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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva vzdélavacimi programy ve Skolskych zafizenich, které jsou
zamétené na vychovu déti ke spravné vyziveé. Popisuje nutriéni pozadavky déti mladSiho
Skolniho véku, pohybovou aktivitu jako prevenci pied obezitou, edukacni programy zame-

fené na zdravy zivotni styl a jejich zatazeni do vyuky na zakladnich Skolach.

Kli¢ova slova: Mladsi skolni vek, spravna vyziva, pohybova aktivita, obezita, vychova ke

spravné vyzive, potravinova pyramida, edukaéni programy

ABSTRACT

My bachelor thesis deals with educational programmes, which are focused on education of
children towards healthy nutrition. It describes nutritional requirements of primary school-
aged children, sports activities as a way of preventing obesity, educational programmes
focused on healthy lifestyle and integrating such programmes into elementary school edu-

cation.

Keywords: primary school age, healthy nutrition, sports activities, obesity, education

towards healthy nutrition, food pyramid, educational programmes.
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UvoD

Zdrava vyziva je vyznamnym faktorem pii télesném rozvoji ditéte. U déti Skolniho véku
zajistuje zakladni potiebu pohybové aktivity Skola v ramci télesné vychovy a mimoskol-
nich aktivit. Nesmi byt opomenuty ani projekty Podpory zdravi, které jsou urCeny pro déti

mladsiho Skolniho véku.

Spravna racionalni vyziva je takova, ktera je pestra, riznoroda a je v ni zastoupena vétSina
Zivin, vitamini a mineralnich latek. Zdrava vyziva je dulezitym piedpokladem pro dobry
télesny rast a psychosocidlni vyvoj ditéte. Zakladiim zdravé vyzivy se dité uci v rodiné.
Rodice jsou vzorem, ktery dité bude vice ¢i méné v dospélosti kopirovat. Pomutckou pii
vybéru zdravé vyzivy je naptiklad potravinova pyramida, ktera slouzi ke spravné orientaci

pii skladbé potravy. Uvadi jaké potraviny a v jakém poméru je spravné konzumovat.

Vysledkem $patného fizeni stravy je détskd@ obezita, jejiz vyskyt stdle stoupa. Tyka se
hlavné chyb ve skladbé vyzivy. Moucné pokrmy, sladkosti, mnoho ZivocisSnych tukt
s malym mnoZzstvim bilkovinné slozky, s nedostate¢nym ptisunem mineralnich latek a vi-
tamint to v8e jsou potraviny, které by mély byt v jidelnicku zastoupeny pouze vyjimecné.
U déti je velice dulezité dodrzovat rytmus a potadek v podavani dennich jidel. Hlavni di-
raz klast na snidani, ktera by méla Cinit zhruba 25 % denniho pfijmu energie. Nepravidel-
né, ndhodné a stale se ménici doby pfijmu pokrmu, riiznd obsaznost porci, zatézujicich
travici soustavu nékdy nadmérné, jindy jen uspokojujici hlad, to vSe narusuje ¢innost moz-

kové kiry i zazivaci funkce.

Dal$im vyznamnym faktorem pii vychové a vyzivé ditéte je pohyb, ktery zajistuje zdravy
rist a zvysuje télesnou zdatnost. Pro upeviiovani zdravi je nejptirozenéjsi aktivni pohyb.
Pohybové aktivita je dulezitd ve vyzive ditéte. Pro déti mladsiho Skolniho véku je pohyb
spojeny s télesnou vychovou a hrou. Skola se stava pro né mistem, kde travi hodné asu.
Proto je dulezité, jaké programy ve $kolach probihaji. Nékteré projekty se zaméfuji na vy-
chovu ke spravné vyzive, na pohybovou aktivitu jako prevenci pied obezitou a dalSi na

obohaceni skolni stravy o ovoce, zeleninu, cerealie a mlécné vyrobky détské populace.
Cilem prace je zaméfit se na zavislost spravné vyzivy a pohybové aktivity na zdravém té-
lesném rozvoji ditéte. Prace dale popisuje piehled projektt podporujicich zdravy Zivotni

styl, vyZivu a pohybovou aktivitu.
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1 ENERGETICKE A NUTRICNi POZADAVKY DETI MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

1.1 Mladsi $kolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku 6 - 11 let je oznaCovano za tzv. druhé détstvi. V tomto
obdobi je vyvoj ditéte v relativnim klidu, nedochazi k vyraznym zménam. Dé&ti prechazeji
z obdobi prvni vytdhlosti do obdobi pomalého ristu a vyvoje. Postupné zacina ptibyvat
také podkozni tukova vrstva a déti ziskavaji pInéjsi tvary. Toto obdobi mizeme oznacit za

obdobi rovnomérného zvySovani hmotnosti a vysky. [1]

1.1.1 Psychicky vyvoj

Déti jsou v tomto obdobi velmi impulzivni, ¢asto se u nich sttidaji pocity radosti, smutku a
jakoukoliv ¢innost velmi citove prozivaji. Diky vstupu ditéte do Skoly pfibyva novych vé-
domosti, zkuSenosti a zlepSuji se veskeré psychické ¢innosti. Dochazi k rozvoji a zdokona-

leni paméti, vnimani, ptedstavivosti, mysleni a feci. [1]

1.1.2 Motoricky vyvoj

Typické pro toto obdobi je, ze pii provadéni pohybové aktivity ¢i cviceni déti provedou
spoustu pohybil navic. Détska motorika postrada uspornost pohybu. Toto obdobi se tudiz
oznacuje za obdobi ,,pohybového luxusu®“. U déti mladSiho Skolniho v€ku se vyskytuje

spontanni pohybova aktivita (hraji si s vlasy, typick& neposednost). [1]

1.2 Vyiiva

VyZiva je jednim z vyznamnych faktort, které ovliviuji rust a vyvoj ditéte od narozeni az
do dospélosti. Vyziva je hybnym ¢initelem vSech metabolickych procesti organismu a pfi

jejim nedostatku, ale i nadbytku muze dojit k poruse téchto procesu, k postizeni ristu, vy-

voje zdravotniho stavu ditéte 1 dospélého Cloveéka. [2]

Vyziva déti a mladistvych musi také zabezpeCovat jejich té€lesny rast s pfiméfenymi pii-
rustky vysSky a hmotnosti. Spravna (racionalni) vyziva musi byt vyvéazena po strance kvan-
titativni i kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zajistovat piijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Pfi ptijimani energeticky bohatsi potravy, nez odpovida energe-
tickemu vydeji organismu, se Vv téle uklada zasobni tuk a vznika nadvaha az obezita. Strava
ma byt vyvazena a rozmanita, aby byl zajistén dostateény a vyvazeny pfisun Zivin, vitami-

nd a minerdld. Nesmi se ani zapominat na pifijem vody. Nevyvazend nebo jednostranna
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vyZziva pii nespravnych stravovacich zvyklostech mize byt pfi¢inou nedostatku nékterych
zivin, oslabeni imunitniho systému a zvySené¢ho rizika kardiovaskularnich ¢i nadorovych

onemocnéni. Mezi vyzivou a zdravotnim stavem jedince tedy existuje uzka souvislost. [3]

1.2.1 Desatero vyzivy déti

1. Pestra a rozmanita strava, bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné

vyrobky, ryby a dribez.

2. Nepiejidat se, ani nehladovét — jist pravidelné 5 - 6x denné; velikost porce piizpu-

sobena jejich ristu, hmotnosti, pohybove aktivité.
3. Kvalitni zdroje bilkovin (drtibezi a rybi maso, lusténiny, cereélie).
4. Ne¢kolikrat denné mlécné vyrobky, ptrednostné polotucné.
5. Upftednostiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pred zivo¢iSnymi.

6. Stfidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji. Sacharidy piijimat

hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.
7. Nedosolovat jiz hotové pokrmy; stil a solené potraviny jen vyjimecné.
8. Spravny pitny rezim, alespon 1,5 az 2,5 litru tekutin denné.
9. Zdravy zplsob zivota, hlavné védét, co jedi mimo domov.

10. Konzultovat pravidelné zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tuki,

krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékafem. [4]

1.3 Doporuceni pro vyZivu

Od roku 1989 se do doporuéeni pro vyzivu populace v CR promita celosvétovy trend ke
snizeni celkového energetického piijmu, pijmu tuki a Zivocisnych bilkovin. Zivodi§né
bilkoviny jsou ¢asto vyznamnym zdrojem saturovanych tuk a cholesterolu. Proti ptedcho-
zim obdobim bylo doporu¢eno sniZeni spotieby tuéného mléka a masa ¢i masnych vyrob-
ka. Naopak bylo doporuc¢eno zvysit spotiebu zakysanych mlécnych vyrobku s nizkym ob-

sahem tuku, nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobki a nizkotuénych druhtit masa. [2]

V poméru zivocisnych a rostlinnych tukti by mél byt zvySen objem tuki rostlinnych, poly-
enovych mastnych kyselin obsazenych zvlasté v rostlinnych olejich a rybach. Doporucené
snizeni pfijmu cholesterolu maji zabezpeCovat vysSe uvedena opatieni v jidelnicku, soucas-

n¢ i s doporuCovanym sniZzenim spotieby vajec. VSeobecné je kladen diiraz i na snizeni
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spotteby cukru a kuchyniské soli. Nejmensi déti jsou limitovany koncentracni schopnosti
ledvin, stravu v prvnim roce Zivota se nedoporucuje piisolovat. Rovnéz nejsou jednoznac-
né vyvraceny teorie o vyssim krevnim tlaku u starSich lidi souvisejicim s vy$s§im pfivodem

soli v détském véku. [2]

Rast a vyvoj ditéte je proces, ktery vyzaduje Sirokou skalu zivin a jednotlivych latek. Ma-
tefské mléko je naptiklad vice bohaté na cholesterol nez mléko kravské. Nejmensi déti
potiebuji cholesterol ke zdarnému vyvoji svych tkani. Nejmensi déti jsou limitovany kon-
centracni schopnosti ledvin, stravu v prvnim roce Zivota se nedoporucuje piisolovat. Rov-
néz nejsou jednoznaéné vyvraceny teorie o vys$§im krevnim tlaku u star$ich lidi souviseji-

cim s vy$$im piivodem soli v détském véku. [2]

Celkové bylo doporuteno pro populaci v CR zvysit spotiebu vitaminu C a vlakniny.
Vlaknina brzdi rychlé vstiebavani krevniho cukru a dale poméha snizovat cholesterol tak,
ze na sebe ve stfeveé navaze cholesterol pfijaty stravou anebo, zZe na sebe ve stfeveé navaze
zlucové kyseliny, které jsou soucasti zluce a organismus si tak musi v jatrech vytvofit nové
zluové kyseliny pravé z cholesterolu. Piesna doporuceni ke konzumaci vldkniny jsou
uvadéna vétsinou az u déti od 2 let. Rozpustna vlaknina v travicim traktu sniZuje sérovou
hladinu cholesterolu i cukru a pomaha omezovat obezitu, se pfedpoklada, ze mize mit vy-
znamnou Ulohu i pii snizovani rizika cévnich onemocnéni. V predSkolnim az Skolnim véku
je odhadovany piijem vlakniny 5 - 10 g na den (viz Tabulka ¢. 1). Stravovaci navyky
s dostateCnym piijmem vlakniny v pfedSkolnim a Skolnim véku maji vyznam i v tom, Ze

pietrvavaji i pro dalsi obdobi Zivota. [2, 5]

1.4 Nutri¢ni pozadavky

Pfi stanoveni nutri¢nich pozadavkll osob je tfeba vychazet z jeho energetické potieby.
Energetické pozadavky vychazeji ze stanoveni bazalniho metabolismu a denniho energe-

tickeho vydeje. [2]
1.5 Energie

1.5.1 Potfeba energie

Potfeba energie se sklada z bazalniho metabolismu, vydeje energie na svalovou préaci a
potieby pro rust, t¢hotenstvi a laktaci. Bazalni metabolismus (=Basal Metabolic Rate,
BMR) neboli zékladni energetickd potfeba piedstavuje pii obvyklé fyzické zatézi nejvetsi

Cast energetického vydeje. Jeho vySe tzce koreluje s netukovou télesnou hmotou. Ta ve



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 15

stafi ubyva. Muzi maji vice netukové hmoty, proto je u nich bazalni metabolismus asi

0 10 % vysSi nez u Zen. [6]

Varia¢ni rozdilnost energetickych potieb je zavisla na véku déti, jejich pohlavi, hmotnosti,
vysce €1 télesném povrchu, na jejich zdravotnim stavu a dalSich faktorech. Détsky orga-
nismus potiebuje velkou ¢ast energie ke své fyzické aktivité. Pro kazdou vékovou skupinu
nez energeticka hodnota stravy je vSak podil jejich jednotlivych sloZek a jeji pestrost. Ne

kazdy pokrm, ktery znamena bohaty energeticky piisun, je vhodny. [2, 7]

Skolni déti mezi 6. - 12. rokem Zivota jsou v obdobi pozvolného riistu (na rozdil od véku
kojeneckého a adolescentniho). Energetickou potfebu maji pouze asi o 200 kcal (834 kJ)
vyss8i nez déti predSkolniho véku, tzn. kolem 2000 kcal (8340 kJ). V dobé dopivani se po-
tteby energie vice zvySuji a diferencuji, u chlapct je potieba energie vyssi. Nedostatek
nebo nadbytek energie pisobi nepfiznivé na metabolické procesy organismu a mutize vést
k nedostatecné nebo neadekvatni tvorbé tkani, coz se obecné mize projevit malnutrici ne-
bo obezitou. Vyznamnou Ulohu v tomto procesu vSak mé i celkovy zdravotni stav a pohy-
bova aktivita ditéte. [2]

1.5.2 Potreba zivin

Béhem rlstu a dospivani se méni naroky téla na prijem energie a zivin (viz Tab. 1). Sacha-
ridy by mély pokryt o néco vice nez polovinu celkové denni energie, bilkoviny piiblizné
15 %, tuky asi 30 — 35 %. Potieba tukl je ve skolnim véku mirné vyssi nez u dospélych

(light potraviny jsou nevhodné). [8]

Tab. 1 Doporucené denni davky zivin 2]

7-10 let 10-13 let
Energie
(kJ) 7100-7900 8500-9400
Bilkoviny
(9) 24 34
Sacharidy
(% energie) >50 >50
VI&knina
(9) 12-15 15-18
Tuky
(% energie) 30-35 30-35
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1.5.3 Sacharidy

vvvvvv

nu kazdodenniho mnozstvi kalorii, u ditéte pouze asi 40 %. Hodnotné sacharidy se naché-
zeji v ovoci, zelening a celozrnnych vyrobcich. Ty také muze organismus skute¢né vyuzit.

Nedoporucuji se ,,prazdné* kalorie obsazené v cukru a sladkych limonadach. [9]

Cukr dodava ,,prazdnou” energii, omezuje u mnoha déti pfirozeny pocit hladu a dité casto

sni jen velmi malé mnoZstvi hodnotnych potravin. Nastava jev tzv. skryté podvyzivy. [11]

1.5.4 Tuky

Tuky jsou slou€eniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli na nasycené a
nenasycené. Nenasycené dale na monoenové a polyenové. Nasycené mastné kyseliny pu-
sobi neptiznivé — zvysuji hladinu cholesterolu v krvi (jsou obsazeny v Zivo¢isnych tucich
jako je maslo, sadlo, hovézi tuk). Monoenové mastné kyseliny ptsobi ptfiznivé na zdravi.
Ptestoze hladinu celkového cholesterolu neméni, snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakci a
zvysuji prospésnou (HDL) soucést. Zdrojem je olivovy olej a olivy, avokddo a ofechy.
Polyenové mastné kyseliny musi byt piijimany stravou, protoze t€lo si je nedokaze vyrobit.
Hladinu cholesterolu v krvi vétSina z nich sniZzuje, nékteré zabranuji vzniku krevnich sra-
zenin (trombi). Zdrojem jsou rostlinné oleje (fepkovy, slunecnicovy, sdjovy), margariny

z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase. [12]

Ptitomnost tukl je nezbytna pro adekvatni pribeh metabolickych procest. Nezastupitelné
jsou predevsim esencidlni mastné kyseliny. Naopak pro organismus mohou byt nebezpecné
tzv. trans-formy mastnych kyselin, které mohou iniciovat proces poskozovani cévni vy-
stelky a rozvoj ischemické choroby srde¢ni a mohou omezovat funkci nékterych zlaz
s vnitini sekreci a deponovat se v podkoznim tuku. Trans-formy mastnych kyselin vznikaji
pii dlouhodobé tepelné zatézi tukti (napi. smazeni) a pii jejich primyslovém zpracovani.
Zdrojem takovych tukd jsou Casto bramborové hranolky, suSenky, oplatky, dorty a dalSi
potraviny, které nékteré déti predskolniho a Skolniho véku Casto preferuji. Nedostatecny
ptivod tuki ve vyzivé ditéte ma vSak rovnéz sva rizika. Uvadi se, Ze je—li v dlouhodobém
pfivodu procento tukl ve vyzivé ditéte nizsi nez 27 % celkové energie, zacnou se objevo-
vat klinické zmény souvisejici s nedostatkem vitaminu A. Tuky jsou vyznamnou soucasti
vyzivy ditéte, m¢li by byt ve vyzivé obsazeny v odpovidajicim mnoZstvi a pestrosti vyZivy

(mléko, maslo, dribez, ryby). [2]
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1.5.5 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Je to dilezita latka
zejména pro déti v procesu rastu, kdy maji vysokou potiebu bilkovin. Bez nich by nebyla
mozna stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s ur¢itou funkci v organismu (enzymy
nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi). V piipad¢, kdy organismus ne-
ma jinou moznost, vyuZzije bilkoviny i na pokryti potieb energie. Bilkoviny se musi rozsté-
pit v n¢kolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny. Teprve
potom jsou vyuZitelné. Pfili§ mnoho bilkovin zatéZuje organismus, predevsim ledviny.
Skladba a mnozstvi aminokyselin, které si télo nedokdze samo vytvofit (esencidlni amino-
kyseliny), jsou kritériem, podle néhoz se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji. Dobrym
zdrojem rostlinnych bilkovin pro déti je chléb a jiné obilné vyrobky, dale brambory, ofe-

chy a lusténiny. Idealni Zzivo¢isné zdroje jsou ryby, libové maso a mléko. [9, 12]

Biologicka hodnota bilkovin je charakterizovana procentem dusiku vyuZitého organismem
k dusiku bilkovin resorbovaného stfevnim traktem. Resorpce bilkovin je ovliviiovana
schopnosti jejich traveni enzymatickym systémem traviciho traktu. Bilkoviny zivocisného
ptivodu jsou ve srovnani s bilkovinami rostlinného ptivodu ve vSech vyse uvadénych pa-
rametrech vyhodngjsi. Optimalni situace nastava tehdy, kdyz ¢lovék kombinuje ve stravé

jak rostlinné, tak zivoc¢isné zdroje bilkovin. [12]

1.5.6 Mineralni latky a vitaminy

Mineralni latky potiebuje organismus jako stavebni materidl, z n¢hoz jsou tvotfeny tkané
(kosti, zuby). Dulezité jsou ale i ve funk¢nich systémech (napft. pii nervovém pienosu).

V relativné nejvétsich davkach (nad 100 mg) je zapotiebi vapnik (viz Tab. 2), hoi¢ik, fos-
for, draslik, sodik, chlor a sira. Vyzivovym problémem je nedostatek vapniku a hof¢iku na

jedné strané, a naopak nadbytek sodiku a fosforu na druhé strané. [12]

Tab. 2 Doporuceny denni prijem vapniku [6]

mg/MJ (nutri¢ni

hodnota)
Vék |[mg/den| muzi zeny
7-9 900 114 127
10-12 1100 117 129
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Vitaminy (vitalni latky) maji zivotné dilezité funkce ve v§ech metabolickych procesech.
T¢lo je témet nedokaze samo produkovat, a proto je nutno dodavat je v dostate¢ném mnoz-

stvi kazdodenni vyZivou. [9]

Zejména organismus rostouciho ditéte je na nedostatek vitamind citlivy. Vitaminy jsou
dilezité i pro spravny rozvoj a funkci obranyschopnosti (imunity). Nékteré jsou rozpustné
Vv tucich (A, D, E, K), jiné ve vodé (B, C). Pestra smisend strava je pro déti dostateCnym
piirozenym zdrojem zakladniho mnozZstvi vSech vitamint. Vitamin C, vitamin E a betaka-
roten jsou dilezité antioxidanty. Doporuc¢eny denni piijem vitaminu C je pro déti mladsiho
Skolniho véku 80 mg/den. Vitamin A je pfitomen v zivociSnych tucich (jatra, rybi olej,
Zloutek, mléko, neodtuénéné mlééné vyrobky, obohacené margariny) a v podobé tzv. pro-
vitaminu v zelenin¢€ a ovoci. Doporuc¢eny denni piijem pro déti mladsiho skolniho véku je
0,7-0,8 pg/den. Ma ptredevsim vyznam pro spravny rozvoj zraku a funkci klize. Vitamin D
je dalezitym faktorem pro spravnou stavbu a rustu kosti. Je obsazen v obohacenych mlé-
cich a margarinech, rybim oleji, tvoii se také piisobenim slunce na kizi. Doporuéeny pii-
jem pro déti mladsiho Skolniho véku je 5 pg/den. Nedostatek tohoto vitaminu muze vést ke

vzniku onemocnéni zvaného kiivice. [2, 6, 10]

S nedostatecnym rastem déti Skolniho a dospivajiciho véku je rovnéz spojovan nedostatec-
ny piijem zinku ve vyzivé ditéte. Doporuc¢eny denni piijem zinku pro déti mladsiho $kolni-
ho véku je 7 mg/den. V dobé¢ intenzivniho rustu, v puberté, se v organismu zvysuje procen-
to tuku prosté tkané, a tim také mnozstvi myoglobinu, coz vyzaduje vyssi ptivod zeleza.
Doporuceny ptijem Zeleza pro déti mladsiho Skolniho véku se pohybuje od 10-15 mg/den.
Nedostate¢ny piijem Zeleza se projevuje letargii, bolestmi hlavy, zvySenou incidenci infek-

ci, problémy v piijimani Skolnich povinnosti a podobné. [2, 6]

Uvadi se Ze, asi 6 — 14 % déti v ¢eské populaci ma nedostateény piijem jodu. Podle dopo-
ruceni WHO by mélo byt denné ve stravé déti predskolniho véku 90 - 100 pg jodu, ve
Skolnim véku 120 - 130 pg a u dospivajicich 200 pg. Nedostateény piivod jodu u déti skol-
niho a dospivajiciho véku se projevuje piedeviim ve vétsim vyskytu strumy. Reseni nedo-
state¢ného ptivodu jodu vSak nespociva pouze ve zlepSeni jidelnicku (motské ryby), ale
i v celospoleCenském pristupu (dostate¢né obohaceni jodem kuchyniské soli a piipadné

i jinych potravin). [2, 6]
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1.6 VyZiva Skolniho ditéte

vvvvvv

télesny rust. Vyraznou mérou se podili i na rozvoji duSevnim. Obdobi mladSiho Skolniho
véku neni svymi nutri¢nimi naroky vyjimecné, je ale nesmirné dulezité z hlediska formo-
vani a akceptovani zésad zdravé vyzivy. Jde tak o pravidelnost v jidle, tak o nutriéni
skladbu a vzajemnou vyvazenost jednotlivych potravinovych skupin v jidelni¢ku. Skolak
niz8iho stupné zakladni $koly neni jiz zcela odkazan na stravu uréenou rodinou ¢i pied-
Skolnim zafizenim. Jeho urCitd mira samostatnosti v€etné mirné¢ho kapesného mu zacina
pozvolna umoziovat individudlni vybér stravy. V tomto véku vSak jesté neni typické, aby
si déti za penize uréené na Skolni stravovani kupovaly pokrmy podle vlastniho vybéru.
Proto ma Skola a Skolni stravovani ve stravé déti mladsiho skolniho véku dulezité misto.

[13]

Negativni dopady dochazky do Skoly se mohou projevovat jak nesnidanim déti, tak jejich
nedostate¢nym dopolednim pitnym rezimem. Nepravidelné snidan¢ nebo maly piijem stra-
vy rano muze byt disledkem obav ditéte ze Skoly. Podle nékterych studii mé vliv pitny

rezim na soustiedénost a celkovy psychicky vykon déti. [13]

Snidané mé poskytnout 20 az 25 % denniho pfijmu energie, ma obsahovat zdroj slozitych
cukrti, bilkovin, ovoce a zeleninu. Jeji vynechévani piispiva k unavé, horSimu soustfedéni
ve Skole, k nadvaze (kdyz se chybéjici energie dohani odpoledne a vecer). Piesnidavka by
m¢éla Cinit idedlné 10 — 15 % denniho energetického pfijmu. Vhodné je Cerstvé ovoce nebo
zelenina, tmavé pecivo, mlééné vyrobky, zejména zakysané. Pokud se malo snidd, mé¢la by

presnidavka doplnit Ziviny, které rano chybély. [8]

Obéd ma poskytnout 30 az 35 % energie, mél by dodat v§echny druhy Zivin — zdroj slozi-
tych cukri (napfi. pfilohu), bilkovin a porci ovoce nebo zeleniny. M¢l by poskytnout také
kvalitni tuky. Ani pii obéd¢ by se nemé€lo nezapominat na dostatek tekutin (polévka nebo
napoj, nejlépe oboji). Skolni jidelna mozna nelaka, ale sloZeni, pestrost a kvalita jidla ve
Skolach jsou peclivé kontrolovany a musi se fidit normami a vyhlakami. Jeho kvalita je
rozhodné vyssi nez rychlé obcerstveni nebo sladkosti konzumované cestou ze Skoly. Sva-
¢ina by se méla podilet nejlépe 10-ti az 15-ti % na denni energii, sloZzenim obdobnym jako

u presnidavky. [8]

Vecete ma obsahovat 15 — 20 % energetického piijmu. Nemusi byt tepld, ale musi byt

zdrojem kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlécné vyrobky). Vhodné
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je také pecivo nebo ptiloha, neméla by chybét =zelenina. Pfes noc dochazi
K nejvyraznéj$imu ristu a obnové tkani, nedostatek zivin v noci ptispiva k dosazeni nizsiho
vzrastu nebo horSimu hojeni ran. Naopak dohanéni celodenniho nedostate¢ného piijmu
vecer vede k obezité, Spatnému usinani a horsi kvalit¢ spanku. Ve fazi rychlého rastu nebo
pii velké aktiviteé je mozné pfidat bud’ druhou odpoledni svacinu, nebo druhou veceti. Méla
by byt ale uz jen velmi lehka, idealné tvofena mén¢ sladkym ovocem nebo zeleninou, pii-

padné mléEnym produktem. [8]

1.7 Skolni stravovani

Dal$im vyznamnym momentem ve vyzivé ditéte je $kolni stravovani. [2]

1.7.1 Legislativa

Vyhlaska 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani, ve znéni nasledujicich predpisi, obsahuje
vymezeni pojmu Skolniho stravovani, jeho organizaci, zafizeni a provoz Skolniho stravo-

vani, rozsah sluzeb a tplatu za n¢. [14]

Podle ustanoveni § 3 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. se rozlisuji tii typy zafizeni Skolského stra-

vovani a to:
e Skolni jidelna,
e Skolni jidelna — vyvafovna,
e Skolni jidelna — vydejna. [15]

Déti v matetské Skole se stravuji pravidelné a vyvéazené, protoze jim vétSinu denni stravy
zajistuje kuchyn¢ matetské skoly (svacina, obéd, svacina). Maji tedy do jisté miry zazité
spravné stravovaci zvyklosti, alesponi co se frekvence jidel tyce. Je velmi rozumné podchy-
tit navyky déti jiz v tomto veéku a jejich rutinni zvyklosti obohatit jesté o znalosti o vyZive,
a to zabavnym zpiisobem. Jedinou akceptovatelnou metodou jsou v tomto veku hry, po-
hadky, soutéze, vytvarna, hudebni, dramaticka ¢innost, apod. a to v§e spojeno s pohybem.

[16]

Nékteré studie ukazuji, Ze situace déti s problemovym chovanim a potizemi v uéeni se mu-
ze vyrazné zlepsit, pokud se vynechaji potraviny obsahujici barviva, konzervaéni ¢inidla a
jina aditiva. Mnoha hyperaktivnim détem prospélo omezeni piijmu ¢okolady, kakaa a né-
poju typu coca-cola a dale potravin s vysokym obsahem salicylatu (jablka, hrozny, meruii-
Ky, broskve, Svestky). [17]
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Vyziva déti Skolniho az dospivajiciho v€ku ma své zakonitosti v potfebach piivodu ener-
gie, jednotlivych zivin a dalSich latek tak, aby byl zajistén jejich zdravy a optimalni rast a
vyvoj. Potieby vyzivy se liSi v zavislosti na jednotlivych obdobich Zivota. Tyto potieby
jsou podminovany nabidkou vhodné vyzivy, stejné tak vSak i vybérem ze strany ditéte.
Stravovaci navyky ditéte se formuji v zavislosti na stravovacich zvyklostech rodiny, vlivu
prostiedi i vlastnich postojii k sobé samému. Vyziva déti uvedenych vékovych obdobi je
vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje nejen bezprostiedné, ale i dlouhodobé celkovy

zdravotni stav ¢lovéka. [2]
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2 POHYBOVA AKTIVITA DETI JAKO FAKTOR PREVENCE OBEZITY

Obezita se stava v poslednich letech zavaznym celospoleéenskym zdravotnickym problé-

mem, zvlasté ve vysp€lych zemich narista procento obéznich déti. [7]

2.1 Obezita

Obezita zdsadnim zpisobem snizuje kvalitu i délku zivota. Obezita je charakterizovana
jako zmnoZeni tuku v organismu. Kvantitativni stanoveni mnoZstvi tuku v organismu je
obtizné, a tak pro béznou potiebu a orientaci Se posuzuje mira obezity podle tzv. hmot-
nostnich indexi. Nejvice pouzivanym je index télesné hmotnosti BMI, ktery porovnava
vahu k vysce pacienta. ProtoZe je v détstvi, jak dit¢ roste, proménlivy, byly na zaklad¢ né-
rodnich studii sestaveny tzv. percentilové grafy BMI. Hranice obezity nejsou jednoznacné
stanoveny, podle riznych autort je za hrani¢ni hodnotu BMI povazovan 90., 91., 95. nebo
97. percentil. Obdobné za hranici nadvahy je povazovan 75. - 90. percentil (v CR 90., resp.
97. Percentil, viz Tab. 3). BMI neodréZi zastoupeni tuku v organismu, tedy pomér tuku a
beztukové télesné hmoty. Existuji metody, kterymi lze hodnotit mnozstvi tuku
V organismu, ale jsou naro¢né a bézné se neuzivaji. Nepfimym ukazatelem mnozstvi tohoto
tuku (tzv. visceralniho tuku) je pomér obvodu pasu a bokt. Jest¢ vhodn€jsim ukazatelem je
sdm obvod pasu, ktery 1épe koreluje s vyskytem poruch latkové vymény jako komplikaci
obezity. Absolutni hodnotu obvodu pasu je nutné porovnat s veékovymi normami.
V soudasné dobé je v Ceské republice asi 10 % déti obéznich. Z obéznich déti ziistava 70 -
80 % obéznich i v dospélosti a naopak, asi 30 % obéznich dospélych mélo nadmérnou

hmotnost jiz v détském veku. [7, 18]
Tab. 3 Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné

vysce podle percentilovych grafii [40]

Percentilové pasmo Hodnoceni
97 < Obézni
90 - 97 Nadmérna hmotnost
75-90 Robustni
25—-75 Proporcionalni
10 - 25 Stihlé
<10 hubené
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2.1.1 Pric¢ina obezity

U vétsiny déti je pfi¢inou obezity nadmérny energeticky ptivod a maly vydej, neboli ne-
pomér mezi tim, co dité sni a kolik energie z jidla a piti ziska, a kolik energie svou ¢innosti
spotfebuje. Na vin¢ byvaji nevhodné stravovaci ndvyky a rodinné zvyklosti. Dité nesnida,
konzumuje nadmérné mnozstvi jidla odpoledne a vecer. V jidelnicku pfevazuji energeticky
bohaté potraviny s malym pomérem vlakniny, potraviny - sladké, mou¢né a slané a sladké
limonady. Pouze méné€ nez 5 % obezit vSak vznikd v disledku hormondlnich a jinych
onemocnéni nebo pii dlouhodobém uzivani nékterych 1ékh. Pfesto nelze problém obezity
zjednodusovat na nekdzen v jidle, nadmérny piivod energie a nedostatek pohybu. Kratko-
doby prebytek energie aktivuje u zdravych jedinct regulaéni mechanismy, které zabrani
vzestupu hmotnosti. U jedincii nachylnych ke vzniku obezity byvaji tyto regula¢ni mecha-
nismy poruSeny. Nicméné dlouhodoby piebytek energie v potravé vede k hromadéni tuko-
vych zasob a vzestupu hmotnosti u vSech déti, at’ maji sklon k obezité nebo ne. Z Zivin
sehrava pii rozvoji obezity nejdilezitéj§i ulohu nadmémy piijem tukd. Ty by rozhodné
nemély tvofit vice nez 30 % celkového energetického piijmu. Lidské tkdné maji vSak
schopnost tvofit tuk 1 pfeménou z cukrl, a tak ani jejich nadmérny ptivod neni vhodny.

[18]

2.1.2 Zdravotni problémy

Obezita méd za nasledek zvySeni rizika pozdé¢jSich dlouhodobych nemoci spojenych
s vysokym krevnim tlakem, srde¢nimi chorobami, poruchami metabolismu tukli, vysokou
hladinou cholesterolu, cukrovkou, Zlu¢nikovymi kameny a nemocemi jater. ZvySuje se
v8ak i riziko dalSich nemoci vyplyvajicich z velkého zatiZzeni kloubniho aparatu pii obezi-
té. [7]

2.1.3 Fakta o obezité

V Ceské republice je nadvahou postizeno 13 % déti ve véku 7 - 11 let. ZvIaste alarmujici
je, ze stoupa podil déti s extrémni obezitou, od roku 1991 do roku 2000 se jejich pocet
zdvojnasobil z 3 % na 6 %. Obezita je jiZz v détském véku jednou z nejrozsitenéjsich cho-
rob a to nejen v CR, ale na celém svété. Ceska republika se ocita na po¢atku trendu naristu

obezity, ktery prochazi USA a zapadni Evropou. [16]

Vyssi hmotnost ve véku deseti let byla nalezena u déti s CasnéjSim nastupem druhého ris-

tového ,,spurtu, charakterizovano také vyssi hodnotou BMI (body mass index, tedy pomé&r
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vahy k vySce v metrech na druhou). Tento urychleny rast nastava ve véku okolo Sesti let.
Vysoky piijem bilkovin v raném détstvi zvySuje vyskyt obezity v prvnich deseti letech
zivota. Obézni déti (podobné jako v ptipadé celé fady dospélych) nemusi k nadvaze dospét
zcela vyhradné proto, ze konzumuji vic potravy, nez je pro n¢ optimalni, ale proto, ze jsou
vyrazné¢ méné fyzicky aktivni. Plisobeni rodiny a okolnich vlivil je nesmirné slozité, proto-
ze se na ném podili vzhled rodict, jejich ptistup ke stravovani ditéte i ke stravovani vlast-
nimu - ptiklady tahnou a dokonce nehraje roli ani to, ze sami nadvahou netrpi — staci, kdyz
ditéti nechaji ,,volnou ruku* v jeho ptanich, motivovanych nevhodnymi reklamami a ptiso-

benim kolektivu (Skoly, party). [19]

Jedné-li se o dité citlivé, mize byt posmésky vrstevnikii a ¢asto i nepromyslenymi slovy
dospélych poznamenano do budouciho zivota. Spoustééem k jidlu jsou zejména negativni
emoce. Velmi Casto je proto jidlo jakymsi ndhradnim prosttedkem za chybéjici lasku a
ptijeti v kolektivu - zékladni lidské potieby. Nezfidka se stava jidlo kamaradem ve chvili,
kdy se dit¢ nudi. Spojené je také i s pozitivnimi emocemi, kdy radost z uspéchu oslavi jid-
lem. [20]

Je to prave sledovani televize, které zvySuje riziko navyku na nevhodné potraviny ptisobe-

nim neetické reklamy a snizuje miru fyzické aktivity ditéte.

V piipadé, ze détska obezita pretrvava do dospélosti, se d4 oznacit za velmi vazny rizikovy
faktor, ktery miize vyvolat fadu onemocnéni, jako jsou: obéhova onemocnéni a hypertenze,
cukrovka, dychaci obtize, problémy se spanim, problémy s klouby a patefi, sniZzeni dosa-
hovaného véku. [19]

2.1.4 Lécba obezity

Nejvhodngjsi 1é¢bou obezity v détském veku je spojeni diety se zvySenou pohybovou akti-
vitou a nacvik spravnych stravovacich navyka. Lécbu je mozné doplnit pobytem v laznich,
ale nejlépe az v dobé, kdy jiz dité za pomoci celé rodiny usiluje o snizeni vahy a dafi se mu
to. Také musi byt stanoveny realné cile: za bezpecny je povazovan hmotnostni ubytek pii-
blizné 0,5 kg za tyden, maximalni hmotnostni ubytek by se mél pohybovat mezi 0,5 - 2 kg
za mésic. Lécba obézniho ditéte by méla byt vedena specialistou endokrinologem, ktery

Uzce spolupracuje s obvodnim détskym Iékatem. [7]
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2.15 |, Metoda semafor*

Pro ptedskolni a Skolni déti je tato metoda jednoducha a pochopitelna. Piedstavuje struktu-
rovany stravovaci plan s energetickym piijmem podle véku ditéte. Je zaloZzena na rozd¢leni
potravin podle obsahu energie do tii skupin (viz Obrazek 1). Dité pocita pocet porci, které
béhem dne snédlo. Porce v tomto piipadé piedstavuji takové mnozstvi potraviny, které

obsahuje urcity podil energie (napiiklad 400kJ, tj. 95 kcal). [7]

Zelené potraviny (jed’!) jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Maji velmi malé mnoZzstvi
energie. Neni v nich obsazZen tuk, jsou bohaté na vitaminy, mineraly a vlakninu (zejména
zelenina). Zluté potraviny (pozor!) jsou potraviny s primérnou nutriéni hodnotou. Do této
skupiny patii vétSina potravin. Jsou vhodné pro redukéni dietu, piesto je neni mozné kon-
zumovat v neomezeném mnozstvi (netu¢né¢ mléné vyrobky, ovoce, celozrnné pecivo, tés-
toviny). Cervené potraviny (stop!) jsou potraviny s vysokym obsahem tuki nebo jednodu-

chych cukrii. Cervené potraviny jsou povoleny maximalng 4x tydng. [7]

SERAFOR avce @

PLAENE POTRAVSN
PEBLE CHERGSE

Obr. 1. Metoda Semafor [38]
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2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladni vlastnosti Zivé hmoty a je nutny pro spravny vyvoj kazdého Zivého tvo-
ra. Rozviji a upeviuje svalstvo a ma vliv na pevnost a pohyblivost kosti. Pohyb je jednim
ze zakladnich projevi existence zivocCichi, véetné ¢loveka. Pohybem si Zivocisné organiz-
my zabezpecuji takovou polohu v prostoru, ktera je nejoptimalnéjsi pti vyhledavani potra-
vy, ukryti pted nepfateli nebo pfed nebezpec¢im vyvolanym faktory vnéjSiho prostiedi, pfi
vyhledavani druhého pohlavi apod. [1, 3]

Z pohledu Ministerstva §kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky (MSMT, 2002),
na zakladd usneseni vlady CR 5/1/2000 &. 17 v ramci Néarodniho programu rozvoje sportu
pro vSechny je optimalni aplikovat u déti a mladeze cca 8 - 10 hodin télovychovy a sportu
tydné. Pfi orientaci zajmu na pohybové aktivity se nelze spoléhat na ptirozenou touhu dite-

te po pohybu, ale je nutné zamérnou stimulaci ze strany rodiny tuto potiebu rozvijet. [21]

Pro déti je pohybova aktivita velmi dilezita a nutna ke zdravému riistu a je preventivnim
prostfedkem péce o zdravi. Diky dostatecné stimulaci dochazi k rovnomérnému ristu a
vyvoji organismu. Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpiirozenéjSim

piedpokladem aktivni pohyb. Pohyb je zajist'ovan ¢innosti pohybového aparatu. [1, 3]

2.2.1 Vyznam pohybu

Pohyb je nezbytnym a nejpfirozenéjsim piedpokladem k zachovani a upeviiovani normal-
nich fyziologickych funkci organismu. Zvysuje télesnou zdatnost, snizuje hladinu choleste-
rolu, pfispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost vii¢i stresu, na-
pomaha lepSimu prokrveni a okysliceni mozku, pomaha proti bolestem v zadech, zpeviiuje
kosti a zmensuje riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vyssim véku, zlepsSuje prokrveni kiize a
tim i fyzicky vzhled, je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. civilizaénich) chorob.
V dnesni dobé ma pohybova ¢innost nepostradatelnou socializa¢ni funkci, pro dité ob-
zvlast. Krom¢ komunikacnich schopnosti je ocefiovana fyzicka sila, obratnost a kondice.
Pti UspéSnych sportovnich vykonech, tanci a relaxacnich pohybovych aktivitich dochazi
v mozku k vyplavovani dopaminu (nervového pienasece), ktery ma svou tlohu jak v pie-
nosu pohybovych impulzi, tak i v pfenosu euforickych pociti. Snizuje stres, protoze akti-
vuje oblasti mozku, které navozuji v psychice ¢lovéka pocit radosti a $tésti, dobré nalady a
vyrovnanosti. Pohybové aktivity jsou proto vhodnou néplni volného casu déti i dospélych,
a mohou tedy slouzit i jako G¢inny preventivni prostfedek proti nezadoucim socialnim vli-

vam, jako jsou drogy, patologické hracstvi aj. [3]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 27

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na prostfedek ovliviiyjici fyzické zdravi a kondici, ale
je tieba si uvédomit také jeho dal$i hodnoty. Kromé ucinka socializa¢nich a komunikac-
nich jsou to u¢inky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které ptiznive
plisobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich
nezadoucich jevil. Cilen¢ provadény aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti

Zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho rezimu. [3]

Zakladnim vyucovacim prostiedkem na 1. stupni zakladnich Skol je hra, v t€lesné vychové

a pohybovych chvilkach pak hra pohybova. [22]

2.2.2 Spirélni dynamika

Spatné drzeni t&la, nadmérné prohnuti v bedrech, kulata zada, postaveni nohou do X. To
jsou nedostatky, které se daji pozorovat u déti. Pfedskolni a Skolni obdobi ditéte je velmi
vzacne. V tomto obdobi dochazi k velkému rozvoji, ktery se tyka pohybovani se. Cviceni
zaméfena na lepsi citéni téla a kvalitu pohybu vedou Kk celkové pohod¢ ditéte, ale i k pre-
venci a napravé Spatnych pohybovych navyku. Spiralni dynamika pfedstavuje pro Skolu a
ucitelské vzdelavani model §ity pfimo na miru. Je to koncept, nikoli metoda. Metodicko-
didakticka realizace se uskutec¢iiuje v kontextu vychovnych a vyukovych cila, zakotvenych

Vv ucebnich planech. [23]
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3 CHARAKTERISTIKA PROGRAMU A PROJEKTU PODPORUJICI ZDRAVY
ZIVOTNI STYL, VYZIVU A POHYBOVOU AKTIVITU

3.1 Vychova ke spravné vyzivé

Spravna vyZiva je takova, kterd co nejvice odpovida racionalni strave, je dostateéné pestra,
obsahuje pomér zivin optimalni pro rostouci organismus, s dostatkem mléka jako zdroje
vapniku, s pfiméfenym mnozstvim masa jako zdroje zeleza, s pfisunem ovoce a zeleniny
jako zdroje vitaminu a vlakniny. Je to takova vyziva, kterd vyhovuje v mirnych obménach

celé roding, dit¢ diky ni prospiva, dobie roste, je spokojené a jidlo mu chutna. [7, 24]

Spravna vyziva je dilezitym ptedpokladem pro dobry télesny rust a psychosocialni vyvoj
ditéte. Je vyznamnym faktorem, ktery ovliviluje nejen bezprostfedné, ale i dlouhodobé
celkovy zdravotni stav ditéte. Méni se v jednotlivych vékovych obdobich. Zasady vyzivy
nejsou vSak vzdy respektovany détmi i rodici. Jednou ze zakladnich podminek spravného
pusobeni na dit€ je vychovné sjednoceni rodic¢i. Oba se musi dohodnout a snazit se o stej-
ny cil a metody. V prvnich letech Zivota ditéte pievlada vychovny vliv matky, ale tiloha
otce je nemén¢ zodpoveédna. Dité napodobuje chovani rodict, a tak se jejich slova nesméji
rozhazet s ¢iny. Rodi¢e nemohou Ipét na zavedenych stravovacich navycich svych rodd,
protoze ne vzdy jsou to zvyklosti optimalni a zdravé, ale méli by jit s duchem doby a snazit
se o racionalni stravovani celé rodiny. Dité by se mélo naucit ovladat své chuté, mélo by
byt pro n¢ samoziejmé, ze si pred jidlem musi umyt ruce, ze ovoce a zeleninu musi nejprve

omyt, nez si ji da do Ust, Ze se nekouse z ciziho krajice. [7, 24]

Zasady pro odpovidajici zivotospravu jako je vhodna strava a vyvazenost jidelnicku
s dostatkem tekutin. Zivotni styl d&ti, zvla§té malych a nejmensich, je zavisly piedeviim na
zpusobu zivota rodiny. Neni vhodné nabizet sladkosti za odménu ani na utiSeni. Dlouho-
dob¢jsi ucinek ma urcité spole¢na hra nebo vylet. Vhodnéjsi je ptipravit zdravéjsi alterna-
tivy k propagovanym sladkostem, napi. Ofiskova nutela s karobem. Pocatek pro ovlivnéni
chovani podporujiciho zdravi by mél byt zaloZen v pfedSkolnim véku, kdy se navyky vse-
ho druhu upeviiuji nejtrvaleji. Zdravé navyky a postoje se nejsnaze vytvaieji pfimou zku-
Senosti ditéte, tj. tim, Ze vidi ptiklady zdravého zplsobu zivota, ze je soucasti zdravého

Zivotniho stylu v roding i ve vzdélavacich institucich. [25, 26]
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3.1.1 Potravinova pyramida

Pyramida ukazuje, co vSechno by strava méla obsahovat (viz Obrazek 2) a zaroven
Vv jakych pomérech. Pokud si ¢lovek zarazuje do stravy jednotlivé potravinové skupiny, ma
V podstaté zaruCeno, Ze jeho strava obsahuje v dostatecném mnozstvi vse, co je pro zdravi
zadouci, a zaroven neobsahuje pfili$ téch slozek, které pii nadmérném piisunu zdravi ne-

prospivaji. [7, 27, 28]

Mal¢ dité, zejména piedskolniho a Skolniho véku, chce a vétSinou muze jist témét vSechno
to, co jedi jeho rodice. Dit¢ samoziejmé potiebuje vice mléka a mléénych vyrobka, jako
dospéli a jeho organismus roste, zaslouzi si energeticky bohatsi stravu. V dnes$ni dob¢ je
vSak fyzicka aktivita nekterych Skolnich déti nizka, a tomu se pak musi podridit 1 pfisun
energeticky bohaté stravy, aby se nepéstovala u déti obezita. Dit¢ mé také daleko naléha-
v¢jsi potiebu tekutin. Dité do deseti let by mélo vypit nejméné 80 - 120 ml tekutin na kilo-
gram télesné hmotnosti. V praxi to znamend, Ze pitny rezim by mél denné
u predskolniho a $kolniho ditéte pokryt 1,5 - 2 litry vhodnych tekutin jako jsou ovocné
nebo bylinkové ¢aje, mineralni nebo stolni vody, vodou fedéné koncentrované dzusy nebo
prirodni ovocné a zeleninové $tavy. Rostouci organismus ma také vyssi potfebu Zeleza nez
dospély (Zelezo je hojné obsazeno v mase, rybach, driibezi, ale i razickové kapusté, broko-

lici, ¢erném kotenu, porku, Spenatu). [7, 27, 28]

Obr. 2. Potravinova pyramida [39]
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Skupina ¢. 1

Prvni skupina potravin tvoii zakladnu pyramidy a obsahuje obiloviny, téstoviny, peéivo,
ryZi. Je to nejvétsi ¢ast, nejvice porci v jidelnicku. Vhodné je davat prednost tmavému ce-
lozrnnému pec€ivu a ryzi ,,natural® pted pe¢ivem bilym a mouénymi vyrobky s vy$Sim ob-
sahem cukru, protoZze obsahuji vice mineralnich latek, vitaminu a vlakniny. Potraviny této
skupiny jsou pro lidské té€lo zdrojem energie, ale i vldkniny a vitamint, pfedevS§im skupiny
B. (Zejména vitaminy B, B, a niacin.) V téchto potravinach jsou také obsazeny mineralni
latky, jako je vapnik a Zelezo (méné nez v mase a mléce). Patii sem také urcité mnozstvi

rostlinnych bilkovin. Doporuc¢ené jsou 3-4 porce denné pro dité star§i nez 4 roky.

1 porce predstavuje: 1 krajic chleba, 1 rohlik nebo houska, 1 kopecek ryze nebo téstovin

(120-150 g), 1 miska ovesnych vloc¢ek (200 ml) [7, 24]

Skupina ¢&. 2

Do této skupiny patii zelenina a brambory. Energetickd hodnota zeleniny je mald, protoze
obsahuje prevazné vodu a jen malé mnozstvi bilkovin a cukru. Ptesto je bohaté zastoupeni
zeleniny Vv potravé pro zdravou a vyvazenou stravu zasadni. Nejvétsi vyznam zeleniny
spoCiva v tom, ze je zdrojem vlakniny a vitamind. Pfedev§im vitaminu C, beta-karotenu
(nutného k ziskani vitaminu A) a kyseliny listové. DuleZité a vyznamné jsou i mineralni
latky, a to zejména draslik, hot¢ik a fosfor. V zeleniné obsazené vapnik a Zelezo jsou v téle
obtizné vyuzitelné, a tak jejich hlavnim zdrojem zistdva maso. Optimalni je co nejvétsi
piisun zeleniny v syrovém stavu nebo zpracované duSenim nebo povaienim, tak aby se
zachovalo co nejvice vitamint a mineralnich latek. VIaknina v zeleniné ozdravuje stievo a
pomaha vyloucit latky, které by se bez jeji pfitomnosti vstiebaly a nebyly by télu prospés-

né. Doporucené jsou 3-4 porce denné pro dité star$i nez 4 roky.

1 porce predstavuje: 1 vétsi paprika nebo mrkev, miska salatu, ¢inského zeli, 150 g vafené

zeleniny, brambor, 1 sklenice zeleninové §tavy [7, 24]

Skupina ¢. 3

Do tteti skupiny potravin nalezi ovoce. Ovoce je bohatou zasobarnou vitaminu C, zluté a
oranzové plody také beta-karotenu, drasliku a pektinu. Aby se v ovoci vitaminy zachovaly,
je nejlépe podavat ho v Cerstvém stavu, syrové. Ovoce stejné jako zelenina, byt v mensi
mife, je také zdrojem vlakniny. Ta zistava zachovana i v suSeném ovoci. Doporucené jsou

2 porce denng pro dit¢ starSi nez 4 roky. [7, 24]
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1 porce ptedstavuje: 1 jablko, pomeranc¢, banan (100 g), 1 miska drobného ovoce (jahody,

rybiz, borivky), 1 sklenice ovocné §tavy [7]

Skupina ¢. 4

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou dulezitym zdrojem dobie vstiebatelného vapniku. U Skol-
nich déti by mély byt prakticky v kazdém jidle. Télo z nich ziskava také Zivocisné bilkovi-
ny. Dobfe stravitelné jsou kysané mlécné vyrobky, jogurty, kefiry, acidofilni mléko, které
diky ptitomnosti bifidogennich bakterii upravuji sloZeni stievni mikrofléry. Jsou to potra-
viny s probiotiky. (Probiotika jsou kultury zivych mikroorganismu, nej¢astéji mlécné bak-
terie-laktobacily a bifidobakterie, které po podani prospésné ovliviji zdravi cloveka, zlep-
Suji vlastnosti jeho mikroflory.) Pro omezeni obsahu zivoc¢isnych tukii ve stravé by mlécné
vyrobky nemély mit zvySeny obsah tuku. Nizkotu¢né a odtu¢néné mléko a mlécné vyrob-
ky, které¢ mohou byt vhodné pro dospélé, vSak nejsou v zasad¢ nijak prospésné pro malé
déti, protoze schazejici energii z ubraného tuku déti nahrazuji konzumaci sladkosti. Tim,
Ze maji vice pohybu a jejich organismus roste, maji i v&tsi potiebu v dodani energie. Navic
nizkotu¢né mlécné vyrobky obsahuji velmi malé mnozstvi v tuku rozpustnych vitaminl A,
D, E, K. [7, 24]

Vapnik snizuje vyuZzitelnost Zeleza, proto se doporucuje mléko a mlééné vyrobky konzu-
movat dvé hodiny pfed nebo po jidle, které obsahuje Zelezo, jako je napiiklad maso. Dopo-

rucené jsou 1-3 porce denné pro dité starSi nez 4 roky.

1 porce piedstavuje: 1 sklenice mléka (250-300 ml), 1 jogurt (150-200 ml), 50 g syra, 40 g
tvarohu [7]

Skupina ¢. §

Do této skupiny patii potraviny, ve kterych télo nachazi prevazné zivocisné bilkoviny a
tuky, ale také vitaminy skupiny B, pifedev§im vitamin By, Zelezo a dal$i mineraly. Patii
sem maso, driibez, ryby, vejce a lusténiny. Nemusi byt v jidelnicku kazdy den. Zcela ne-

v e

vhodné jsou uzeniny. Vhodngjsi je bilé maso nez cervené. [7, 24]

Maso by rovnéz nemélo byt zbytecné tucné. Klize z driibeze obsahuje velké mnozstvi cho-
lesterolu. Mezi doporuc¢ované ryby jsou fazeny mén¢ tuéné moiské ryby, ze sladkovodnich
pak kapra, pstruha, lipana, sivena. Moiské ryby jsou dilezitym zdrojem jodu pro spravnou
funkeci §titné zlazy. Détem je ale obvykle zafazujeme do stravy az kolem 2-3 let (zejména

trpi-1i rodice alergiemi). Rostlinné bilkoviny z lusténin jsou cenné, ale nemély by byt jejich
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jedinym zdrojem. Vejce se maji jist uvarena natvrdo, aby se piedeslo mozné nakaze sal-
moneldzou. Optimalni jsou tfi Zloutky tydné, ale ne najednou. Nema4 se jist vice nez jeden
zloutek denné. Vareny bilek lze jist ¢astéji. Soja a s6jové vyrobky jsou dobrym zdrojem
bilkovin, nikoli vSak Zeleza a vitaminu By, 0 které jsou tak vegetariani ochuzeni. Uzeniny,
hamburgery, pastiky, salamy, parky jsou nevhodné pro dosp€lé¢ a dvakrat tak pro déti.
Uzeni a konzervace s sebou nesou zvySeny obsah soli a konzervaénich latek a dospéli by
m¢éli takové potraviny zatazovat do jidelnicku stfidmé, pro déti jsou zcela nevhodné. Dopo-

rucené jsou 1 - 1,5 porce denn¢ pro dité starSi nez 4 roky.

1 porce predstavuje: 80 g masa, 2 vajecné bilky, 1 miska lusténin (150-200 ml) [7, 24]

Skupina €. 6

Na vrcholu pyramidy jsou tuky a sladkosti, k nimzZ je nutno pocitat také sladké limonady.

Vhodnéjsi jsou tuky rostlinné nez zivoc¢isné. Tyto potraviny by se mély konzumovat jen

stiidmé. [7, 24]
3.2 Edukacéni programy

3.2.1 Program Pyramidacek

Projekt Pyramidacek je edukacnim programem urceny matefskym Skolam. Projekt je za-
meéfeny na systematickou vyuku zaklada spravné vyzivy (potravinové pyramidy), podpote
a rozvoji pohybové aktivity. Do vyukovych osnov matetskych kol jsou v pribéhu celého
roku zatazeny hry, soutéze, pohadky, vytvarné aktivity, které se tykaji spravné vyzivy

(konkrétné potravinové pyramidy). [16]

3.2.2 Projekt Hubneme s Bumbrlinkem

Zdravotni Gstav v Brn¢ v obdobi 2004 - 2005 piipravil a ovétil — v rdmci projektu 9275 -
kurz pro déti ve véku 5 — 10 let zaméfeny na terapii nadvahy a obezity ,,Hubneme s Bum-
brlinkem*. Kurz se sestava z 12-ti lekci (1 h teorie a 1,5 hodiny cviceni v t€locviéné) a
probiha za aktivni ucasti déti i rodi¢ti po dobu 3 mésict. V jednom kurzu jsou dva lektoii a
nejvyse 10 déti. Motivem kurzu je postavicka sktitka Bumbrlinka, ktery se pokousi hub-
nout. Piibéh je zpracovan formou pohddky rozdélené do 12 kapitol. Cilem je ziskani zajmu
o prirozeny pohyb a rozvijeni pohybovych schopnosti a dovednosti, ziskani informaci
o spravné vyzivé (nizkokalorické pokrmy, potravinova pyramida, semaforovy systém dé-

leni potravin podle kalorické hodnoty) a spravnych navyki, pokud jde o chovani pii jidle.
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Pro zvySeni z&jmu déti jsou pouzivany pomitcky atraktivni pro détsky vek: hry, soutéze,
kvizy, sportovni hry aj. Disledkem toho ma byt snizeni hmotnosti a prevence a odstranéni

ortopedickych a dalSich vad. [29]

3.2.3 Projekt Happysnack

Automat na zdravou vyzivu pro zaky a studenty zékladnich a stfednich kol a nabizi prové-
fené zdravé vyrobky, vhodné pro dopoledni svacinu. Garantem projektu je Poradenské
centrum Vyziva déti. Tym zkuSenych nutriCnich terapeutek peclivé hodnoti slozeni a
vhodnost kazdého nabizené¢ho vyrobku do projektu Happysnack urc¢eného pro zaky za-
kladnich a stfednich $kol. Vyrobky z automatu Happysnack napt.: mlééné vyrobky, ovoce
do skol, ofechové tyCinky — bez lepku, 100 % ovocna stava z Cerstvé lisovaného ovoce,

ovocne susenky, pseni¢né vlocky, cerealni ty¢inky. [30]

3.2.4 Projekt Mléko do skol

Tento projekt je uskute¢hovan pod zastitou a s finanéni podporou Evropské unie a Ceské
republiky, kdy hlavnim cilem projektu je podpofit spotiebu mléka a mléénych vyrobkl

u déti a dospivajici mladeze. [31]

3.2.5 Projekt Ovoce do skol

Projekt ,,Ovoce do skol“ je vymezeny natizenim Rady (ES) ¢. 13/2009, natizenim Komise
(ES) ¢. 288/2009 a natizenim vlady ¢. 478/2009 Sb. O stanoveni nékterych podminek pro
poskytovani podpory na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce, zeleniny a banant détem ve

vzdélavacich zafizenich. [32]

Projekt Ovoce do skol podporuje spottebu ovoce a zeleniny u zakl 1. stupné zakladnich
Skol za pomoci evropskych a statnich dotaci. Vyrobky jsou dodavany piimo do $kol. Vy-
hodou je, Ze si Zaci mohou tyto vyrobky vyzvednout zdarma ve své Skole, kam jsou doda-

vany pravidelné po piredbézné dohodé se skolou, minimalné vsak 1x mésicné. [31]

Ukolem projektu je predevdim piispét k trvalému zvyseni spotieby ovoce a zeleniny, vy-
tvofit zdravé stravovaci navyky ve vyzivé déti, bojovat proti epidemii détské obezity a
zvratit klesajici spotiebu ovoce a zeleniny. Uspé$né feseni uvedeného tikolu je postaveno
na Sirokém partnerstvi mezi resortem Skolstvi, zdravotnictvi a zeméd¢lstvi. K podstatnému
zvyseni ucinnosti celého projektu je nutné bezplatnou distribuci ovoce a zeleniny do Skol

podpoftit doprovodnymi opatfenimi. Ta jsou zaméfena na praktické sezndmeni s ovocem a
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funkéniho vztahu Skola — rodina. Pouze komplexni pojeti vSech aspektii ,,Ovoce do Skol“ a
jejich skutecné realizace v praxi muze postupné zmenit stravovaci navyky déti a tim ome-
zit narUstajici trend obezity. Projekt se vztahuje na zaky prvnich az patych ro¢nika zaklad-
nich skol. Doddvané produkty dostanou déti z cilové skupiny zdarma. Pfredmétem podpory
jsou Cerstvé ovoce a zelenina bez obsahu ptidanych cukri, tukd, soli, sladidel a konzervan-

i, [32]

3.2.6 Projekt Skola pIna zdravi

Cilem projektu je zaglenéni vétiiho podilu zeleniny do 3kolniho stravovéani v Ceské repub-
lice a nenasilnou, hravou formou zvyS$eni obliby zeleniny u déti. Spoluprace s jidelnami
MS a ZS s cilem zvysit kvantitu i kvalitu konzumace zeleniny u jejich stravniki — zv1a§te
déti, protoze vyznamna cast détské populace je ohroZena nadvahou a obezitou. Cilem je
zmeéna pohledu na Skolni stravovani; pfeneseni pozitivniho vztahu k zeleniné prosttednic-
tvim déti i do rodiny = ovlivni konzumaci v celé populaci; nejde o kratkodoby ,,médni*
projekt, ale o dlouhodobé funk¢ni a Zivotaschopné feseni; prispéni k zlepSeni zdravotniho
stavu déti a dospélych. Skola plna zdravi nabizi pfimou ucast pro $kolni jidelny a koly,
které tak maji moznost projekt aktivné spoluvytvaret a vyméinovat si zkuSenosti; dava
ucastnikiim moznost vybudovani lepsi ,,image* prostfednictvim vyzkouSenych, atraktiv-
nich a jednoduchych receptt s vySSim podilem zeleniny; respektuje vyhlaSku o Skolnim

stravovani; zarucuje dlouhodobou podporu (Skoleni, materialy, technicka podpora). [33]

3.2.7 Projekt Hejbej se! Nedej se!

Hejbej se! Nedej se! se zamétuje na zvySeni pohybové aktivity (PA) déti na prvnim stupni
zakladnich $kol v ramci vyuky jednotlivych vyu€ovacich predméti. Déti mladsiho skolni-
ho v€ku jsou rizikovou skupinou pro vnik nadvahy, obezity ¢i vadného drzeni téla. S na-
stupem do Skoly se pfirozena pohybova aktivita déti snizuje. Z détského zivota mizi ptiro-
zeny pohyb a Skolni vyuka spojena s udrZzovanim statickych poloh tomu nemalou mirou
piispiva. Po ptichodu ze $koly travi déti velkou ¢ast svého volného ¢asu u televize a poci-
taCe. Projekt se snazi zvysit pohybovou aktivitu déti ve Skolach pomoci zafazeni pohybo-
vych her a cviceni do jednotlivych vyucovacich predmétii. Déle se snazi zvysit celkovy
pohyb déti béhem dne. Zatazeni pohybové aktivity neni na tkor vyucovaného predmétu,
ale je jeho soucasti. Diky spravné zvolené aktivité si déti vytvati kladny vztah k pohybu a

uci se, ze by mél byt nedilnou soucasti kazdého dne. Forma vyucovani za pomoci pohybo-
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vych her a soutézi vede déti k lepSimu zapamatovani si uciva. Déti si podvédomé tvori

vztah k pohybu a ke sportu a ziskavaji o n¢j zdjem. Vyucovaci hodiny se zpestii. [1]
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4 ZARAZENI PROJEKTU PODPORY ZDRAVI DO VYUKY NA ZS§

4.1 Clovék a zdravi

Zdravi ¢loveka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody. Vzdéla-
vaci oblast Clovék a zdravi pfinasi podnéty pro ovliviiovani zdravi, s nimiz se Z&ci sezna-
muji a uci se je vyuzivat a aplikovat. Vzdélavani sméfuje hlavné k tomu, aby pochopili
hodnotu zdravi. Pfi realizaci této vzdélavaci oblasti je tfeba klast diraz predev§im na prak-
tické dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim Zivoté $koly.
Proto je velmi dulezité, aby cely zivot Skoly byl ve shod¢ s tim, co se Zaci o zdravi u¢i a co
Z pohledu zdravi pottebuji. Pozdéji pfistupuje diiraz i na vétsi samostatnost a odpoveédnost
zakl v jednani, rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané vzdéla-
vani je zakladem pro vytvareni aktivnich piistupt zakia k rozvoji i ochrané zdravi. Vzdéla-
vaci oblast ¢lovek a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zaku ve vzdéla-

vacich oborech Vychova ke zdravi a Télesna vychova. [34]

Télesna vychova smétfuje K poznani vlastnich pohybovych mnoznosti a zajmi, a
K poznavani u¢inka konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, duSevni a soci-
alni pohodu. Pohybové vzd€lavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zakt k ¢in-
nosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit troven své
zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybo-
vych potieb i zajma, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kom-

penzaci rizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. [34]

4.2 Vychova ke zdravi

Osmdesata 1éta 20. stoleti vedla Svétovou zdravotnickou organizaci k Uvaham
0 podminkach, ve kterych se v evropské dimenzi nachazeji predpoklady pro komplexné
pojaty zpusob plisobeni na zdravy rozvoj populace. Vysledkem byl projekt pro zakladni
Skoly zaméteny na pozitivni ovlivnéni zivotniho stylu mladé generace prostiednictvim

vychovy a vzdélavani. [25]

Zdravi c¢loveéka je v soucasném pojeti podle definice Svétové zdravotnické organizace
(WHO) chéapéno jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody. Zdravi je ptedpo-
kladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovni vykonnost. Proto je také vy-

chova ke zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani a promita se i do celého Zivota $ko-
ly. [3]
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Vychova ke zdravi je novym vSeobecné vzdélavacim oborem ve Skolstvi, ktery Skola zahr-
nuje do svého SVP (Skolni vzd&lavaci program). Svym soudasnym programem pro zdravi
vSech ve 21. stoleti vyslala SZO (Svétova zdravotnickd organizace) vyzvu vladam, aby
zvlastni pozornost v oblasti edukace zaméfily na populaci déti a dospivajicich a tuto oblast
zahrnuly do svych narodnich vzdélavacich pland jako tzv. vychovu ke zdravi. Vychova ke
zdravi se proto stava nezbytnou soucdasti vSeobecného vzdélavani, k némuz ma pravo mit
piistup kazdy zak. U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho slozek
(socialni, psychicke a fyzické) a byt za n¢ odpovédny. Hlavnim podnétem je skutecnost, ze
podpora zdravi je jednim ze zakladnich cilt vzdélavani — ,,povinnym* zajmem celé Skoly.
[37]

Cilem vychovy ke zdravi je pomoci zaklim utvaret a postupné rozvijet kli¢ové kompeten-
ce, které maji vyznam pro zdravy Zivot, a to ve vSech jeho tfech dimenzich — télesné, du-

Sevni a socidlni. [3]

4.3 Skola podporujici zdravi

Chranit a posilovat zdravi znamena pozitivné ptisobit na viechny jeho slozky. Zivotni styl
a chovani, které zdravi podporuji, je tfeba vytvaret jiZz v pfedskolnim véku ditéte, kdy se
navyky a postoje upeviiuji nejtrvaleji. NejvyznamnéjSimi aktéry procesu podpory zdravi
jsou rodice a pedagogové. Proto je klicovou instituci pro realizaci podpory zdravi prave
skola. Zamérem programu Skola podporujici zdravi (SPZ) je pomahat podporovat zdravi
v podminkach $koly a piispét k jeji ucasti na vlastni proméné a rozvoji. Program SPZ po-
maha Skolam, aby si tymovou spolupraci stanovily dlouhodobou a vyvazenou koncepci,

strategii a metody fizeni ve zdravy zplsob Zivota a vzdélavani. [35]

4.4  Transformace Skolniho stravovani v Anglii

Po vydani novych statutarnich standard pro Skolni stravovani v roce 2001 zacala vlada
v Anglii usilovat o zvySeni kvality Skolnich jidel. Tato aktivita zahrnuje opatieni granti,
které mohou vybudovat staly vztah k potravindm a zahrnuji vSechny aspekty tykajici se
potravin ve Skole: snahu o zdsady zdravého stravovani a vychovu Skolniho vafeni. U déti

existuje velka obezita, ktera ohrozuje zdravi déti. [36]

Strava v prib¢hu Skolniho dne neni pln€ vyvazena. Proto Trast pro potraviny pro Skolu
nedavno doporucil vlade, aby Skoly zastavily prodej energeticky nebezpecnych potravin a

napoju, které nejsou nutriéné prospésné a aby Skoly podpoftily oblibu zdravéjsich alterna-
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tiv. Uvadi se, Ze jedno z osmi venkovskych déti je jiz obézni a s tim stoupa riziko chronic-
kych onemocnéni jako napt. cukrovka 2. typu. I kdyz se uz dnes konaji preventivni aktivi-
ty, mohla by se uvedena situace do roku 2020 zdvojnasobit. Potravinové standardy, které
maji zlepsit Skolni stravovani, nemohou uspét, jestlize zaci budou mit stale nelimitovany
ptistup k ¢okolad¢, ke smazenym krekertim a napojim, které je zapliuji cukrem a tukem
béhem Skolniho dne. Doporuceni trastu je, aby nové potravinové standardy byly uzivany
disledn¢ ke kazdé potraviné podavané ve Skole, a to i k snidani, svaciné, piesnidavce jak

ve stravovacich sluzbach, v automatech a v obchodech s pamlsky. [36]
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ZAVER

Prace byla zaméfena na vyZivu a vSe, o s ni souvisi jako spravna vyZiva, obezita, pohybo-
va aktivita, vychova ke zdravi a vzd€lavaci programy. Problematika, jakou je zdrava vyzi-
va a vychova u déti mladsiho $kolniho véku, je velmi aktudlni a v soucasné dobé se ji za-
byvaji nejenom pracovnici ve zdravotnictvi a pedagogové, ale zajima téZ Sirokou vefejnost.
Ovsem, na prvnim misté kdo by se m¢l o tuto problematiku zajimat, jsou rodice. Je vZdy
lepsi, pokud se nadvaha ¢i obezita u ditéte nevyvine. Obezita je jednou z civiliza¢nich cho-
rob. Je dulezité zaméfit se na pohybové a stravovaci navyky ditéte od nejutlej$iho véku,
aby obezita nepropukla jiz v tak mladém véku ditéte. Proto jsou velmi prospésné programy
zabyvajici se pohybovou aktivitou a spravnym stravovanim. Déti se u¢i rozpoznavat vhod-

né potraviny od téch méné vhodnych.

V Zivoté déti jsou hlavnimi aktéry $kola a rodi¢e. Skola nabizi détem obory tykajici se
zdravi, vychovy a pohybu, jako jsou Télesna vychova a Vychova ke zdravi. V T¢lesné
vychove se dit¢ mize realizovat hlavné prostiednictvim pohybu svého téla. Stava se fyzic-
ky zdatng&j$im. Vychova ke zdravi nabizi realizaci rovnou ve tfech slozkach — socialni,
psychické a fyzické a uéi déti zdravému Zivotu. Skola podporujici zdravi se snazi o kon-

cepci zdravého zplisobu Zivota a vzdélavani.

Zé&kladem zdravého zptisobu je tedy spravny pravidelny jidelnic¢ek, ktery je vyvazeny, pes-
try na ovoce, zeleninu a ziviny potiebné pro rist ditéte. Velky diraz je kladen na periodici-
tu ve stravovani déti. ZaleZi také na energetickém piijmu, ale i na energetickém vydeji di-
téte. Piijjem by nemél prevySovat vydej. Proto je dllezitd nejen spravna vyziva, ale také

pohybov4 aktivita.
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