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ABSTRAKT

Préace je zaméfena na pohybovou aktivitu a vyzivu déti mladSiho Skolniho véku. Definuje
pohyb a pohybovou aktivitu. Zabyva se motivaci déti k pohybu, Skolni a mimoskolni po-
hybovou aktivitou. Uvadi pravidla pro sestavovani vyzivy, popis hlavnich Zivin a stravo-
vaci rezim déti béhem dne. Obsahuje také vyzivova doporuceni zalozena na skupinach

potravin znazornénych pomoci potravinové pyramidy.

Kli¢ova slova:

Pohybova aktivita, pohyb, vyZiva déti, hlavni Ziviny, stravovaci rezim, potravinova pyra-

mida.

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on physical activity and nutrition for children of primary
schools. The exercise and physical activities are defined. It deals with the motivation of
children to move, and school and after-school physical activities. Rules for nutrition
structure, the description of main nutrients, and the alimentation during the day are speci-
fied. It also contains dietary recommendations based on the food groups, using a food py-

ramid.

Keywords:

Physical activity, exercise, nutrition for children, main nutrients, diet, food pyramid.
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UvVOD

Vyziva déti a jejich pohyb je v dne$ni dob& hodné diskutovanym tématem, piede-
v§im v souvislosti s détskou nadvahou, obezitou a dalSimi civilizatnimi onemocnénimi.
Vétsina déti ve svém véku ma jiz zazité jisté stravovaci ndvyky. Nejvyznamnéjsi vliv
s moznosti ovlivnéni navyklych stravovacich ndvykl maji rodi€e, Skola a vrstevnici. Diive
nebylo pro déti tolik moZnosti vybéru z vice variant nabizenych pokrmi ve Skolnich jidel-
nach a nebyla tak moznost CastéjSitho vybéru energeticky vydatnych ¢i méné vhodnych
pokrmti, také nebyly rizné fast foody, dnes je tomu naopak. V souc€asnosti se danou téma-

tikou zabyva mnoho odbornik.

Do pohybové aktivity se fadi veSkeré pohybové ¢innosti, které dité vykonava spon-
tanné €1 pii sportovni ¢innosti. Pohybova aktivita déti je faktor, ktery ovliviiuje budouci
postoje a nazory na pohyb b&hem jejich zivota. Prace je zamétena na definici pohybové
aktivity, motivaci déti, pohybovou aktivitu ve Skole a mimo Skolu. Zabyva se charakteris-
tikou pohybové aktivity, vymezenim souvisejicich pojmil 1 vlivem pohybové aktivity na
zivotni styl a celkové zdravi ditéte. V dneSni dobé u déti, pro které diive byly jednim ze
zdrojii pohybu kolektivni pohybové hry nebo individudlni sportovni aktivity, jsou dnes

pfevazujici volnocasovou ¢innosti pocitatové hry a televize.

Vyziva vyznamné ovliviiuje kvalitu zivota. Obdobi mlad$iho Skolniho véku je du-
lezité pro rist a vyvoj ditéte. Déti si dotvari stravovaci navyky, které si ponesou az do do-
spclosti a nevhodna skladba a navyky mohou mit pro dal§i obdobi i neptiznivé nasledky. U
vyzivy déti je definovan energeticky pfijem a vyuziti hlavnich Zivin v organizmu smétova-
no na obdobi mladSiho Skolniho véku. Obsazena jsou také vyzivova doporuceni zalozena

na skupinach potravin znazornénych pomoci potravinové pyramidy.

Préace je obsahové ¢lenéna na dvé hlavni kapitoly: pohybovou aktivitu déti mladsi-
ho Skolniho v€ku a vyzivu déti mladSiho Skolniho véku. Cilem prace je ukazat stravovaci

navyky, ¢etnost a kvalitu pohybu déti mladsiho Skolniho véku.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POHYBOVA AKTIVITA DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Pohyb je jednim ze zakladnich projevl lidského Zivota. Je nezbytnou soucasti nasi
existence a nepostradatelnym prvkem pro spravné rozvijeni jedince. Ovliviiuje nas cely
zivot a to nejen z hlediska vyvoje fyzického, ale 1 kompletniho vlivu na cely organizmus.

Pro bézny zivot a pro zachovani zdravi je nezbytna alespoil zakladni pohybova aktivita. [1]
1.1 Definice pohybu a pohybové aktivity

1.1.1 Pohyb
Pohyb je zdkladnim projevem zivota. ,,Obecné je definovan jako zplisob existence
hmoty*. [2]

Diky pohybu €loveék poznava a vnima okoli. Pohyb je také prostfedkem komunika-
ce. Diky individudlnim pohybiim lze zjistit stav a rozpolozeni ¢lov€ka, zda je nervozni,

Stastny, apod. V pohybu se odrazi lidské myslenky, city, emoce a fantazie. [2]

,Pohyb je nezbytnym a nejptirozenéjSim predpokladem k zachovani a upevilovani
normalnich fyziologickych funkei organizmu:

e zvySuje télesnou zdatnost,

e snizuje hladinu cholesterolu,

e prispiva k duSevni svézesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnost vii¢i stresu,
e napomaha lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku,

e pomaha proti bolestem v zadech,

e zpeviluje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vys$Sim véku,

e zlepSuje prokrveni klize, a tim 1 fyzicky vzhled,

e je prevenci civilizaénich chorob®. [3]

1.1.2 Pohybova aktivita

Pojem pohybova aktivita (physical activity) je druhu télesného pohybu clovéka,
charakterizovaného samostatnymi vnitfnimi determinanty a vnéj$i podobou a formou, vy-
kondvaného hybnou soustavou pfi vyssi kalorické spotfebé. Pohybovou aktivitou je napt.:

chiize, fotbal, skok, b¢h, plavani, hod, fotbal apod. (obr. 1). [4]
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Obr. 1.: Struktura pohybové aktivity. [5]

Dle sv€tové zdravotnické organizace je pohybova aktivita ,,jakakoliv aktivita pro-
dukovana kosternim svalstvem zptisobujici zvySeni tepové a dechové frekvence®. Je ji nut-

no chépat jako celek, ktery je slozeny z dil€ich ¢asti z fady oblasti lidského konani. [6]
Pohybova aktivita se rozd€luje na dva druhy:

e béZnd denni pohybova aktivita- je soucasti kazdodennich sebeobsluznych Cinnosti,

jakymi jsou napiiklad uklid domacnosti, chlize po schodech, ¢isténi zubi, ndkupy
¢1 odmetani sn€hu pfed domem. Jde se o situace, které vznikaji v béZném dennim
zivoté. K provozovani téchto pohybovych aktivit jedinec nepotiebuje zadny zvlast-
ni odev, prostor ani vybaveni. Zpravidla nebyvaji popisovany jednotkami Casu, in-
tenzity, vzdalenosti ani frekvence.

e pohybovd aktivita dovednostniho charakteru- ,,jsou planované, ucelové, strukturo-

vané, zameérn¢ opakované, ¢asoveé a prostorové vymezené pohybové aktivity”. Ve-
dou:

o ke zlepSeni, nebo udrzeni jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti (kardio-

vaskularni zdatnosti, svalové sily a svalové vytrvalosti, slozeni téla, flexibi-

lity),
o k vykonu v konkrétni pohybové aktivité (v béhu, basketbalu, plavani atd.).

Jsou vétSinou popsatelné jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity, frekvence. Maji
obvykle sva pravidla, jejich provadéni vyzaduje vesmés adekvatni prostor nebo zafizeni,

nacini a obleCeni. [4]
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Dalsi déleni pohybové aktivity, které se vzajemné prolinaji:

o Kontinualni pohybové aktivita je pohyb, ktery trva n€kolik minut bez pie-

stavek. Zatazuje se zde chtize do Skoly, jizda na kole apod.

e Intermitentni (pferusovand) pohybova aktivita se skldda z kratkych interva-

18, které trvaji nékolik sekund (minut). Tyto intervaly jsou stfidany kratkymi

oddechovymi pfestavkami. Zde se zafazuje, nékteré prace v domacnosti.

e Pohybova aktivita mirné intenzity se mize vykonavat pomérn¢ dlouho bez
unavy. Zde se zatfazuje détské hrani, nékteré prace v domacnosti a na zahra-
dé

e Pohybova aktivita vyS$i intenzity je pohyb, ktery vyzaduje vice energie.

Nekteré druhy této pohybové aktivity (napt. beh) je mozné provozovat po-

meérn€ dlouho, ale jiné (napft. sprint) vyzaduji zatazeni piestavek. [7]

1.2 Pohybova aktivita v mladSim Skolnim véku

Mladsi Skolni veék je obdobi od 6 do 10-11 let. Je to doba, kdy je dité, Zakem 1. stup-
n¢ zékladni Skoly. Jedné se o obdobi klidné bez velkych konfliktd. OvSem také v mladSim
Skolnim véku dochazi k podstatnym zménam. Déti se dostavaji do faze vyvojové integrace,

propojuji se razné vyvojové dovednosti a dité je schopno vykondvat naro¢né;jsi tikoly. [8]

Z hlediska télesného rozvoje lze uvést, ze vyvoj vtomto obdobi je pomaly
a vyrovnany. Predev§im dochazi k narlistu svalové hmoty a riistu koncetin, zejména jejich
prodluzovani, coz se velkou mérou podili také na zméné vahy ditéte. Primérny ptirGstek
vahy za rok je asi 2,3-2,9 kg a dité vyroste o 5-6 cm. Na pocatku obdobi je dité¢ ve tazi
rychlého riistu, potom se zacind zaoblovat a kolem osmého roku ptichdzi opét rychly rist.
Kolem 8. roku prochézi dité podstatnou zménou, kterou je dokoncovani zakfiveni patete.
Je proto nutné dbat na spravné sezeni a celkové drzeni téla, aby nedoSlo k nezddoucimu
konaluje se jemna 1 hrub4a motorika. Tento vyvoj zpiisobuje, Ze mize dit¢ bez vétsich pro-

blémt plavat, jezdit na kole, kopat do mice, odpalovat apod.

Nepatii¢né je zaroven vyzadovat na détech noSeni tézkych predmétl ¢i vykonavani
silové narocnych pohybovych aktivit. V pribéhu tohoto obdobi dité stale vice vyhledava

tymové hry, Cinnosti a také aktivity, které vyzaduji vétsi mnozstvi energie. To souvisi se

MW
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tem a silenim svalstva. Opomenout nelze také fakt, ze v tomto veéku, zejména na pocatku,
neni jeste¢ dokonala termoregulace. Proto je nutné dbat na to, aby pti provozovani pohybo-

vé aktivity nedoslo k ptehfivani ¢i podchlazovani. [9]

Pohyb a pohybova aktivita ovliviiuji zdravotni stav déti a jejich zdravy vyvoj. Bohu-
zel v soucasné dobé pohybu ubyva, déti upfednostituji misto sportu pasivni traveni svého
volného Casu. Atraktivnéjsi se pro né stava pocitac, televize a hrani pocitacovych her. Z
davodu omezené doby pozornosti déti tézko sndseji jednotvarné ¢innosti, proto by se akti-
vity mély neustdle obménovat. M¢ly by byt zabavné a atraktivni. DéEti jsou soutézivé a pro-
to je mozné je velice dobie motivovat. Pohybova aktivita by méla byt pro déti atraktivni,
zébavnd, hrava a soutéziva, aby se v ni dala vyuzit spontannost a hravost déti. Pfi pohybu
je mozné téz vyuzit fantazii a kreativitu déti. Déti bychom méli vést k pohybu formou hry.
Z pohledu ditéte stoupa hodnota jeho fyzické vykonnosti v porovnani s vrstevniky. Je
vhodné spojit aerobni zatéz s piirozenou emocionalitou déti a jejich tendenci k soutézeni a

sdruzovani se. Je diilezité déti pro danou ¢innost nadchnout a udrzet jejich nadSeni. [10]

Nedostate¢na pohybova aktivita se diive ¢i pozd¢ji negativné projevi na organizmu
ditéte. Necinnost vede ke vzniku svalovych nerovnovah, jejichZ projevy jsou: vadné drze-
ni téla, vertebrogenni obtize a ortopedické vady, dale pak kardiovaskularni, respiracni,
nadvédha a obezita. Tyto akutni problémy se tykaji vice nez 50 % détské populace a jsou

patrny jiz u déti mladsiho Skolniho véku. [11]

Pohybové aktivita je velmi dilezitd pti formovani osobnosti ditéte. Pohyb ovliviiuje
nejen stranku fyzickou, ale také psychickou, coz ma vliv na vyvoj vlastnosti ditéte. Pozi-
tivné ovlivituje harmonicky vyvoj déti, podporuje jejich télesné, duSevni 1 socidlni zdravi.
[12]
nut tydné a jen 2/5 z nich pak 7 hodin. Déti ve véku 6-12 let sleduji televizi v prioméru 11
hodin tydné a u poéitade travi 5 ¥ hodiny tydné. Zadnou fyzickou aktivitu b&hem vsedniho

dne nevykonava 2 % déti ve veéku 6-12 let (o vikendu 8 %) [65]

1.2.1 Psychicky vyvoj

Déti jsou v tomto obdobi velmi impulzivni, ¢asto se u nich stfidaji radosti, smutky a
jakoukoliv ¢innost velmi citove prozivaji. Diky vstupu ditéte do Skoly ptibyva novych ve-
domosti, zkuSenosti a zlepSuji se veSkeré psychické ¢innosti. Dochéazi k rozvoji a zdokona-

leni paméti, vnimani, pfedstavivosti, mySleni a feci. [27]
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1.2.2 Motoricky vyvoj

Typické pro toto obdobi je, Ze pii provadéni pohybové aktivity ¢i cviceni déti prove-
dou spoustu pohybli navic, détska motorika postradd uspornost pohybu. U déti mladsiho
Skolniho véku se vyskytuje spontanni pohybova aktivita (hraji si s vlasy, typickd neposed-

lost). [27]

1.3 Motivace déti k pohybové aktivité

V pedagogickém slovniku je motivace popséana jako souhrn vnitinich i vnéjSich fak-

tora:

1. vzbuzuji, aktivizuji, dodavaji energii lidskému chovani a prozivani;
2. zaméfuji toto prozivani a jedndni uréitym smérem;

3. tidi jeho prabeh, zplisob dosahovani vysledkd;

4. ovliviluji téz zplisob reagovani jedince na jeho jednani, prozivani, jeho vztahy k ostat-

nim lidem a ke svétu®. [13]

Motivace udrzuje aktivitu ¢loveéka, je jakysi vnitini motiv uspokojit své potieby.
,Motivace, jak znamo, mize byt vyvolana 1 vnéj$imi pobidkami, které vyvolavaji u jedince
vnitini pohnutky (zdk se uci, aby dosédhl odmény, pochvaly apod.). V tomto piipad¢ jde o

vnéisi motivaci, kterd muze byt pozitivni 1 negativni.”. [14
9

Od nejutlejsiho veku je stimulem pro pohybovou aktivitu ditéte nejblizsi rodina.
NemtZeme piedpokladat, ze dit&, které Zije v roding, kde rodice svého potomka v batole-
cim véku vezmou na vychazku jednou za tyden a vétSinu dne stravi pfed televizni obra-
zovkou a je neustdle napominano, aby neskéakalo a nebéhalo, bude pohybovée aktivni. Malé
dité¢ se vétSinu véci ve svém zivoté uci ndpodobou svych rodicl ¢i sourozenct. Pokud je
zvyklé na kazdodenni vychazky nebo hry na détském htisti, bude ho jeden den doma v
pohybové necinnosti naprosto vyvadét z miry. Pokud rodina vede zdravy zivotni styl, bude
ho dit¢ automaticky piejimat po ni. OvSem n¢kdy mize byt motivace ze strany rodicu pro
pohybovou aktivitu spiSe negativni. Rodi¢e se snazi, napt. obézni dité privést k pohybo-
vym aktivitdim pod rliznymi podminkami, napf. ,,najist dostanes, az pétkrat ob&éhnes ulici®,
nebo ,,jestli nebudes kazdy den doma cvicit, nesmis§ ke kamaradce, nebo do vytvarné¢ho
krouzku.* Tyto dva piiklady jsou pro dit€ naprosto nemotivujici. Pokud je sport a pohybo-

va aktivita za trest, ve vétSing pripadl se z néj nestane oblibena a trvala ¢innost. [15]
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Dalsi vyznamnou motivaci pro pohybové aktivity by méla byt v mlad$Sim Skolnim
véku Skola. Ve skole dité totiz travi denn€ 5 a nékdy 1 8 hodin. Je tedy naprosto nedilnou
soucasti jeho zivota. Pokud bude Skola vyznamné podporovat vyuku télesn¢ vychovy, za-
bezpeci dostatek materidlniho vybaveni a prostoru k pohybovym aktivitdm, bude motivo-
vat ucitele k dalSimu vzdélavani a zajisti rtizné sportovni krouzky pro déti vSech vékovych
kategorii a pohlavi, bude velkd Sance pro odpovidajici mnozstvi pohybové aktivity, které

by mélo dit¢ v daném veku obsahnout. [16]

Motivaci v télesné vychové by méla byt pochvala ucitele. Ten by nemél chvalit
pouze déti pohybové nadané, ale také déti, které nemaji vrozené pohybové predpoklady.
Takové déti potiebuji slySet pochvalu za kazdy pokrok a zlepSeni, ktery v hodiné udélaji.

Pohybové €innosti je zacnou vice bavit, budou stale aktivnéjsi. [15]
Doporuceni:

KaZdodenni pohybova aktivita stfedni intenzity by méla byt provddéna minimalné
po dobu 30 minut. Pohybova aktivita stiedni intenzity je nejvhodnéjsi a pro organizmus
fekénich onemocnéni. [5]

Pohybové aktivita by méla trvat alespont 60 minut v rdmci celého dne. Jde o kumula-
ci vSech pohybovych aktivit stiedni a vyssi intenzity, ptitom kazdy jednotlivy interval musi
byt minimaln€ 10 — 15 minut. [17]

Doporuceni minimalni denni pohybové aktivity je 60 minut. O pohybovych aktivi-
tach raznych intenzit, od mirnych po vyssi, s odpo¢inkovymi intervaly, které mohou byt od
nékolika sekund do n€kolika minut. [18]

Doporuceni k pohybové aktivité je v mnozstvi kroki, poskokli a zmén poloh v ramci
jednoho dne. Tyto kroky by mély byt u divek v objemu 11 000 a u chlapcti nejméné 13 000

za den. Déle organizovanou pohybovou aktivitu v objemu 3x tydné po dobu 90 minut. [19]

1.4 Skolni a mimo$kolni pohybova aktivita

1.4.1 Skolni pohybova aktivita

Velky zlom nastava pii prechodu z matei'ské Skoly do Skoly zakladni. Zména denniho

rezimu vede ke snizeni moznosti volného pohybu. Ziaci musi vydrzet vétsi cast vyuky
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v lavicich ve statické poloze. Na zékladni Skole dochazi ke zvySeni pozadavkl na Zaky z hle-

diska soustfedénosti, pozornosti, ale také kdzné.

Pohybové aktivita by méla byt nedilnou soucasti Skolského procesu. Pedagogové by
méli podnécovat déti k pohybu nejen v hodinach télesné vychovy. Skola musi byt v pravém
slova smyslu “pohyblivéjsi” a pohyb musi byt pienesen do veskeré vyuky i do celého chodu
Skoly. Diilezitou soucasti vychovy by pak méla byt dostate¢na motivace k aktivnimu traveni

mimoskolni ¢asti dne. [10]

,Skola by méla nejen vzdélavat a vychovavat, ale i rozvijet a posilovat zdravi.
Pfesto na télesnou vychovu jsou vyclenény pouze dvé hodiny tydné. Nékteré skoly, které k
tomu maji podminky, mohou vyuzit i dotaci tfech hodin télesné vychovy tydné. Nova skol-
ska legislativa, a zejména osnovy TV, doporucuji rozsitit pohybové Cinnosti 1 pied vyuco-
vanim, o prestavkach 1 béhem vyucovacich hodin.* [20]

Pohybova aktivita by se méla stat nezbytnou soucasti Zivota déti. Déti by se v ramci
hodin télesné vychovy mély naucit do svého denniho rezimu fadit rGzné individualni po-
hybové aktivity, které budou vhodné a ptiméfené jejich véku a budou odpovidat pozadav-
ktim jejich organizmu. [21]

Mezi formy pohybové aktivity ve Skole fadime:

e Pohybova ¢innost pred vyukou:

Lehka fyzicka zatéz jako rozcviceni protazenim (napf. i pii hudb¢), jogova cviceni,

psychomotorické a jiné hry pfipravi organizmus na zatéZ vyvolanou u€ebnimi povinnost-

mi. Organizmus se lehce zahteje, vyladi se psychika a organizmus se pfipravi na uceni.
e Télovychovné chvilky:

Télovychovné chvilky se vyuzivaji pro odstranéni fyzické a psychické tinavy zaku.
Cviceni mohou byt charakteru povzbuzujiciho, po kterém dochazi k odstranéni unavy zakt
a opct se zvysuje jejich pozornost. Nebo mohou mit po nadro¢néjSim ucivu zpestiujici cha-
rakter. V ramci téchto chvilek Ize vyuzit relaxac¢nich a dechovych ¢i protahovacich a posi-

lovacich cviceni. [11]

Jakd by tedy méla byt kvalitni télesna vychova? ,,Charakteristiky kvalitni télesné
vychovy.*

e Klade diiraz na znalosti a dovednosti vztahujici se k celozivotni pohybové aktivite,
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e je zalozena na narodnich standardech, které definuji, co by mél zak znat a d¢lat,

e udrzuje zaky v aktivnosti po celou dobu vyucovaci jednotky,

e nabizi vybér z mnoha riznych pohybovych aktivit, vychéazi vstfic potiebam vSech za-
ki, zejména tém, kteti neprojevuji pohybové sklony (pohyboveé nenadanym),

e rozviji zdkovu sebedlivéru a nepfipousti praxi, kterd ponizuje zaky (veSkeré aktivity,
pii kterych se Zaci postupné eliminuyji),

e hodnoti Zaky podle toho, jak se ptiblizuji ke svym cilim, ne podle toho, zda dosahuji
absolutnich standardu,

e podporuje pohybovou aktivnost mimo Skolu,

e vede zaky k sebeovladani, sebepozorovani, dovednosti formulovat kratkodobé realizo-
vatelné cile,

e aktivné vyucuje spolupraci, fair play a odpovédné casti na pohybovych aktivitach,

e poskytuje zaklim radostnou zkusSenost.* [22]
e Uceni v pohybu:

Kinesteticky zplisob vyucovani, ktery spociva v propojeni pohybu s ucebni latkou.
Zpesttuje vyuku a aktivizuje déti. V ramci tohoto typu vyuky se pouzivaji pohybové hry a

soutéze v jednotlivych vyucovacich predmétech, kdy hra je soucasti vyucované latky.
e Pohyb o prestavkach:

Soucasti ramcového vzdélavaciho programu je vytvoreni podminek pro pohybové re-
kreacni chvilky a ptestavky zakt. VétSina Skol k tomu vyuziva chodby, sportoviste, Skolni
htisté, dvir ¢i télocvicny. Na chodbach jsou instalovana riizna nafadi - napt. zebfiny, le-
zecké stény, prulezky nebo nacini jako jsou lavicky, zinénky, Svihadla, chidy, aj. Dilezité

je neopomenout bezpecnostni pravidla.
e Nadstavbové piredméty a jiné moznosti pohybu ve $kole:

V ramci roz8ifeni moznosti pohybu lze vyuzit také nepovinné predméty s pohybovym
programem, Skolni vylety, pohybové ¢innosti ve druzing, specializované sportovni kurzy.

[11]
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1.4.2 MimoSkolni pohybova aktivita

Jak jiz ndzev napovida, jedna se o pohybové aktivity vykondvané mimo $kolni vyu-
c¢ovani. MimoSkolni pohybové aktivita je rozdélena do dvou zakladnich skupin: na organi-

zovanou a neorganizovanou pohybovanou aktivitu

Organizovana pohybova aktivita

Mezi organizovanou pohybovou aktivitou jsou fazeny Skolni druziny, Skolni krouzky a
Skolni kluby. Dale pak stiediska pro volny Cas déti a mladeze, dobrovolné organizace a
obCanska sdruzeni, sportovni kluby a oddily s ur¢itym sportovnim zaméfenim i1 neformalni

skupiny. Je vzdy tizena ucitelem, odbornikem, cvicitelem ¢i trenérem.

%

Skolni druziny jsou pro déti mladSiho Skolniho véku (1-5 ro¢nik). Pohybové aktivity ve

Skolni druzin€ vSak mohou byt provozovany organizovang i neorganizovang.

e Neorganizované: déti se mohou volné pohybové projevit a délat ¢innosti jim sym-
patické (napf. hry s mi¢em, béh po zahrad€, pohybové hry, hry na htisti, prolézacky
aj.)

e Organizované: jsou pod pedagogickym dohledem a jejich ¢innost mize pedagog

organizovat.

Skolni kluby jsou pro déti starsiho $kolniho véku (6-9 roénik). Tato zafizeni zajist'uji
péci détem, které maji zaméstnané rodice. UmoZznuji détem provozovat fadu ¢innosti, které
pro jejich realizaci maji k dispozici Skolni hfisté, t€locvicnu, dvir.

Skolni druziny a $kolni kluby patii do $kolou organizované ¢innosti, ale nepatii jiz me-
zi povinné predméty. Jsou uvadény na prednim misté. Dochdzka do téchto zatfizeni je dob-
rovolna. U déti mladsiho Skolniho véku navstévujicich Skolni druzinu je vétSinou nutnosti.

Ptesto si déti mohou samostatné zvolit ndpln stravené doby ve Skolni druzing, tu ale plni

jen pod dohledem pedagoga.

Krouzek byva urcen pro oba stupné zdkladni Skoly, zalezi na jejich zaméfeni. Je mensi
z4jmovy utvar, jehoz ¢innost smétfuje zpravidla na vnitini obohaceni Clent (napft. rybarsky

krouzek, ¢tendisky krouzek, modelarsky krouzek). [23]

Stirediska pro volny ¢as déti a mladeze ty spadaji pod Skolska zatizeni zajmového vzdé-

lavani. Nabizeji konkrétni oblasti zdjmovych vzdélavani nebo se zamétuji na vice jejich

oblasti. Pedagog zde zaji§tuje pouze bezpednost a mize byt vniman jako radce. Cinnosti
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jsou zde vykondvany béhem celého skolniho roku a to 1 ve dnech, kdy neprobiha Skolni

vyu¢ovani. Casto zastituji letni tabory, exkurze, vylety, soutéze a kurzy. [24]

Neorganizovana pohybova aktivita

Je pohybova ¢innost vykondvana na momentalnim rozpoloZeni, naladé¢ a chuti jedince.
Jedinec se ji vénuje bez organizacniho pfistupu osob nebo organizaci. Patii do ni napft. bé-

hani a hry s kamarady po venku, jizda na kole a na koleckovych bruslich apod.

Do této oblasti patii také sebeobsluzné ¢innosti, kterymi jsou €iSténi zubi, sprchovani
nebo piiprava jidla a piti. Jsou to ale 1 povinnosti, napt. pomoc pii praci na zahrad¢, vence-

ni psa, uklid pokoje, myti nddobi, nakupovani apod.

Dalsi neorganizovanou pohybovou aktivitou spadajici do této oblasti je cesta do Skoly
a ze Skoly. VétSina déti do Skoly chodi péSky ¢i na kole. Tim samoziejmé vykovavaji po-
hybovou aktivitu rizné intenzity. I ti, ktefi jezdi autobusem, musi ¢ast cesty k autobusu 1

od n¢j piekonavat chiizi.

Pro provozovani neorganizované pohybové aktivity ovlivituje déti z velké Casti pro-
stfedi, ve kterém ziji a jsou vychovavany. Vyuzivaji pfedev§im volnych a ptistupnych
ploch, kterd jsou pro dany ucel vhodna ¢i pfimo vyhrazend. Takova prostranstvi jsou

v kazdém mést€ ¢i vesnici. Jsou to napft. parky, cesty, lesy, louky, rybniky a dalsi.

Organizované a neorganizované pohybové aktivity mohou vyrazn€ ovlivnit rodic¢e a
vrstevnici, protoze jsou v Zivot¢ ditéte ta nejdilezitéjsi socialni prostiedi. Pohybove aktivni

rodic¢e vedou ptirozené k pohybové aktivité i své déti. [25]

1.5 Pyramida pohybu

Pyramida pohybu je voditkem k vytvoteni vlastni individudlni pohybové pyramidy.
Uvedené pohybové aktivity jsou moznym vybérem pro zatazeni do denniho pohybového
rezimu, piicemz je zde moznost volby stejnych €1 obdobnych aktivit. Je vhodné vybirat
pohybové ¢innosti, které jsou pro déti zdbavné, jsou jim blizké a neciti se pti nich neptiro-
zené. Vybér je mozny z riiznych variant pohybovych ¢innosti, at’ uz sportovnich ¢i nespor-

tovnich, napt. domacich (obr. 2). [26]
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pomoc v domacnosti - prace a hrani si na zahradé (slepa baba, konitky) - chize do schodiz Hawi LJ]’ (T

Obr. 2.: Pyramida pohybu. [27]

Prvni patro pyramidy - Zékladem pohybové pyramidy je kazdodenni pohybova ak-
tivita. Jsou to pohybové, sportovni i nesportovni ¢innosti, které by se mély provadét kazdy
den v co nejvyssi miie. Tyto aktivity by mély byt povazovany za bézné a mély by se stat
nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota. Jsou to napt. chiize pésky, prochazky se psem,
chiize do schodt, hry venku s kamarady (slepa baba, honicky), pomoc v domacnosti (utira-

ni prachu, umyvani nadobi, zametani, zalévani kvétin).

Druhé patro pyramidy — Aerobni cviCeni a rekreacni sporty by mély byt zafazeny
do tydenniho rezimu minimalné 3-5x. Mezi aerobni cviceni se fadi napt. béh, rychla chiize,
jizda na kole, plavani, jizda na koleckovych bruslich. Rekrea¢nimi sporty jsou napf. fotbal,

kosikova, volejbal, tanec, turistika.

Tieti patro pyramidy - Aktivity volného Casu a aktivity podporujici obratnost a silu
by se mély v tydennim rezimu objevit minimalné 2-3x. Volnocasové aktivity jsou napf.
turisticky oddil, skaut, kuzelky. Mezi cviceni podporujici obratnost se fadi skakani pies

$vihadlo, joga, kondi¢ni a posilovaci cviceni, bojova uméni.

Ctvrté patro pyramidy - Patro neudava podet zafazeni v tydnu, ale jsou zde uvedeny

aktivity, které je doporuceno snizit na minimum, jelikoz tyto ¢innosti vedou k negativni
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energetické bilanci. Jsou zde zatfazeny ¢innosti jako: sledovani televize, videa, DVD, hrani

pocitacovych her nebo dlouhé posedavani bez ucelu a cile. [27]
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2 VYZIVA DETIi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

2.1 Vyziva

VyzZiva je vSeobecné definovédna jako piijem a vyuziti potraviny v organizmu. Je to
proces obsahujici: traveni, transport, vstiebavani, ukladdni, metabolismus a vylucovani.
Lidsky organizmus potiebuje k Zivotu potravu kudrZzeni rovnovazného fyzikalné-
chemického stavu vnitiniho prostiedi, k obnové tkani, ristu, a k rozmnozovani. Vyziva
cloveka, je tedy to, co ¢lovek konzumuje, kolik, kde a jak, je vysledkem jeho rozhodovani.

[28]

Pestra a plnohodnotné vyvazena strava po strance kvantitativni, ale 1 kvalitativni je
vice nez zasadni. Tento proces stravovani ovliviiuje cely organizmus v kazdém véku. Ob-
zv1asté bychom méli dbat na vyZzivu déti, jelikoZ zminované obdobi je dilezité pro jejich
rist a vyvoj. Navic si vytvari své navyky, které si poté odnesou do dospélosti. Zanedbani

vyzivy v tomto obdobi mize mit, a bohuzel ¢asto 1 ma, nezadouci nasledky. [29]
Vybér potravin je ovlivnén mnoha faktory:

e Jednim z faktord je dostupnost, ktera je dana napi. geografickymi, klimatem, ptirod-
nimi podminkami

e DalSim z faktorti je ekonomicky potencial €lovéka, tedy mnozstvi finan¢nich pro-
sttedk, které je mozné vydat za potraviny.

e Také kulinarni a spolefenské vlastnosti ovlivituji vybér potravin velmi intenzivng.
Dité jiz od utlého véku prejima stravovaci navyky od svych rodict. Tyto zvyklosti mo-
hou byt determinovany kulturou, ze které pochazeji a ktera je ovliviiuje.

e Neméné vyznamnou roli pfi vybéru potravin je faktor fyziologicky a psychologicky,
kde dtilezitou funkci v jejim pfijimani ma vzhled, chut, viin€ a konzistence potravin,
které pfijemce vnima komplexné.

e Ovlivitujicim faktorem je trh, ktery zahrnuje zptisob prodeje, reklamu, obaly a Gpravu
zbozi, vylepSovani kvality, cenové vyhody vétSich baleni a sezonni zbozi atd. [30]

vvvvvv

zminény vliv na zdravotni stav jedince. Dale jsou to psychické, socialni a spolecenské vli-

vy. Nevhodné stravovani mlize vést ke vzniku ¢i podpofe vzniku nékterych onemocnéni

(napf. obezita, diabetes mellitus I1. typu, podvyziva). Naopak vhodné stravovani podporuje
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spravnou ¢innost lidského organizmu. Lécebna vyziva se v dneSni dobé stava nezbytnou

soucasti terapie nékterych onemocnéni (napf. onemocnéni stiev, zaludku, celiakie). [31]

Déti jsou v mladSim Skolnim véku vystaveny zménam v dennim rezimu a zivotnim
stylu. Zakladem zdravého Zivotniho stylu a stravovani nejen déti je to, jaké potraviny jsou
konzumovany, a také, jak casto a s jakou pravidelnosti jsou konzumovany. Vhodné je jist
5x — 6x za den, v rozmezi asi 2,5 — 3 hodin. Pestrou stravu je idealni rozd¢lit do tii hlav-

nich jidel, doplnénych dvéma svacinami. [11]

V obdobi mladSiho Skolniho véku je vyvoj ditéte v relativnim klidu, nedochazi k vy-
raznym zménam. Déti pfechazeji z obdobi prvni vytahlosti do obdobi pomalého rlstu a
vyvoje. Postupné za¢ina pribyvat také podkozni tukova vrstva a déti ziskavaji plng;si tvary.
Toto obdobi miizeme oznacit za obdobi rovnomérného zvySovani hmotnosti a vysky. [27]
2.1.1 Doporuceni pro vyziva déti

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

vyrobky, ryby a drlibez.

2. Nepfejidat se, ani nehladovét — jist pravidelné 5 - 6x denn¢; velikost porce ptizpt-

sobena jejich rastu, hmotnosti, pohybové aktivité.

3. Kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso, lusténiny, cerealie).

4. Nekolikrat denné mlécné vyrobky, piednostné polotu¢né.

5. Upfednostiiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pted Zivo€iSnymi.

6. Sttidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji. Sacharidy ptijimat
hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolovat jiz hotové pokrmy; stl a solené potraviny jen vyjimec¢né.

8. Spravny pitny rezim, alespon 1,5 az 2,5 litru tekutin denné.

9. Zdravy zptisob zivota, hlavné védét, co jedi mimo domov.

10. Konzultovat pravideln¢ zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevniho tla-

ku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékarem. [33]
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2.2 Pravidla pro sestavovani vyzivy

VyZiva by méla hradit pravidelny pfiméteny piisun energie a Zivin, dileZitych pro
rist a vyvoj organizmu. S pfijmem energie uzce souvisi také vydej energie. Pfijem by se
m¢él rovnat vydeji. Pohyb je diilezitou soucasti Zivota, ktery ovliviluje metabolismus a pti
pravidelnému sportovani télo Iépe vyuziva vSechny ziviny. Pokud ma Clovék vyssi pfijem

nez vydej, dochazi k tloustnuti. Pokud vydej ptevySuje pfijem, dochdzi k hubnuti. [11]

Chemické latky v potrave, které télo vstiebava a pouziva k tvorbé bunék, jako zdroj
energie nebo jimi uspokojuje jiné potieby, nazyvame Zivinami neboli nutrienty. K zaklad-

nim slozkam potravy patii voda, bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky. [34]

2.3 Hlavni Ziviny

Ziviny, jsou zdrojem vyuzZitelné energie. Ve vétsi mife jsou vyuZitelné sacharidy, tu-
ky a bilkoviny - makroziviny. V mensi mife jsou to vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky — mikroziviny. Idealni pfijem bilkovin, tukd a sacharidii je dan pfiblizn€ jejich
hmotnostnim pomérem 1 : 1 : 4. Vorganizmu dochazi, nejen v obdobi rlstu, ale 1
v prib&hu celého zivota, k obméné bunék. Proto je nutny pfisun energie a biologicky hod-

notnych latek. [31]

Potteba zivin béhem rlstu se méni. A tyto zmény se musi pfizpiisobovat metabolis-
mus vSech tkéani, navic v podminkach intenzivniho vyvoje. Potfeba Zivin na 1 kg hmotnosti
je nejvyssi vprvnim obdobi zivota. Vté dobé se zZiviny vnejvy$$i mife vyuzivaji
k vystavbé novych tkani, nejen k pouh¢ obnové jako u dospélého Cloveka. K vystavbé a
obnov¢ tkani kojenec spotiebuje 85 — 90 % energetického piijmu a pouze 5 — 10 % pouzije

k produkci tepla a k pohybu. [36]

Strava déti by neméla byt jednostrannd, nybrz smiSend, musime dbat, aby obsahovala
vSechny zakladni Ziviny ve spravném poméru. V této dob¢ se strava déti postupné piizpi-
sobuje stravé dospélych a upravuje se vice nebo méné podle zalib a zvyklosti rodin. To
ovSem muze mit za nésledek rizné mensi nebo 1 hrubsi chyby, které mohou nevhodné pi-

sobit na toto tak diilezité vyvojové obdobi. [35]

2.3.1 Bilkoviny

Jsou to zékladni Ziviny, které jsou pro vyzivu ¢lov€ka nenahraditelné. Po rozStépeni

bilkovin na zékladni stavebni jednotky (aminokyseliny) jsou déle potfebné pro vystavbu
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a obnovu tkéni, tvorbu enzymua a dusikatych latek a pfedevSim pro ziskavani energie.
V ptipad¢, kdy ogranizmu nema jinou moZznou, vyuzije bilkoviny i1 na pokryti potfebné

energie. [38]

Potteba bilkovin u déti by méla byt relativné vysoka. Rostouci organizmus u déti ma
vysoké naroky pravé na bilkoviny, které potiebuje pro rust, k vystavbé svalstva a dalSich
tkéni. ,,Doporuc¢ené denni mnozstvi odpovida asi 1,2 g bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte*
(tab. 1). [41]

Polovina ptijmu bilkovin pro déti by méla byt pivodem Zivoc¢isSného (maso, vejce,
mlécné produkty), protoze jsou Iépe vyuzitelné pro organizmus. Rostlinné bilkoviny jsou v
lusténinach, obilovinach, bramborech, ofechach. Proto je vhodné, abychom mezi sebou
kombinovali Zivo¢isné a rostlinné bilkoviny. Je doporuovano, aby u déti Skolniho véku
byl zajistén podil spotfeby Zivoc¢isnych bilkovin na 55 — 60 % a u rostlinnych bilkovin na
40 - 45 %. Pokud to zajistime, biologicka hodnota je vyssi nez kdyz je piijimadme zvI1ast.

[41]

Nedostatek ¢i nadbytek bilkovin v potravé neni bez nasledkti. Dochazi k zatézi or-
ganizmu. Pfi nedostatku bilkovin ze stravy télo Cerpa z vlastnich télesnych bilkovin, coz
vede k ubytku svalové hmoty, porucham imunity, zhorSenému hojeni ran. Pfi nadmérném

prisunu bilkovin jsou zatézovana jatra a ledviny.

Spotieba bilkovin pii sportu je potfebnd pro svalovy rust, ale 1 k opravé tkani spor-
tem poskozovanych. Vykonni sportovni déti potfebuji asi 1,2 — 1,8g bilkovin/kg/den. Di-
vodem je, mimo jiné i skutecnost, ze po vycerpani glykogenovych zasob jsou aminokyseli-

ny vyuzivany k produkci energie, spolu s tuky. [36]

Aminokyseliny jsou ve vyZivé déleny:

- Esencidlni (nepostradatelné - télo si je neumi samo syntetizovat, proto museji byt pfi-
Jimany v potravé). Mezi esencialni aminokyseliny patfi arginin, valin, histidin, leucin,
izoleucin, lysin, metionin, fenylalanin a threonin

- Neesencialni (t€lo si je umi samo syntetizovat). Mezi neesencidlni aminokyseliny pak
patfi glycin, alanin, serin, cystein, kyselina aspartova, asparagin, kyselina glutamova,

glutamin, tyronin, tryptofan a prolin. [39]
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2.3.2 Tuky

Tuky (lipidy) jsou dalsi ze zakladnich Zivin. Plni v téle nenahraditelné tlohy. Roz-
pousti se v nich n¢které dulezité latky (vitaminy A, D, E, K), maji termoregula¢ni funkci.
Dalsi ukolem tukii je chrani vnitini organy pied ndrazem (tukové polStare). Jsou dulezité
pro tvorbu pohlavnich hormoni a zlucovych kyselin. Jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie
z potravy. 1 gram tuku poskytuje télu 37g kJ (neboli 9 kcal). Z tukl by se mélo ptijimat asi
30 % energie (tab. 1). [11]

Tuky jsou estery glycerolu a vy$Sich mastnych kyselin. Zakladnimi stavebnimi
prvky tukl jsou mastné kyselin, které jsou rozdéleny na nenasycené a nasycené. [42]

Nenasycené (esencidlni) mastné kyseliny obsahuji alespoil jednu dvojnou vazbu mezi

uhliky. Organizmus si je neumi sam vytvafet, a proto je musi ¢loveék pfijimat v potrave.
Patti sem predevsim kyselina linolova a a-linolenova. [42]

Nenasycené kyseliny pochédzeji z rostlinnych zdroja a z rybich olejt. [43]

Potraviny rostlinného ptivodu jsou napi.: olej olovovy, fepkovy, slunecnicovy, Inény
tuk, semena. [44]

Nasycené mastné kyseliny maji pfevazné Zivoc¢isSny pivod. Tuky by se mély podilet

na celkovém piijmu energie asi z 28 — 30 %, coz ¢ini u dospélého asi 80 — 100 g/den. [42]

Potraviny Zivo¢iSného piivodu jsou napf.: maslo, veptové sadlo, 1. [44]

Détem by se mélo podéavat 10 % zivoc¢isnych tuki, 8 % by mélo byt hrazeno tuky z
ryb, slunecnicovymi oleji, seminky ¢i ofechy (tzv. polynenasycenymi tuky) a 12 % olivo-
vym Ci fepkovym olejem (tzv. mononenasycenymi tuky). Tedy celkem 2/3 by mély byt
hrazeny z tad rostlinnych tuk. [39]

Cholesterol nepatii mezi tuky, ale doprovazi je. Je soucasti bunéénych membran,
tvofi se z n¢j vitamin D, nékteré hormony. Ve vét§im mnozstvi se vyskytuje v potravinach
zivoc¢iSného piivodu, jako jsou vnitinosti (napf. jatra), vajeCny zloutek, maslo, tu¢né mléc-

né vyrobky. [11]

Cholesterol se v rostlinach nevyskytuje. Nachazi se v kazdé buiice (v jeji membra-
n¢). Cholesterol si ¢lovek dokaze syntetizovat sim. Tento d€j probihd v jatrech. Je prekur-
zorem steroidnich hormoni (pohlavni hormony a hormony kiiry nadledvin). Clovék potfe-
buje cholesterol v potrave, a to v mnozstvi asi 0,6 g/den, zbytek se vytvoii endosyntézou.

[45]
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Mnozstvi cholesterolu v mléénych vyrobcich souvisi s obsahem tuku. Cim vice tu-
ku, tim vice cholesterolu. V ptipad¢ masa tento vztah neplati. Kazdé maso je zdrojem cho-
lesterolu. V uzeninach obsah cholesterolu zavisi na jejich vyrobé, zda byly pouZity vniti-

nosti. [38]

2.3.3 Sacharidy

Sacharidy patii mezi zakladni Ziviny. Jsou pro organizmus dilezitym zdrojem ener-
gie. [31]

Minimdalni denni pfijem sacharidii je 50 g. Pi1 nedostatku sacharidt dochazi k odbou-
ravani tukovych zasob (redukéni diety). Pii extrémné nizkém nedostatku dochazi k ubytku
svalové hmoty, ptekyseleni organizmu a negativnimu ovlivnéni psychického stavu jedince.
Pfi nadmérném piijmu sacharidl, vede k hromadéni energie do tukovych zasob, a zaroven

vede ke vzniku cukrovky (tab. 1). [38]

Ovliviuji stfevni peristaltiku 1 sloZeni sttevni mikroflory. Jsou chutovym faktorem,
nebot’ dodéavaji pokrmiim sladkou chut’ (zejména cukr). [47]

Déleni sacharidii podle po¢tu cukernych jednotek

Monosacharidy- obsahuji jednu cukernou jednotku. Zastupci jsou glukéza (hroznovy

cukr) a fruktéza (ovocny cukr). [31]

vvvvvv

hridy a disacharidy) na jednodussi. Pro nase télo jsou velice rychlym a pohotovym zdrojem

energie, kterou potiebuje jak pro praci fyzickou, tak pro praci vnitinich organt. [40]

Oligosacharidy- obsahuji 2 — 10 stejnych nebo riznych monosacharidovych jedno-

tek. Zastupci jsou maltdza (sladovy cukr), sachardza (fepny cukr) a laktéza (mlécny cukr).

[31]

Patfi sem 1 oligofruktdza, kterd slouzi jako prebiotikum, tedy potrava pro ptiznivé

ey

bakterie Zijici ve stteve. [40]

Polysacharidy- obsahuji vice jak 10 monosacharidovych jednotek. Zastupci jsou
Skrob, pektin a vldknina. [31]
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Déleni sacharidi podle jejich vyuzitelnosti

Vyuzitelné- zde mizeme zatfadit nékteré polysacharidy (Skrob, glykogen), disachari-

dy (sachardza, malt6za) a nékteré derivaty sacharidii (aminocukry).

Spatné vyuzitelné- zde miizeme zafadit monosacharidy (xyléza, arabindza), polysa-

charidy (inulin) a oligosacharidy (rafin6za)

Nevyuzitelné- fadi se zde monosacharidy (mano6za) a z polysacharida (celuloza, pek-

tin, chitin)

Vlaknina- patii mezi polysacharidy. Je to Cast stravy, kterd neni enzymy rozstépena
v tradvicim ustroji ¢loveka.
Vléknina se déli:

Rozpustnou (pektiny)- v malém mnozstvi se vstiebava do téla.

Nerozpustnou (celuldza)- ta se do téla nevstiebava. [31]

Vléknina je nejvice obsazena z ovoce a zeleniny, poté obilovin, brambor a lusténin.
Véze na sebe vodu, proto pii nadbytku vldkniny musi jedinec pfijimat dostatecné mnozstvi

tekutin. [32]
Hlavnimi klady vlakniny jsou:

e Snizuje resorpci tuki a cholesterolu. [48]
e Plsobi jako ochrana v prevenci infekénich onemocnéni, rakoviny tlustého stieva, kar-

diovaskularnich onemocnéni, obezity, chronické zacpy aj. [31]

Détem mladSiho Skolniho véku se doporucuje konzumovat 10 g/4200 kJ (neboli 1000
kcal), coZ je napt. pfi dennim piijmu 7560kJ (neboli 1800 kcal) 18 g vlakniny za den. [49]

Tab. 1.: doporuceny piijem zakladnich zivin u déti mladsiho Skolniho véku. [64]

déti v mladsim $kolnim véku

energie v kj 9000

energie v kcal 2150
bilkoviny v g 33
tukyvg 70
sacharidy v g 347
bilkoviny v % 6,1

tuky v % 29,3

sacharidy v % 64,6
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2.3.4 Vitaminy

Jsou to organické latky, které maji odlisné slozeni. Clovék si je neumi sam syntetizo-
vat, proto je musi pfijimat v potravé. Vitaminy se d€li podle jejich rozpustnosti na:
e Vitaminy ve vod¢ nerozpustné (A, D, E a K)

e Vitaminy rozpustné (vitaminy skupiny B, vitamin C). [50]

Vitaminy jsou nutné pro udrzeni télesnych funkci, pro vystavbu tkéani, podileji se na
biochemickych reakcich, diky kterym se bilkoviny, tuky a sacharidy z potravy transformuji

na energii. Vitaminy v neposledni fad¢ plisobi jako antioxidanty. [31]

Nejvice vitaminil se vyskytuje v potravinach tepelné neupravenych (v ovoci a zeleni-

n¢) nebo v celozrnnych vyrobeich. [11]

Hypovitamindza- je snizena hladina vitamind. Diagndza se projevuje inavou.
Hypervitamindza- je zvySend hladina vitamini. VétSinou u vitamini A a D.

Avitamindza- Uplné chybéni vitamint. Disledkem jsou specifické poruchy. [32]

Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A- retinol

Je nezbytny pro dobry zrak, imunitni systém, spravny vyvoj embrya a plsobi pfizni-
v¢ na stav klize a sliznice. Zdroj: v mléce, vejcich, jatrech, rybim tuku, zeli. Z provitaminu
B karotenu si lidsky organizmus dokéZe sdm syntetizovat vitamin A. B karoten je obsazen

v mrkvi, listové zelening, meruiikach. [11]
Vitamin D- Kkalciferol

Tvofti se v téle ze svych prekurzorti. RozliSujeme jeho dvé formy a to D, (ergokalci-
ferol), ktery je obsazeny v rybim oleji a D3 (cholekalciferol), ktery vznika v kiizi jejim oza-
fenim UV paprsky. Proto musime v zim¢ ptijimat vice vitaminu D. Jeho funkci je resorpce
vapniku (tvorba kvality kosti a chrupu) a také pasobi kladné na nervovy systém. Zdroj: ve

vejcich, mléku, vnitinostech, rybim tuku, syry, bandny. [51]

Rast a mineralizace kosti je dlouhodoby proces. Zacind davno pied narozenim a

kon¢i asi v 21 letech. Nutnym pifedpokladem pro spravny vyvoj kosti je nalezité zasobeni
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détského organizmu vitaminem D. Bez néj mize dojit k nevratnym deformacim kosti tzv.
ktivici. [36]
Vitamin E- tokoferol

vvvvvv

chréani buniku (podporuje hojeni) a podporuje imunitni systém. Reguluje hladinu cukru
v krvi a zlepSuje kvalitu spermii. Zdroj: v rostlinnych olejich, ofechach, vejcich, zeleniné a

celozrnnych vyrobcich. [11]
Vitamin K

Je dllezity pro dobrou srazlivost krve a pro kostni metabolizmus. Zdroj: v listové ze-

lening, jatrech, so6ji, brokolici, bramborach, mrkvi, rajcatech. [31]

Tento vitamin nachdzime ve 3 formach. K;, K, a K;. Vitaminy K; mlZeme najit
v rostlinach 1 Zivocisich, skupina vitaminu K, je vytvafena stfevnimi bakteriemi (tab. 2).

[51]

Tab. 2. doporuceny pifjem vitaminli rozpustnych v tucich pro déti mladSiho Skolniho vé-

ku[46]

chlapci divky
Vitamin A mg/den 0,8 0.8
Vitamin D pg/den 5,0 5,0
Vitamin E mg/den 10 9
Vitamin K pg/den 30 30

Vitaminy rozpustné ve vodé

B1 (thiamin)- je nezbytny pro metabolismus sacharidii, pfedevS§im v nervové sousta-

v¢ a ve svalech. Zdroj: v mase, vnitfnostech, kvasnicich nebo tmavé mouce. [51]

B, (riboflavin)- je vyuzivan pfi energetickém metabolizmu. Zdroj: v jatrech, mléc-
nych vyrobcich, mase, obilovinach, kvasnicich. [31]

B; (niacin)- je dilezity pfi metabolismu sacharidi, tukd a bilkovin, sniZuje riziko
vzniku srde¢nich onemocnéni diky tomu, ze plsobi pozitivné na snizeni cholesterolu

v krvi. [32]

Bs (kyselina pantotenova) — je vyuzivan zejména pii metabolickych reakcich. Zdro-

je: v mléce, jatrech, tmavé mouce a lusténinach. [32]
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B¢ (pyridoxin)- je potifebny pro energeticky metabolizmus, krvetvorbu, imunitni sys-

tém. Zdroj: v jatrech, rybach, mase, zelenin€, obilovinach, kvasnicich. [31]

By (kyselina listova)- je dalezity pro vyvoj plodu a sprdvnou funkci nervové sousta-
vy. Tento vitamin si umi syntetizovat stieva (jejich mikroflora). Zdroj: jatra, mléko, vejce,
obiloviny a luSténiny, zeli a chléb. [51]

Bz (kobalamin)- je dalezity pro funkci nervového systému, krvetvorbu, metaboli-
zmus bilkovin, tukdl a sacharidd. Zdroj: v jatrech, rybach, vejcich, mléénych vyrobcich,

kvasnicich. [31]

C (kyselina askorbova)- je velice dilezity pro funkci vétSiny bunék lidského orga-
nizmu. Je antioxidantem (plsobi proti volnym radik4lim), snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, je nezbytny pro svaly a kosti. Zdroj: v citrusech, Sipku, bramborach, rajcatech, kvé-

taku, jahodach, brusinkach, Spenatu a dalSich (tab. 3). [32]

Tab. 3. doporuceny piijem vitamind rozpustnych ve vode pro déti mladSiho Skolniho véku.

[46]

chlapci divky
Vitamin B1 mg/den 1,0 1,0
Vitamin B2 mg/den 1,1 1,1
Vitamin B3 mg/den 12 12
Vitamin BS mg/den 5,0 5,0
Vitamin B6 pg/den 0,7 0,7
Vitamin B9 pg/den 300 300
Vitamin B12 pg/den 1,8 1,8
Vitamin C mg/den 80 80

2.3.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou mikroziviny. Nemaji zddnou energetickou hodnotu pro lidsky
organizmus. Jsou vyuZivany pfi rastu, tvorbé tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou
vyménu v téle a podili se na vedeni nervovych vzruchl. Pokud respektujeme odborna vy-

zivova doporuceni, nehrozi riziko nedostatku mineralnich latek. [48]

Mineralni latky jsou dilezité pro vyvoj kosti. V kostfe je nejen vapnik a fosfor, ale 1
60 % veskerého hotciku a 30% zinku, ktery je v téle obsazen. Oba dva prvky jsou pro mi-
neralizaci kostry nezbytné. Urc€itou roli pfi mineralizaci kosti hraji 1 nékteré dalsi prvky
(flor). Na mineralizaci kosti ma negativni vliv kofein, ktery zvySuje vylucovani vapniku

v moci. [36]
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Podle pottebného mnoZzstvi pro lidsky organizmus se déli:

e makroelementy — pfijimany v davkach vétsich nez 100 mg denné.

e mikroelementy — pfijimany v mnozstvi od 1 do 100 mg a stopové prvky — pfijimany

v mikrogramech denné¢. [50]

Zvysena potieba mineralnich latek mladych sportovch je vSeobecné zndma. Ztraty
makroelementti, hlavné sodiku pocenim, se nahrazuji rehydratatnimi napoji. Nemély by
vSak mit ptili§ vysoky osmoticky tlak, tim by se vstfebavani vody ztiZilo. Z mikroelementii

je u sportovcl vyssi potieba Fe, Zn a Mg. [36]

makroelementy- patii sem:

Vapnik- podili se na tvorb¢ a kvalité kosti a zubii. Ovliviiuje srazlivost krve a svalo-

vou kontrakci. Zdroje: mléko, mlééné vyrobky, lusténiny, ofechy.

Hof¢ik- (neboli magnesium) podili se na latkové vymeéné, zabezpecuje praci svali
vcetné srdecniho. Zpomaluje srazlivost krve a plisobi proti srde¢nimu infarktu. Zdroj: mlé-

ko, maso, jatra, ryby, zelenina
Sodik- ma vliv na mnozstvi tekutin v téle. Je nutny pro spravnou nervovou funkci.
Zdroj: kuchynska stl (chlorid sodny), vejce, maso, mléko mlécné vyrobky.
Chlor- ma vliv na mnozstvi tekutin v téle. Je slozkou zalude¢ni kyseliny. Zdroj
Draslik- je dilezity pro spravnou funkci srdce a nervové soustavy. Je dialezity pro

pienos signalu z mozku do svalii nervii a pro aktivaci enzymil. Je soucasti zalude¢nich ky-

selin. Zdroj: zelenina, ofechy, luSténiny, houby, maso syry.

Fosfor- je dilezity pro pevné kosti a zuby (cca80%), zbytek je ve tkédni a v krvi. Pii-
jimédme ho spolu s vapnikem (nejlépe v poméru 1:1). Zdroj: tofu, listové zelenin¢, mléku,
mlécénych vyrobki.

Sira- podili se na struktufe pojivové tkané a detoxikacnich procesech. Zdroj: maso,

jatra, vejce, ofechy, lusténiny (tab. 4). [52]
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Tab. 4. doporuceny ptijem makroelementd pro déti mladsiho Skolniho véku. [46]

chlapci | divky
Vapnik mg/den 900 900
Hor¢ik mg/den 170 170
Sodik mg/den 460 460
Chlor mg/den 690 690
Draslik mg/den 1600 1600
Fosfor mg/den 800 800

Mikroelementy- patfi sem:

Zelezo- umoziuje transport kysliku, pro tvorbu &ervenych krvinek, plni diileZité me-

tabolické funkce. Zdroj: maso, uzenina, zvétina, driibeZ, Spenat, luSténiny.

Jod- nachazi se ve form¢ hormoni §titné zlazy a tyto hormony jsou dilezité pro rast

déti. Zdroje: moiské ryby, plody moie, zelenina.

Fluor- je pro pevnou stavbu kosti a zubii. Zpeviiuje zubni sklovinu a chrani zuby

pied kazem. Zdroj: moiské ryby a plody, vlasské ofechy, vnitinosti.

Zinek- je nezbytny pro mnoho enzymi, ovliviiuje imunitni systém a metabolismus

bilkovin a sacharidii. Zdroj: vnitfnosti, maso, ryby, mléko zelenina (tab. 5). [52]

Tab. 5. doporuceny ptijem mikroelementl pro déti mladsiho Skolniho véku. [46]

chlapci | divky
Zelezo mg/den 10 10
jod pg/den 180 180
flu6r mg/den 1,1 1,1
zinek mg/den 7 7

2.4 Voda

Voda nepatii mezi Ziviny, ale 1 pfesto je nezbytnou slozkou pro zivot. Vodu obsahuje
vétSina bunék lidského téla. Voda je dobrym rozpoustédlem pro vétSinu zivin. Lidské télo
obsahuje primérné 50 - 75 % vody. [32]

Pitny rezim definujeme jako zplsob konzumace tekutin, ktery zahrnuje pfijem vy-
branych nealkoholickych napoji k zadsobeni organizmu nezbytnou vodou popiipadé v ni

obsazenymi minerdlnimi latkami. [53]
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Lidsky organizmus vylouci kazdy den primérné 2,5 litru vody moci, stolici, dycha-
nim, kizi. Asi tfetina litru vody se denné vytvoii v té€le metabolickou Cinnosti, v potravé
piijimame primérné asi 0,9 litru. Zbytek tekutin (asi 1,5 litru) je nezbytné télu dodéavat ve
formé tekutin. Pfijimat tekutiny bychom méli v pribehu celého dne. Nedoporucuje se pit

do zasoby ¢i dohanét pfijem tekutin. Musime také ptihliZet k aktudlni zatézi a potiebg. [38]

Organizmus ztraci vodu nasledujicim zptsoben:
e Ledvinami (mo¢i) —asi 1200 - 1500 ml.
e Travicim traktem (stolici) —asi 100 - 200 ml.
e Dychanim (plicemi) — asi 400 ml.
e Kuzi (potem) — asi 500 — 600 ml. [32]

Dehydratace- disledkem byvaji opakované bolesti hlavy, zacpa, poruchy funkce
ledvin a vznik ledvinovych a mocovych kament. S nedostatkem tekutin se zvySuje riziko
vzniku infekce mocCovych cest a zanétu slepého stieva. Akutni nedostatek se projevuje ziz-

ni (pfi ztraté 2% télesné hmotnosti).

U déti Skolniho véku nedostatecny piisun tekutin mize snizovat Skolni uspéSnost na-
ruSenim schopnosti sousttedit se na vyucovani. Ztrata tekutin na urovni 5 % télesné hmot-
nosti zpuisobuje piehiati, obéhové selhani a Sok. Dlouhodobé nizky ptisun tekutin mize
zapti€init vaznéjsi zdravotni komplikace.

Nadbytek- staly nadbytek tekutin neni pro lidsky organizmus pfinosny, piestoze pfi-
nasi méné rizik nez nedostatek tekutin. Zplisobuje pretéZzovani ledvin a srdce, které miize

vést k jejich selhavani. [38]

Lidské télo je z velké Casti tvofeno vodou. U déti Skolniho véku asi 53-56% télesné

hmotnosti. S rostoucim vékem se denni potieba vody na kilogram hmotnosti snizuje. [31]

2.5 Vyznam vyZivy

Vyziva do velké miry ovliviluje to, jak dité vypada, citi se a pracuje, zda bude
nervozni, unavené a pesimistické, anebo radostné, uvolnéné a aktivni. Do velké miry
ovliviiuje 1 to, zda po Skole vycerpané padneme do kiesla, anebo ptijdeme domti lehkym

krokem. Zkratka vyziva mize ovlivnit kvalitu Zivota. [43]
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Vsichni rodiCe by se méli zabyvat stravovanim svych déti. Ti, ktefi se za¢nou zajimat

o vyzivu déti, jsou Casto prekvapeni nutricnimi nedostatky, které zjisti. Zde jsou ncktera

fakta:

e [ malé nedostatky ve vyzive, které jsou bez klinickych ptiznaki, ovliviiuji inteligenci a
Skolni vysledky.

e Zaci s niz§im p¥ijmem bilkovin maji horsi §kolni vysledky.

e Nedostatek zeleza vede k podrazdénosti, inave, ztraté koncentrace, zkracené dobé po-
zornosti a vyznamnému sniZeni odolnosti proti infekcim.

e 74dna nebo nedostate¢na snidané snizuje kognitivni schopnosti dokonce i u déti, které
Jjsou vyzivovany spravnge.

e Dokonce 1 mirny nedostatek v pfijmu Zivin miZe mit déletrvajici negativni dopad na
Skolni vysledky a poznavaci procesy.

A4

losti. [54]

2.5.1 Zakladni potraviny ve stravé déti

Zakladni potravni komodity jsou mléko a mlé¢né vyrobky, maso vSeho druhu, nejlé-
pe tmave, dale vejce, chléb, moucniky, téstoviny, ryze, cukr, sladkosti, tuky, a také maslo,

sadlo 1 rostlinné tuky, pak zelenina a ovoce. [35]

O tom, kolik toho sni, rozhoduje dité samo. Nuceni do jidla, podbizeni se dalSimi a
dal§imi jidly, novymi chutémi, kdyZ ty ptedchozi dit¢ odmita, nepfinasi dlouhodobé dobré

vysledky. Naopak mize vést az ke skuteCnému neprospivani ditéte. [55]

Obiloviny

Ryze, obiloviny, téstoviny, chléb jsou nejdiilezitéjsi skupinou potravin nejen pro do-
spelé, jak vyplyva iz jejich umisténi ve vyzivovych pyramidach, ale 1 pro déti. [55]

Chléb, miisli a teplé obilné ptilohy dodavaji télu predevSim energii, protoze obsahuji
Skrob. V prib&hu dne je nutno je rozd€lit na tfi hlavni jidla a svainu, aby dit¢ nemélo po-

cit hladu v disledku nepravidelného ptisunu energie. [56]
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Zelenina

Zelenina obsahuje hojné vody, bilkovin, tukl a cukrii mé& nepatrné mnozstvi, je tedy
chudéd na kalorie, ale naproti tomu md mnoho nerostnych latek, jako je vapnik, draslik,
Zelezo a hojnost vitamini, zejména vitamin C a beta-karoten. V nékterych druzich zeleniny
jsou obsazeny 1 vitaminy skupiny B. Vépnik, stavebni kamen kosti je obsazen hlavné v
mléce a nékterych zivocisnych bilkovindch, ze kterych se dobfe vstiebava, ale 1 v nékte-
rych druzich zeleniny. Vyznamnéjs$i mnozstvi vapniki maji pazitka, jarni cibule, Spenat,
kapusta, hlavkovy salat, fazolky. Hodn¢ Zeleza obsahuji Spendt, pazitka, 1 polnicek, febicek

1 hrasek.

Vladknina v zelenin€ plisobi blahodarné€ na ¢innost stfevni a pomahd udrzovat
urcitou rovnovahu stievniho prostfedi, omezuje vstiebavani nékterych latek, zvysuje

plynatost, ale brani zacpé. [55]

Ovoce

Ovoce obsahuje mén¢ vyzivnych latek nez zelenina, vyjimkou jsou cukry, ma po-
vétSinou také méné vitaminu C a beta karotenu, ale je v ném vlaknina, mineralni a jiné
cenné latky, naptiklad pektiny, které podporuji dobré zaZivani a traveni. Vyznamny je také

obsah vody v syrovém ovoci.

Détem vétsinou ovoce chutna pro svou sladkou chut’. Tim, Ze se obvykle zatazuje do
stravy v syrovém stavu, zistavaji ziviny, které obsahuje, a predevs§im vitamin C, neporuse-
ny, a tak 1 kdyz je relativna obsah niZsi nez v zeleniné, ve skutecnosti ho ovoce miize dodat

télu vice. [55]

Miléko a mlé¢né vyrobky

MIéko je vyzivna potravina, obsahujici vétSinu latek potifebnych pro rust ditéte. Z
mléka a mlécnych vyrobkt télo ziskava dvé tietiny celkové potieby vapniku. Kromé vap-
niku mléko a mlécné vyrobky obsahuji dal$i mineralni latky, jako jsou hoic¢ik a fosfor.
Kdyz mléko stoji, usadi se na ném smetana, tedy mlé¢ny tuk, dobie stravitelny, ktery je
zdrojem energie, ale 1 nositelem v tucich rozpustnych vitamin, pfedevSim vitaminu A.

Odstiedéné mléko ztraci s tukem 1 tyto vitaminy. Zistavaji v ném bilkoviny, vapnik a vi-

taminy skupiny B. Pro dé¢ti nejsou odstfedénd mléka vhodna, protoze je nezasyti, jejich
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konzumace zatézuje organizmus naloZzi bilkovin a dité si energii stejné¢ doplni z jinych po-

travin. [55]

Maso a masné vyrobky

Maso je v nasi stravé tim nejlepSim dodavatelem zeleza. Vice nez ¢tvrtinu celkové
nasi spotieby bilkovin a vic nez polovinu zivoc¢iSnych bilkovin ndm dodava maso. Maso je
dale zdrojem vitamini, pfedev§im skupiny B. Racionalni strava ma byt pestrd a rozmanita.

Maso do ni patfi.

Dévame prednost masu Cerstvému, tedy nekonzervovanému, nepfili§ tu¢nému —
dritbezimu, krali¢imu, které¢ prosttidame s libovym vepfovym a hovézim masem. Ryby
sladkovodni a motské by nemély na stole chybét. Pripravky z mletého masa — salamy a

uzeniny — nejsou vhodné.

Ditéti je tteba vzdy maso dostatené tepelné upravit. Nesmi dostat maso polosyrové,
které by mohlo byt zdrojem infekce, ta se nejcastéji projevi priiyjmem. Nedostatecné tepelné

zpracované maso muze byt 1 zdrojem ndkazy tasemnici. [55]

Oleje a tuky

Tuky jsou diilezitym zdrojem energie. Piednost ve vyzivé maji mit tuky
rostlinné, rostlinné oleje, ale také tuk z ofechti a semen. I pro dosp€lého jsou rostlinné
oleje (olivovy, sojovy, kukufi¢ny, slunecnicovy, fepkovy) vyznamnou slozkou vyzivy.

Fritované a smazené pokrmy nejsou pro dité ptili§ vhodné a déti by je mély

dostavat maximaln¢ jednou tydné. [55]

2.6 Stravovaci rezim

Strava ma byt poddvana pétkrat denné v pravidelnou hodinu a pfi dodrzeni zasad
zdravé vyzivy.
Pfijem energie se rovnomérné rozvrstvi a té€lo pak nema potiebu si jeji Cast ukladat

do zasoby. Pravidelna strava rozdélena do celého dne také zamezi piejidani v odpolednich

a vecernich hodinach. [57]
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2.6.1 Snidané

Dité¢ ma mi mit hodnotnou snidani, a to pfedevS§im doma. Je nevhodn¢, aby davali
rodi¢e détem penize na snidani. Dité¢ nedovede zhodnotit co je pro jeho rist dilezité. Ob-

vykle si koupi co mu nejvice chutna- sladkosti a pochutiny. [54]

Déti, které vynechavaji snidani, se tim ptipravuji o dilezité Ziviny. Ochuzuji se o
energii, kterou potfebuji pro plnéni dennich tkold ve Skole a pti sportu. Pokud neni ¢as na
snidani doma, mtze dité¢ snidat na zastavce autobusu nebo cestou do Skoly. [54]

Snidané ovliviiuje pamét’, uceni, fyzicky stav déti 1 dospélych. Konzumenti snidané

1épe udrzi pozornost, jsou pohotovejsi, efektivngji fesi potebné situace. [57]

Vydatné snidan¢ by méla byt start do nového dne. Ptes noc (ve spanku) dité spotie-
bovalo energii na funkci vnitfnich organt, na udrZeni télesné teploty, dechu, srde¢ni akce
apod. je tedy potieba dodat dostatek energie i po ranu. Snidané by méla tvofit cca20 - 25 %
celkového denniho pfijmu energie. Nesmi se opomenout také dostatek tekutin k jejich do-

plnéni po no¢ni pauze. [58]
Doporuceni:

e pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek zele-
niny,

e pecivo s pomazankou (tfeba fedkvickova, kedlubnova s fefichou, Sunkova péna),

e snidanové ceredlie s mlékem nebo bilym jogurtem,

e pecivo s ovocnym jogurtem. [58]

2.6.2 Dopoledni svacdina
Jeji ulohou je doplnit energii, vitaminy a mineralni latky, které jiz dité spotiebova-
lo. [11]

Dobra svacina zvysuje vykonnost. Stejné jako u snidané je zakladem ovoce a zele-

nina, obiloviny a mlé¢né vyrobky spolu s tekutinami. [56]
Doporuceni:
e chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, Sunka a/nebo tvrdy syr,
e chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, porkova, celerova se Sunkou),
e jogurt,

e zelenina anebo ovoce (cely kus, salat, jako soucast obloZeni sendvice...). [58]
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2.6.3 Obéd

Obéd by mél byt nécim zavrSenim prvni poloviny dne. Za prvni polovinu den by-
chom méli snist asi 60 % energie. Obéd by mél tvofit asi 30-35 %. Vedouci Skolnich jide-
len maji k dispozici tzv. spotiebni koS, v kterém jsou doporucené davky potravin 1 doporu-
cené vyzivove davky. [58]

Co by u zdravého obéda chybét nemélo, je zelenina nebo ovoce. Pokud neni zelenina
(napt. duSend) ptimo soucasti pokrmu, je dobré ptidat k hlavnimu jidlu jesté oblohu, misku

salatu nebo kompotu. [58]

2.6.4 Odpoledni svacina

Odpoledni svafina byva men$i nez dopoledni. Méla by tvofit piiblizné¢ 10 %
z celkového denniho piijmu energie. Svac¢ina by méla ndsledovat 3 — 4 hodiny po obéde¢.
[59]

Doporuceni:
e Chléb a pecivo s rostlinnym tukem, Sunkou a/nebo tvrdym syrem,
e Zelenina,

e Me¢né sladké druhy ovoce — jablka, meruiiky, broskve, citrusy. [58]

2.6.5 Veclere

Posledni jidlo dne piedstavuje vecete, ktera by méla pokryt asi 15-20 % denniho

energetického piijmu. Nemusi byt také v kazdém ptipad¢ tepla. [58]
Doporuceni:

e Zeleninovy salat se syrem a pecivem,
e Téstovinovy salat s jogurtovym dressinkem,
e Chléb s pomazankou, tvrdym syrem nebo Sunkou,

e Zelenina. [58]

2.6.6 Sesté jidlo dne

Posledni jidlo by mélo byt asi 3 hodiny pfed spanim. Je-li dit¢ aktivni od rdna do ve-
Cera, sportuje a ma celkove vétsi vydej energie, mize v ptipad¢ haldu dostat jeSté po veceti
néco lehciho. Vice dennich jidel se doporucuje také détem, které maji nizkou hmotnost.

[58]
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Doporuceni:

e Jogurt
e Tvrdy syr nebo tvaroh
e Sunka

e Kousek zeleniny nebo méné sladké ovoce (jablko, citrusové ovoce). [58]

2.7 Potravinova pyramida

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici na vyzivu déti jako nazornou pomiicku k

jednoduchému vysvétleni a praktickému pouzivani vyzivovych doporuceni.

Odborné¢ se potravinové pyramidé fika ,,Na skupindch potravin zaloZena vyzivova

doporuceni®, v anglicky psané literatute ,,Food-based Dietary Guidelines — FBDG*.

Potravinova pyramida pro déti se sklada ze Sesti potravinovych skupin, které jsou
rozdéleny do ctyf podlazi. U kazdé potravinové skupiny jsou uvedeny druhy potravin,
které sem patii, a eventuelné i ptiblizny pocet jejich porci, ktery by se mél za den snist
(obr. 3). [60]

Cukr, tuky
(2-3 porce)

b= | &&=
Mlé&né vyrobky, | Maso, ryby, vejce,
mléko (2-3 porce) | driibéz (1 porce)

Zelenina (-

B
(3 porce) @Tﬁ é
F 5 Obiloviny, mhjnské
e, > @ a pekdrenské vyrobky, lusténiny
Y (45 porci)

Obr. 3.: potravinova pyramida [63]
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Zakladna (prvni patro pyramidy)

Zakladna pyramidy obsahuje potraviny, které by mély byt zastoupeny v nejvétSim
mnoZstvi v potravé. Radime sem napiiklad chléb a petivo, ryZe, téstoviny a ovesné vlo¢-

ky (obr. 4). [60]

Jsou hlavnim zdrojem sacharidt (pievazné polysacharidii - slozenych cukrtr), které
organizmu dodavaji energii. Obsahuji i bilkoviny, ty ale nemaji vSechny nepostradatelné
aminokyseliny, proto je fadime mezi tzv. neplnohodnotné. Dale v malém mnozstvi obsahu-
ji tuky, které jsou z hlediska svého sloZeni pro na$ organizmus piiznivé. Obiloviny jsou i
zdrojem vitamind (hlavné skupiny B), mineralnich latek a vlakniny. Ta ptisobi v prevenci
fady onemocnéni - chronické zacpy, obezity, cukrovky, onemocnéni srdce a cév, nadoru

tlustého stfeva apod. [61]

Obr. 4.: Prvni patro pyramidy. [62]
Druhé patro pyramidy

Potraviny, které nalezi do druhé skupiny, jsou velmi vyznamné a neméli bychom na
n¢ zapominat. Patfi sem ovoce a zelenina (obr. 5). Poskytuji ndm vitaminy a mineralni
latek. Kazdy den by se mélo snist 3 - 5 porci zeleniny a 2 - 4 porce ovoce. Pfevazné by se
mélo jednat o Cerstvy stav, klidn€ i ve formé Cerstvého dzusu a ptipadné i vaienou nebo na
pare pripravovanou zeleninu. Zavafené ¢i konzervované ovoce a zelenina moc vitamind

neobsahuje. [62]

Hlavni slozkou ovoce a zeleniny je voda. Obsah bilkovin a tukt je (s vyjimkou avo-
kada) zanedbatelny. Ovoce je, na rozdil od zeleniny, i zdrojem jednoduchych cukrii, a mu-
sime ho tedy konzumovat uvazené. Tato skupina je kvalitnim zdrojem vitaminu C, vitami-
na skupiny B a karotenoidii. Vyznamny je také obsah vlakniny a dalSich ochrannych latek

(ptedevsim antioxidanti). [61]
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Obr. 5.: druhé patro pyramidy. [62]

Treti patro pyramidy

V tfetim patie nalezneme bilkoviny, mezi které patii maso, ryby, uzeniny, vejce a
mlééné vyrobky (obr. 6). Konzumace bilkovin by neméla byt vysoka, at’ se nezatézuji
ledviny. Mlé¢nych vyrobka (véetné kysanych) bychom méli snist kazdy den 2 - 3 porce.
Vejce by se me¢lo objevit na jidelnicku déti max. 4x tydné. Ryby véetné motskych plodi se

doporucuje jist 2 - 3x tydne. Maso i uzeniny by mély byt max. jednou denné. [62]

Potraviny z této skupiny jsou hlavnim zdrojem bilkovin, ale také tukd a cholestero-
lu. Mléko a mlécné vyrobky obsahuji velmi kvalitni bilkoviny, vitaminy skupiny B, A, D,
karoteny a mineralni latky - zejména vapnik dilezity pro prevenci osteopordzy. Skupina
ryb, dribeze, lusténin, vajec, netuéného masa a ofechll je rtiznoroda, co se tyce kvality
bilkovin. Lusténiny, maso a vejce jsou dobrym zdrojem kvalitnich bilkovin. Dale maso
dodava télu dobie vyuzitelné Zelezo, ryby zase jod a lusténiny vlakninu. Tato skupina je
zdrojem vitamini skupiny B, A, D a mineralnich latek. V rybim tuku jsou obsazeny nena-
sycené mastné kyseliny fady n3, které maji vyznam v prevenci srde¢né-cévnich onemoc-

néni. Ofechy maji zase spoustu nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E. [61]

Obr. 6.: tieti patro pyramidy. [62]

Ctvrté patro pyramidy
Potraviny z posledniho patra by mély byt zastoupeny ve vasem jidelnicku co nejmé-

n¢. Do této kategorie patii oleje, cukr, sil, sladkosti, zakusky, chipsy, sladké napoje
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(obr. 7). Tyto potraviny jsou nevhodné nejen pro déti, ale i pro dospé€lé. V jidelnicku déti

by se méla objevovat 1 porce denné. [62]

Obr. 7.: ¢tvrté patro pyramidy. [62]
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ZAVER

Cilem bakalafské prace bylo shrnuti vSech poznatkli o pohybové aktivité a vyzive
déti v mlad$im Skolnim v€ku. Mladsi Skolni vék je dilezitou etapou zivota ditéte pro jeho
vyvoj. Je to obdobi od 6 do 11 let ditéte, tedy prvni stupen zdkladni Skoly. Dohled a zajem
rodi¢i v oblasti vyzivy déti hraje pro upeviiovani stravovacich zvyklosti v tomhle obdobi
vyznamnou roli, které si sebou dit€¢ odnasi do dospélosti. Se spravnou vyzivou pro odpovi-

dajici vyvoj ditéte také souvisi dostatecna pohybova aktivita.

Prvni kapitola prace se tyka pohybové aktivity déti mladsiho Skolniho véku. Jsou
zde charakterizovany definice pohybu, motivace déti k pohybu. Je zde zminéna Skolni a
mimoskolni pohybova aktiva. Dale rozdéleni pohybové aktivity, kdy pifi denni pohybové
aktivité se vykonavaji prace jako je €isténi zubil nebo Cesani vlast. Pfi aktivité dovednost-
niho typu jde o zaméfeni na ur€ity sport, jsou to opakované, planované aktivity, které ve-
dou ke zlepSeni télesné zdatnosti. V mladSim Skolnim v€ku dochdzi i k narlstu svalové
hmoty, zaoblovani a dokonCovani zakfiveni patete. Dit¢ je silné;si, obratnéj$i a zdokonalu-

je se 1 motorika. Pohybové pyramida popisuje rozdéleni pohybu.

Druhé kapitola se tyka vyzivy déti mladsiho Skolniho véku. Jsou zde uvedeny in-
formace o vyvazené strave, ktera je dalezita pro spravny vyvoj celého organizmus. Vyziva
pIni mnoho funkci, at’ uz jde o fyzické zdravi jedince, tak i psychické, socidlni a spolecen-
ské vlivy. Déti jsou od nastupu do Skoly vystaveny zménam denniho rezimu, proto je dtle-
7it4 pestra a rozmanita strava 5x-6x za den. Dale v této kapitole jsou charakterizovany
hlavni Ziviny, jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineralni latky. Je zminéna
1 voda, kterd je nezbytnou sloZkou pro Zivot. Potravinova pyramida popisuje druhy a cet-

nost konzumace potravin, které jsou dilezité pro spravny vyvoj ditcte.

Dle provedenych studii na pohybovou aktivitu déti $kolniho véku v CR byly zji§té-
zhruba 6 hodin a 20 minut tydné a pouze 2/5 z nich pak 7 hodin. Sledovanim televize travi
déti dané v€kové skupiny v priméru 11 hodin tydné a u pocitace travi 5 %4 hodiny tydné.
Zadnou fyzickou aktivitu béhem viedniho dne nevykonava 2 % déti ve véku 6-12 let a o

vikendu 8 % déti mladsiho skolniho véku.
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