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ABSTRAKT

V diplomové praci se vénuji stravovacim navykam déti pfedskolniho veéku a jejich postojum
a nazorum ke zdravému zivotnimu stylu. Prace se d¢li na teoretickou a praktickou cast.
Teoreticka ¢ast vymezuje teoreticka vychodiska zkoumané problematiky a definuje zakladni
pojmy z oblasti zdravého zivotniho stylu, vychovy déti ke stravovani v rodiné a mateiské
Skole, vyvoji ditéte predskolniho véku. Prakticka ¢ast se zaméiuje na stravovaci navyky a na
nazory a rozdily v postojich déti predskolntho véku ve Zlinském kraji ke zdravému

zivotnimu stylu.

Klicova slova: zdravy zivotni styl, pfedskolni vék, vyZiva, vychova, stravovaci navyky

ABSTRACT

In my thesis | deal with eating habits of preschool children and their attitudes and opinions
towards a healthy lifestyle. The thesis is divided into theoretical and practical parts. The
theoretical part defines the theoretical basis of the issues examined and defines the basic
concepts of healthy living, raising children to the proper nutrition in the family and
kindergarten, preschool child development. The practical part focuses on dietary habits and
differences in opinions and attitudes of preschool children in the Zlin region to a healthy

lifestyle.

Keywords: healthy lifestyle, preschool age, nutrition, education, eating habits
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UvVOD

Diplomova prace je zaméfena na postoj déti ke zdravému zivotnimu stylu a na stravovaci
navyky. V soucasné dob¢ se ¢asto mluvi v médiich o obezité déti. Zde je souvislost se spravnymi
stravovacimi navyky, které by si mély déti osvojit uz v mateiské Skole a hlavné v rodin€. Pro
vyzkum jsme si vybrali Zlinsky kraj. Jsou zde ucitelky a feditelky v matefské Skole a ja
patiim mezi né. Snazime se o vSestranny rozvoj déti. Jak pojednava kniha Roberta
Fulghuma — Vsechno, co potiebuji znat, jsem se naucil v matetské Skole. S ideou této knihy
naprosto souhlasime. Nase prace nas bavi a naplituje. Déti jsou pro nas velmi dulezité. Proto
nas velmi znervoziuji informace o obezit¢ déti. Tyto déti maji vétSinou Spatné stravovaci
navyky. Proto se jim vénujeme v diplomové praci. Zajima nas, jaké maji déti pfedskolniho
véku stravovaci ndvyky. Chceme znat jejich postoje ke zdravému zivotnimu stylu.

vvvvv

Motivovat ho k tomu, aby jedlo ovoce a zeleninu. Nezahlcovat ho nezdravym jidlem
a sladkostmi. Rodi¢e by méli dbat na pravidelnost stravovani v roding, ukazovat ditcti
dulezitost pravidelnosti ve stravovani. Neméli by zapominat na pravidelny pitny rezim.

A co nejvice by se méli snazit vafit jidlo Cerstvé a servirovat jej teplé.

Neradi vidime, kdyz jsou déti obézni. Vzdy za tim vidime vinu rodi¢h a jejich nedislednost
pii vychové. Pokud jsou rodie také obézni, tak bohuzel svému ditéti predali Spatné

stravovaci navyky. To se pak miize, ale taky nemusi naucit spravné stravovat.

Diplomovou praci bychom chtéli upozornit na dileZitost zdravé stravy a zdravého zivotniho
stylu v celé roding€. Je potieba déti naucit zakladni znalosti o zdravém Zivotnim stylu

a utvofit u nich spravné stravovaci navyk.

V teoretické cCasti se zabyvame zdravym Zivotnim stylem, vychovou ke stravovacim
navykiim.  V posledni  kapitole = popisujeme  emociondlni,  socidlni,  fyzicky
a psychicky vyvoj pfedSkolniho ditéte.

V praktické casti jsme zvolili kvantitativni vyzkum, ktery se vénuje postojim déti
predskolniho véku ke zdravému zivotnimu stylu a jejich stravovacim navykam.

V mateiské Skole, kde pracuji, bychom chtéli vyuZit této diplomové prace a dle vysledka
praktické casti udélat projekt na toto téma s détmi. Mame v pldnu co nejvice vyuzit

spolupraci s rodi¢i déti i obecnim Ufadem, pofadat besedy a podobné. Budou navrzeny
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doporucéeni, pomoci nichz vypracujeme brozurku pro rodiCe a déti, jak vést déti
ke zdravému zivotnimu stylu a spravnym stravovacim navykiim. Dale mame v planu zapojit
do tohoto projektu i odborniky. Naptiklad psychologa, pediatra nebo vyzivového poradce,
ktefi nas mohou svymi odbornymi nazory a védomostmi nasmérovat na spravnou cestu

k nasemu cili.
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. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

S pojmem zdravy zivorni styl se v dnesni dobé setkavame velmi Casto napiiklad v médiich
nebo u lékare. Je diilezity pro nase fyzické i psychické zdravi, a proto bychom o ném méli

premyslet kazdy den.

V prvni kapitole nalezneme informace o zdravém zivotnim stylu, o zivotnim stylu
soucasného cloveka ¢i o vychove ke zdravému Zivotnimu stylu déti v rodin€ a také o zdravi

télesném, dusevnim a socialnim.

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2008, s. 69) je Zivotni styl souhrn Zivotnich forem,

které Clovek aktivné preferuje. Patii do n€j zejména:
e hodnoty Cloveka,
e jednani ¢lovéka, traveni volného Casu je jednim ze znaku Zivotniho stylu.

Tyto hodnoty a jednani si dit€¢ osvojuje jiz v piedSkolnim véku. Dilezity je vzor rodiny.
Ale velmi diilezita je 1 matefska Skola, kde by si tyto hodnoty mély déti osvojovat v ramci
své socialni skupiny vrstevnikii. Zde hraje hlavni roli pedagogicky sbor a cely kolektiv

matetské skoly. Proto by o zdravém Zivotnim stylu méli mit vSichni dobré znalosti.

Krejéi, Sulovd, Rozum a Havlikova (2011, s. 98-102) uvadéji, ze do zdravého Zivotniho
stylu patii zptsob stravovani, zpusob odpocinku, zpusob traveni volného ¢asu, pobyt
na cerstvém vzduchu, uCeni a prace nebo télesny pohyb. Kondice ma souvislost
se zpusobem Zzivota. Je to zivotni styl, ktery ¢loveék preferuje, aby dosahl nejvyssi arovné
télesné

a duSevni pohody. Neni to vSak stav trvaly. Jsou zde ve spojeni veskeré Zivotni cile ¢lovéka,
jeho zajmy a navyky. Zivotni styl ovliviiuje pohled na svét, je dileZité se na n&j divat
pozitivné. Mezi détmi se miize vyskytnout Sikana, coz piisobi negativné na zivot ditéte.
Proto je dilezité vést deti k prosocidlnimu chovani, motivovat je k dobrym vztahim
Vv kolektivu a podobng. Autofi jeSté¢ upozoriiuji na nebezpeci negativniho vlivu drog.

Jiz v pfedskolnim véku by mél byt kladen diraz na prevenci patopsychologickych jevi.

S témito autory naprosto souhlasim. V na$i matei'ské Skole preferujeme zdravé stravovani
a rezim ve stravovani. Déti odpocivaji po obéd¢ a je rozdélen dle veéku. Starsi déti
odpocivaji jen kratce, neptevlékaji se ani do pyzama. Hodné déti ma ve svém volném case

plnohodnotné konicky — folklorni krouzky, fotbal, angli¢tinu. Ale u spousty déti je prioritou
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hrat hry na pocitac¢i. To ma potom vliv na nejdiilezitéjsi ¢innost v predskolnim véku a to je
hra. Potkdvame se sdétmi, které si neumi hrat s hrackami, ale vypravéji
o hrach, které hraji na pocitaci, mnohdy i nasilnych. Myslime si, Ze tento jejich zpisob
zivotniho stylu a to ze preferuji hry na pocitaci a rodice toto neomezuji, ma vliv i na jejich
komunikacni schopnosti a ma to souvislost s tim, ze tolik déti v mateiské Skole je v péci

logopeda.

1.1 Vymezeni zakladnich pojmi

Pro pochopeni zdravého Zivotniho stylu je nutné vysvé tlit né kolik zakladnich pojma .

Machova (2009, s. 16) uvadi, Ze stéZejni determinantou je zdravi a na n¢j ma nejvetsi vliv
zivotni styl. Definice zivotniho stylu mlze znit tak, ze zivotni styl obsahuje formy
dobrovolného chovéani v danych Zivotnich situacich a je zde individualni vybér z riznych
moznosti. Charakteristickd je souhra Zivotni situace (moznosti) a dobrovolného chovani
(vybérem). Clovék se mize rozhodnout pro alternativy, které poskozuiji zdravi, ale také pro
ty, které podporuji zdravy Zivotni styl a zdravi jedince. Kazdého vSak ovliviiuji rodinné
zvyklosti, tradice spole¢nosti a je omezen ekonomickou situaci spole¢nosti 1 svou vlastni.
Nesmime opomenout ani socidlni pozici jedince. Dulezité jsou tedy postoje kazdého
Cloveka, hodnotova orientace, pohlavi, pfislusnost k rase, pifijem, zaméstnani, vzdélani,
temperament a vék. Spravné rozhodnuti v oblasti zdravého zivotniho stylu ¢lovéka souvisi
s tim, zda ma dostateCné znalosti o tom, co jeho zdravi nepoSkozuje a co jej naopak
upeviiuje. Zdravotni stav spolecnosti je vyhodnocovan na zéklad€é amrtnosti a nemocnosti.
Z rozboru vyplyva, Ze nejvice poskozuji zdravi tyto faktory: koufeni, nizka pohybova
aktivita, nadmérna psychicka zatéz, nespravna vyziva, nadmérna konzumace alkoholu,
uzivani drog a rizikové sexudlni chovéani. Tyto faktory vSak od sebe nelze oddélovat,

a proto se pozitivni piisobeni zivotniho stylu uplatituje v komplexnim dodrzovani zasad.

Zdravi je povazovano za jednu z nejdulezitéjSich hodnot, kterd se podili na kvalité lidského
zivota. Je dileZité zdravi chranit a €inn€ posilovat. Zdravotni stav kazdého jedince zavisi
z velké ¢asti na tom, jakym zplisobem zivota Zije a jak se chova ke svému vlastnimu zdravi.
To znamend, Ze zplsob Zivota do znacné miry urcuje, jaké bude zdravi télesné, dusevni,
zda se budeme citit $tastn€ a spokojené ¢i naopak. Néavyky zdravého zplisobu Zivota

a chovani, kterym upeviiujeme své zdravi, bychom si meli osvojovat od nejutlejsiho veku.
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Nejlépe piirozenou cestou, tedy piikladem, kdy déti vidi vhodné chovani u dospélych.

(Maradova, 2000, s. 7-8)

Navyky zdravého zptisobu zivota a chovani, které jsou dilezité pro nase zdravi, by si mély
déti osvojovat jiz od nejutlejsiho véku. Rodina a matefska skola by jim mély byt ptikladem
a to kladnym chovanim a spravnymi ndvyky ve zdravém zivotnim stylu. Mély by jim
ukazovat, jak aktivné a plnohodnotné travit volny cCas. Jak je dulezité si pomahat a byt
Stastny.
Zdravy zptisob zivota dle Maradové (2000, s. 8-9) zahrnuje:

e pravidelny a vyrovnany denni rezim (dodrzovéani spravné Zivotospravy, dostatek

spanku, pravidelné stravovani),
e dostatek pohybové aktivity (sportovani a aktivni formy vyuzivani volného Casu),
e dodrzovani zasad osobni hygieny (péce o Cistotu celého téla, odévu a obuvi),
e duSevni pohodu, sniZit pretézovani organismu (dodrzovani zasad dusevni hygieny),

e co nejmensi styk se Skodlivinami prostfedi (ochrana pfed ptisobenim zneciStén¢ho

zivotniho prostiedi),
e Ochranu pied trazy a nakazlivymi nemocemi,
e dostatecnou a plnohodnotnou vyzivu,
e odpovédné chovani v nejriznéjSich zivotnich situacich,

e odolnost vii¢i Skodlivym vlivim a navykim (nekoufit, neuzivat alkohol a jiné
drogy),

e pohodu v mezilidskych vztazich.

Maradova a Kubrichtova (1999, s. 20) uvadi, Ze pro zdravy zptsob Zivota je dllezity rezim
dne. Doporucuje se vyvazovat délku riznych forem ¢innosti, odpocinku a jejich stiidani tak,
aby nedochazelo k nadprimérné unavé. Déle je dobré opakovat jednotlivé slozky rezimu
dne pravidelné, vzdy ve stejnou dobu. Je duleZité respektovat biologické rytmy. Denni
biorytmy probihaji vrozpéti 24 hodin. Pokud se clovek pretizi, ozve se Unava.
Ta je obrannou reakci organismu, kterd jej chrani pfed Uplnym vyCerpanim. Vhodnou

organizaci lze nastup unavy oddalit nebo alesponn zabranit jejimu vzniku. Spanek je
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hodnotnou formou pasivniho odpocinku. Mezi aktivni odpocinek fadime pohybovou
aktivitu, kterd pfiznivé ovliviiuje funkce organismu. Lidé¢, ktefi pravidelné sportuji, jsou
odolngjsi. Lépe reaguji na psychickou a fyzickou zatéz a maji pevnéjsi zdravi nez ti, kteti ziji
V pohybové necinnosti. Autorky upozornuji také na dilezitost otuzovani. Je to prostiedek

ke zvySovani odolnosti vii¢i nemocem.

V nékterych matetskych skolach se chodi na prochdzku v kazdém pocasi, véetné¢ dnt, kdy je
velky mraz a neptizen pocasi. Prochazi se v desti ¢i ve snéhu. Dtlezité je vhodné obleceni.

Takové vychazky jsou vyborné pro jejich otuZzovani.

Oliveriusova (2003, s. 18) ve své knize piSe, Ze zivotni styl velmi ptisobi na zdravotni stav,
pozitivné 1 negativné. Dullezitym faktorem Zivotniho stylu je jidelni¢ek Clov€ka. Vyzivové

navyky mohou hodné ptispét k prevenci nékterych onemocnéni, hlavné civiliza¢nich.

Je velmi dulezité, aby jiz déti predskolniho véku mély spravné stravovaci navyky. Rodice a

pedagogové jim maji byt prikladem.

1.1.1 Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Machova (2009, s. 17) popisuje, ze je pro druhou polovinu 20. stoleti typicky obrovsky
technicky pokrok a zacatek bydleni ve vySkovych domech na sidliStich. Toto vSe velmi
zménilo Zivotni styl obyvatel ve vyspélych zemich. Clovék v soucasnosti vede prevazné
sedavy zplsob Zivota. Cinnost sezeni vykonava v pracovni dob&, cestou do prace
nebo z prace. Jezdi autem nebo jinymi hromadnymi dopravnimi prostiedky, nepreferuje
chiizi po schodech. A pokud je k dispozici eskalator nebo vytah, usetii si rad¢ji namahu.
Doma velmi radd sedi pocitace nebo u televize, nechce se mu z tiinactého patra jit
na vychazku a i pfi Gklidu doméacnosti zasdhla velmi technika a odpoutala cloveka
od pohybu. Dnes mame vysava¢, mycku nadobi, automatickou pracku a dalkové ovladace
a to vSe nas zbavuje minimdlniho pohybu. Diive se vétSina domdcich praci vykonavala
pomoci rukou — klepani kobercli, prani pradla na valSe atd. Zména nastala také
v mezilidskych vztazich, a to k hor§imu. Zivotni styl mnoha jedincti obsahuje honbu
za ziskdnim novych véci, za penézi a tUspéchem. Toto s sebou pfinasi velké pracovni
wytizeni, které ovliviiuje celkovy chod rodiny. Objevuje se neustdly spéch, malo Casu
na sebe, na déti a dalsi ¢leny rodiny. Vytvafeji se stresové situace a mnohokrat byvaji

davodem Kk rozpadu rodiny a rozvodim manzelstvi. Fylogeneticky vyvoj utvarel clovéka
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K tomu, aby pfezil v Zivotnim prostfedi, obstaral si potravu a nepodlehl nebezpeci. Pohyb
byl zdkladem vSeho — c¢lovek utekl pied nebezpecim, mél fyzicky naro¢nou préci na poli
nebo zabezpecoval lov. K tomuto zptsobu zivota potfeboval ¢lovék partnery, jinak by sam
neptezil.

Machova (2009, s. 17) uvadi, ze nové tisicileti postavilo spole¢nost na rozcesti. Umime létat
do kosmu, operujeme s podstatou genetickych informaci, moderni chemii, atomovou
fyzikou. Ale jsou zde nepiijemné skute¢nosti, které Cloveéku zivot zkracuji nebo zhorSuji
jeho kvalitu — civilizaéni choroby. Mezi civiliza¢ni choroby muZeme zafadit obezitu,
nadorova onemocnéni, diabetes mellitus a kardiovaskuldrni choroby, které jsou disledkem
zmény Zivotniho stylu. ReSeni nenajdeme ve zruseni technického pokroku, ale v uvédoméni
si biologické podstaty a dilezitosti potfeby pohybu, pfiméfenosti energetické hodnoty
potravy, energetickému vydeji a také utvafeni dobrych mezilidskych vztahi na zakladé

pochopeni, tcty a vzajemného porozumeéni.

Nazor autorky mé zaujal, protoze feSeni neni ve zruSeni technického pokroku, ale v tom,
abychom si uvédomili dilezitost stravy, energie, mezilidskych vztahti a neopominali uctu,
pochopeni a vzijemné porozuméni. Toto je dilezité vstépovat uz détem v piedSkolnim

veku, aby to pro né bylo piirozené a aby mély kvalitni hodnoty ve svém zivot¢.

Skoro kazdy den sly$ime varovani 1ékait, ze kazdy druhy ¢lovék v Ceské republice umira
na kardiovaskularni onemocnéni. Obyvatelé nasi republiky jsou na prednim misté
v onemocnéni rakovinou kone¢niku a tlustého stfeva. Je mmnoho pfi¢in nepiiznivého
zdravotniho stavu obyvatel. Jednou pficinou je nespravny zivotni styl a zde patii 1 Spatné
stravovaci zvyklosti jedinct. Spravné stravovaci navyky ¢lovek ziskava jiz od utlého détstvi,
kdy je odkédzan prevazné na péci matky. Dalsi vliv na stravovani ma $ir§i rodina a potom
Skolské zatizeni. Jedince ovliviiuji béhem jeho vyvoje stravovacich zvyklosti také kamaradi
¢1 média. To, Ze se n¢kdo zajimad o stravovaci zvyklosti, svéd¢i o jeho vyspélosti. Svédci
to o tom, ze chce touto cestou a spravnou volbou stravovani pifedchazet nemocem
a to hlavné civilizacnim. Stale ptibyvaji odborné studie, které upozoriuji na dlouhodoby vliv
stravovacich navykil na celkovy zdravotni stav jedince. Proto je velmi dileZité davat diraz

na spravné stravovaci zvyklosti jiz od détstvi. (Chrpova 2010, s. 7)

Stravovaci navyky jsou pro dit€ v predskolnim véku velmi podstatné. Rodina i mateiska

Skola by mély byt ditéti piikladem. Pokud si dit€ osvoji spravné stravovaci navyky jiz
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v utlém véku, je pro néj jednodussi je dodrzovat v dospélosti, a tim predchazet civilizaénim

chorobam, které zptisobuje nevhodné stravovani.

Konopka (2004, s. 16-17) pise o faktorech, které Casto zpusobuji civiliza¢ni choroby, je
to nedostatek pohybu, zneuzivani medikamentd, velky ptijem pozivatin, Spatné stravovaci

navyky, nadbytek jidla ve stravé anebo Spatny zivotni styl a podobn¢.

Mnoho civilizacnich chorob je zplisobeno zivotnim stylem souc¢asného ¢lovéka. Nastal velky
technicky pokrok, ktery potlacil pfirozeny pohyb ¢lovéka. Nikdo by nemél zapominat na to,

co znamena pro Cloveka pohyb.

1.2 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu déti v rodiné
Rodic¢e by méli mit znalosti o zdravé vyzivé a zdravych potravinach na vyssi trovni.

Forst (2008, s. 57) uvadi, ze je nutné vyzdvihnout, jak je zdrava vyziva se zdravymi
potravinami, které jsou pestré, v détském véku velmi dalezita a vic nez kdy jindy lezi

odpoveédnost piedev§im na rodi¢ich, aby své dité zakladim zdravé vyzivy naudili.

Zakladlim zdravé vyzivy se dité¢ uci v roding. Dité v dospélosti bude své rodice vice ¢i méné
kopirovat, protoze jsou jeho vzorem. Rodi¢e by neméli pouzivat vétu: ,,Toto sniS, protoze
je to zdravé.” Dité si nepfipadd nemocné, citi se zdravé, a viibec nechape, Ze by mohlo byt
jesté zdravéjsi.  Velky ucinek ma jen kazdodenni praxe, v niz bez zbytecnych feci dité,
ale i kdokoliv z rodiny, dostane na talif to, co spliiuje pozadavky na spravnou vyzivu.
Neznamena to mit na talifi naklicenou pSenici. Tak, jako je Skodlivy fast food, nejsou

spravné ani extrémni nizory na zdravou vyzivu. (Kunova, 2004, s. 10-11)

Pitha a Poledne (2009, s. 90. - 91.) uvadgji, Zze nové dovednosti, které zahrnuji
1 stravovaci postoje, si malé dit€¢ osvojuje od nejblizSiho okoli, rodicl,, sourozenct
a znamych. Pokud maji tedy rodie z4jem o to, aby se jejich dité stravovalo podle zasad
zdravé vyZzivy, nesmi zapominat na to, ze mu maji byt piikladem. Pro dit¢ nebude
jednoduché osvojit si spravné stravovaci navyky, pokud jeho rodina bude mit zalibu v tom,
7ze bude pravidelné¢ navsStévovat rychlé obcerstveni, restaurace, doma bude preferovat
smazend jidla a nebude mit ve svém jidelnicku ovoce a zeleninu. To, jaké je stravovani
vV rodiné ditéte, je pro n¢j normalni a jen tézko si miZe osvojit jiné zplsoby stravovani.
Pokud se jesté v rodin€ vyskytuje obezita u kazdého ¢lena, nepovazuji rodice za problém,

pokud dité ztloustne.
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,Clovék se mize spravn¢ rozhodnout tehdy, ma-li dostatecné znalosti o tom, co jeho zdravi
podporuje a upeviiuyje, ale také o tom, co mu Skodi. Vzhledem k zdsadnimu vyznamu
zivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby poskytovani odpovidajicich znalosti, véetné
rozvijeni dovednosti a navykl a formovani postojt, bylo soucasti vychovy ditéte od utlého

véku v rodin€ i ve Skole a aby bylo spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi.*

(Machova, 2009, s. 16).

1.3 Zdravi — télesné, dusevni a socialni

Krejéi, Sulova, Rozum a Havlikova (2011, s. 120) uvadgji, Zze slovnim zakladem pro zdravi
je slovo dru, coz znamenalo dievo nebo strom. Ve spojeni s predponou su, coZ znamena
dobry, vznikl vyraz su-dru, coz je dobré dievo. Poté vzniklo zdru, které se stalo zakladem
slova zdravi, a to ve vSech slovanskych jazycich. Typickymi vlastnostmi difeva jsou
piedevsim pevnost, pruznost, krdsa a odolnost. Autoii popisuji, Ze predpokladem pro zdravi
je c¢inorody a spokojeny zivot. Zdravi je zranitelné a jeho hodnotu si ¢lovek uvédomi,
az tehdy, kdy jej ztraci. Od 2. poloviny 20. stoleti stale zlepSuje moznost 1écby riiznych
nemoci, hlavn¢ infek¢nich. Nemoc neboli choroba je patologicky stav mysli nebo téla, ktery
je projevem zmény funkci bunc¢k v téle. Obrovskym zvratem bylo napiiklad zavedeni
antibiotik, ockovani a 1éku tiSicich bolest. Také operacni zdkroky jsou na vysoké urovni.
U lidi diky tomu vznikla vSemocnost lékaistvi. Zapomnéli na fakt, Ze je vhodnéj$i nemocem
a aktivni péfe o n¢j. Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusSevni
a socialni pohody. Toto je vysvétleni pojmu zdravi, které uvadi Svétova zdravotnicka
organizace V poslednich padesati letech. Jednotlivé oblasti zdravi — télesné, duSevni

a socialni jsou propojeny a navzajem se ovliviiuji.

V nékterych piipadech mohou rodie svoji nevhodnou péci o dit€¢ poskodit jeho zdravi.
Ve své profesi jsme se setkali s ditétem, které mélo atopicky exém a rodi¢e museli
spolupracovat s matei'skou skolou. Méli spolu sepsanou smlouvu a domlouvali se, co jejich
dit¢ mize a nemlze jist. Zde se potvrzuje ndzor autoril, Ze zdravi si Clov€k vazi teprve
tehdy, kdyZ o né&j ptijde. Tito rodi¢e maji na§ obdiv, délaji maximum pro zdravi svého ditéte,
vénuji mu svij ¢as. M¢éli by si z nich vzit ptiklad nektefi rodice, ktefi maji zdravé dite, ale

nevénuji mu sviij Cas, nefesi zdravi Zivotni styl a stravovaci navyky. Rodice by méli mit jako
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prioritu té€lesné, dusevni a socialni zdravi svého ditéte a meli by mit o nich hodné informaci a

dodrzovat pravidla.

Krej¢i, Sulova, Rozum a Havlikova (2011, s. 125) popisuji, ze télesné zdravi je jednim
z nejdulezitéjSich zékladi naseho zivota a je v ném kondice. Kazdy si pieje mit své télo
zdravé, pruzné a plné energie. Pokud to tak je, nejsme unaveni a citime se spokojené
po cely den. Je dilezité pravidelné cvicit, nejlépe denné. Je dilezité spravné dychat nosem
a umet uvolnit svalové napéti. To lze uvolnit riznymi zpiisoby a to naptiklad cvicenim,
smichem nebo relaxaci. U zdravych, tak i nemocnych nebo oslabenych se pohybova aktivita
stava soucasti terapie a prevence patologickych procesi. Nutnosti je adekvatni pohybovy
rezim. V soucasnosti uz prakticky neexistuje nemoc, kterd by opodstatiiovala absolutni
zékaz télesnych cviCeni. Nebezpecnéjsi a rizikoveéjsi je zakaz télesné vychovy nez opacny

postoj. Strava a télesna hygiena jsou diilezitym faktorem télesného zdravi.

Spatny vliv na télesné zdravi ma dlouhé sezeni u televize nebo u poéitade. Toto je bohuzel
u mnoha déti jejich oblibena ¢innost, ktera je v popiedi pfed zdravym pobytem na Cerstvém
vzduchu nebo pied plnohodnotnymi hrami s hrackami atd. Pokud dité navstévuje matetskou
Skolu, pobyva kazdé dopoledne venku. Pokud je dit¢ v mateifsk¢ Skole
do 16 hodin, je to mnohdy jeho jediny pobyt na Cerstvém vzduchu a jediny pohyb. DalSimi
pohybovymi aktivitami, které jsou v mnoha matetskych Skolach zavedeny, jsou pohybové
hry a nasledna relaxace. V komunitnim kruhu si ucitelé s détmi povidaji zazitky z vikendu.
Nekteré rodiny travi vikendy aktivné, ukazuji détem kulturu. Nékteré déti mluvi jen

o pocitacovych hrach, coz dle mého nazoru neni pro jejich vyvoj a télesné zdravi vhodné.

Krej¢i, Sulova, Rozum a Havlikova (2011, s. 126 - 127) piSou, Zze duSevni zdravi uvadéji,
ze v soucasnosti nas doprovazeji jevy, mezi které patii stres a napéti. Stres miZze byt
vyvolan nedostatkem pohybu. V diisledku stresu v nas nartsta neklid a projevuje se problém
se soustfedénim ¢i podraZzdénost. U nékterych jedinci to miZe byt vztek, zvySena
agresivita, u jiného tieba strach a uzkost. RodiCe 1 pedagogové by méli umét rozpoznat
pfiznaky stresu u déti - jsou zde velké rozdily. MéEli by jim umét poradit a zajistit moZnost
brzkého uvolnéni. Nerovnovahu télesnych a nervovych funkci zptisobuji negativni myslenky
a strach a jsou pfi¢inou mnoha nemoci a utrpeni. Zatéz se objevi skoro u kazdého clovéka,
nelze se ji uplné vyhnout, ale je dulezité¢ ji kompenzovat. Uvolnéni je opakem napéti,

a proto v soucasné dob¢ vzrista vyznam ovladani relaxa¢nich technik. Zakladem duSevni
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pohody je cistota mysleni smétfujici k dobru bez postrannich umysli. Dale spokojenost,
zdravé sebevédomi a pocit svobody. Je vhodné podporovat pozitivni mysleni a rozvijet
dodrzovani etickych zasad (nelhat, neublizovat si, nekrast a nehromadit). Dilezity je smich,

projevy radosti a dobré nalady. Smich slouzi télu jako signal, aby se uvolnilo.

V roding i v matetské skole se snazi, aby dit¢ mélo dobré duSevni zdravi. V matetské Skole
jsou urcena pravidla, které by déti mély dodrzovat. Je to naptiklad pravidlo,
aby si neublizovaly, aby se chovaly kamarddsky, aby se rozd¢lily a podobné. Podstatné
je 1 pravidlo, abychom se uméli domluvit. A pokud je mezi détmi n¢jaky problém, snazime
se, aby to nejdiive vyreSily spolu a aZ pokud to nezvladnou, pozadaji o pomoc ucitelku.
Pro jejich dusevni zdravi je dualezité veédét, ze vzdy maji na blizku pomoc, oporu v podobé

dospé¢lé osoby.

Dle Krej¢i, Sulové, Rozuma a Havlikova (2011, s. 128) je socialni zdravi schopnost byt
$fastny a umét §tastnymi udélat i druhé. Clovék by nemél byt niditelem, ale ochrancem.
Najdeme zde také schopnost odpocivat a prozivat Zivot v celé jeho krase. Pokud je dobré
socialni zdravi, snizuje se stres a napéti. Patii zde také smich, ktery sblizuje lidi. Rozvijet
socialni zdravi znamend pracovat na sob¢, pro své blizni, pro spolenost, pro zachovani
piirody a prostiedi, pro mir ve svét€. Hodné smutnymi problémy nasi doby jsou drogové
zévislosti, které jsou znakem socidlni nemoci. Socidlnimi nemocemi jsou i velmi vysoka
rozvodovost, kriminalita déti a mladeze aj. DalSim problémem v tomto ohledu je obsahova
uroven filma, her, videopotfadii s pfemirou agresivity a nasili. Hlavn¢ détem hrozi,
ze si vytvoii falesny obraz svéta. Obrovské nebezpeci piedstavuji brutalni pocitacové hry,

kde jsou déti samy v roli toho, kdo zabiji, ublizuje, napada ostatni.

Déti jsou v soucasnosti vystavény nevhodnym filmim, brutdlnim pocitacovym hram
a ve viem je pfemira agresivity a nasili. Dulezita je ochrana rodici i u€iteli pfed témito filmy
a hrami. M4 to negativni vliv na socidlni zdravi déti, davaji pfednost hrdm na pocitaci pred
prateli. A je podstatné, aby si déti nevytvarely faleSny obraz svéta, kde je normalni byt

agresivni a brutdlni. Ten kdo zemie, se znovu postavi a hraje dal, jako by byl nesmrtelny.

,Dobra spolecnost ovliviluje a utvaii osobnost i charakter ¢lov€ka, a m4 proto obrovsky
vyznam pro jeho rozvoj. Neni pochyb o tom, Ze kvalita mezilidskych vztaht v raném détstvi
ovliviiuje nasi schopnost zvladat kontakty s okolim v dospélosti. (Milada Krej¢i, Lenka

Sulova, Frantisek Rozum a Dagmar Havlikova, 2011, s. 128)
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Pro spolecnost je dulezité, aby méla nastavené kvalitni hodnoty ¢loveéka — pravda, empatie,
neublizovat si, mit Gctu k dospélému, ke star$im lidem atd. Od utlého véku by se déti
s témito hodnotami mély setkavat, mély by respektovat né€jaké pravidla a mély by veédét,

jak je dulezité mit dobré mezilidské vztahy.
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2 VYCHOVA KE STRAVOVACIM NAVYKUM

V nasledujici kapitole vstupujeme do oblasti vychovy ke stravovacim navykiim. Jsou
zde vymezeny pojmy jako vychova déti piedskolniho véku, vychova ke stravovani v rodiné
a v matetské skole. Dale jsou zde popsany zasady stravovani déti, stravovani od narozeni
do ptedskolniho véku, pitny rezim, strava v mateiské Skole a vyzivovy rezim. V neposledni
fad¢ je zde popsana filozofie programu podporujici zdravi, zdravé potraviny pro déti, rizika

nespravné vyzivy v piredSkolnim véku, obezita u déti a vliv médii.

Nikdo nema pochyby o vyznamu zdravé vyzivy v zivoté soucasného Clov€ka. Problém
je jinde, je zde informacni exploze a fada lidi ma nejasnosti, co vSe skryva pojem zdrava
vyziva. Po roce 1989 nastala zména skladby stravy k lepSimu. Je to tim, ze mame
k dispozici vétsi vybeér druhli ovoce a zeleniny v lepsi kvalité a je vyssi 1 jejich spotieba.
Pokles spotfeby zaznamenala spotfeba masa, zivo¢iSnych tuki, stoupla spotieba tukl
rostlinnych, dale klesla spotfeba mléénych vyrobktli, nezvysila se spotieba ryb. Oblibené
jsou potraviny a pochutiny hodné technologicky upravené, smazené pokrmy a rychlé
obCerstveni. Na to, zda nas postihne n¢jakéd zavazna civilizacni choroba, ma vliv nase
geneticka vybava a prostfedi, v némz zijeme. Genetickou slozku nejsme schopni ovlivnit.
Ten faktor, ktery ale ovlivnit mizeme, je vyziva. Diky vyzivé mizeme oddalit vznik
cukrovky, ateroskler6zy, hypertenze, nékterého typu nadorového bujeni, dny a obezity.
Pokud nezapomeneme i na vhodnou formu pohybu, nebudeme koufit a vyhneme se stresu,

muzeme zit plnohodnotnym aktivnim zivotem do pozdniho véku, toto popisuje Kunova

(2004, s. 9 - 10).

Je velmi dilezité prostiedi, ve kterém dité ji. Spolecné vecefe a jidla ve svatecni dny,
pfijemna atmosféra a pohoda v rodiné b&hem nich jsou dillezité i pro rozvoj pozdéjsich

socidlnich dovednosti a spravného stravovani. (Kudlova a Mydlilova, 2005, s. 103)
S témito autorkami souhlasime. Spole¢na jidla a atmosféra béhem nich by mély byt v rodiné

zakladem. Matetska Skola by je méla jen rozvijet.

2.1 Vychova déti predSkolniho véku

Dle Matéjcka (2000, s. 14-17) dité¢ vychovavame stdle a klademe si vychovné cile.

Porozumeéni vychové nastava, kdyz porozumime vztahu mezi vychovatelem a ditétem.
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Vychovny vztah je oboustranny a vzajemny. Musime mit na védomi, ze zde neni dllezita
pouze vychova. Na vyvoj ditéte plisobi vyziva, podnebi, bydleni, hluk ve mésté nebo klid na

vesnici, kolik ¢lenti ma jeho rodina, povolani rodict a spousta jinych vlivi.

Michalova (2012, s. 41-42) uvadi, ze kazda vychovna situace obsahuje pozadavky, které

jsou kladeny na dité€ a dospéli rozhodnou, zda a jak budou pozadavky kontrolovany.

Kast-Zahn (2007, s. 13) popisuje, Ze Stésti a spokojenost déti ve vychoveé je zpuisobena
laskou, uznanim, jistotou a ochranou. Také pottebuji vlastni zkuSenost, jistotu

vV budoucnosti, ¢as a bezpeci, podporu ¢i néhu.

»lermin vychova byva nejcastéji chapan jako zamérné, cilevédomé, dlouhodobé ptisobeni
vychovavajiciho na vychovavaného v pozitivnim smyshu.” (Hajek, Hofbauer a Pavkova,

2008, s. 65)

Dle Murphy-Witt a Moniky a Petra Stamer-Brandt (2007, s. 21) bychom m¢li preferovat
vychovu k hodnotam, kdy s nimi bude ¢lovék konfrorntovan. Ve spole¢nosti, kde budou Zzit
naSe déti, je svét velkych individui, které chtéji najit své osobni Stésti a prospéch. Proto
je nutné mit bohaté zdroje smyslu pro fair play, tolerance a ¢estnosti. Bohatstvi v globalnim

svéte je rozmanitost. Pratelstvi, které je dobrovolné, spravedlivé a spolehlivé.

Montessori a Stamer-Brandt (2012, s. 95) uvadéji, ze pro nas systém vychovy je dulezity
daraz, ktery klademe na prostfedi. Dospéli jsou soucasti détského svéta a nemcli
by prekazet potfebam ditéte. Neméli by za dité provadét ¢innosti, které potfebuje vykonavat

samo V zajmu rozvoje.

2.2 Vychova ke stravovani v rodiné a materské Skole

Priicha (2003, s. 118) definuje matetfskou Skolu jako Skolské zatfizeni, které navazuje
na rodinnou vychovu a v soucinnosti s ni zajiStuje vSestrannou péci vétSinou ve veku
od 3 do 6 let, ale je moZnost piijimat i déti od 2 let véku. Matetska Skola neni soucésti
povinné Skolni dochdzky. Rodina je nejstarsi spolecenskd instituce, ktera ma ulohu plnit
funkce socializa¢ni, ekonomické, sexualné — regulacni a reprodukcni. Mé¢la by vytvaret
emocionalni klima, formovat interpersonalni vztahy, hodnoty, postoje, zdklady etiky
a zivotniho stylu. V socidlni oblasti plni funkci zaclenéni Clovéka do socidlni struktury.
Klasickym modelem je rodina nukledrni — oba rodie a jejich déti. Rodinné prostiedi

a rodinna vychova je nevyznamnéj$im Cinitelem formujici dité, mladého ¢loveka.
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»Kazda ucitelka potfebuje pro dobré poznani ditéte a adekvatni podporu jeho rozvoje,
poznatky z prostfedi, které jej ovliviluje a utvaii jeho osobnost — a pravé tim je rodina.
Rodina je zakladem pro vyvoj kazdého jedince a soucasné je také zakladnim c¢lankem
struktury lidského spolecenstvi. Pravni ramec vzniku manzelstvi a posléze rodiny vymezuje
zdkon €. 94/1963 Sb. O rodin¢ ve znéni pozd¢jsich predpisi. Mimo jiné poukazuje
na nékteré povinnosti a prava ve vztahu k vlastnimu ditéti, naptf. rodice maji byt svym

osobnim Zzivotem a chovanim piikladem svym détem (§32, odst. 2), rodiCovska

zodpovédnost nalezi obéma rodi¢tim (§34 odst. 1) (Syslova Zora, 2011, s. 25).

Hnatek a kolektiv (1986, s. 17) uvadéji, Ze si déti musi zvyknout na to, Ze jidlo neni jen
zébavna hra, ale Ze je dualezité k nému piistupovat s vaznosti, mit Cisté obleCeni, umyté ruce
a ma se umét chovat klidn€¢. Vhodna tprava stolu 1 veskerého jidelniho prostfedi by méla
piispivat k celkovému klidu a pohod¢ malych stravnikd. M¢l by byt kladen diraz na jejich
pozornost, ktera by neméla byt odvadéna od jidla a je na vychovatelich, aby déti byly
usmérnovany, jestlize by jedli pfili§ pomalu anebo rychle. Velkou vahu pii spravném
stravovani ma i dobry vztah mezi vychovateli a détmi. Vychovatel by mél byt pro dité
ve vSech smérech autoritou. V pribéhu pobytu v matefské Skole se objevuje mnoho
prilezitosti k péstovani a upeviovani zdravotnického védomi déti, coz lze spojit vhodné

také se vStépovanim védomosti o spravné vyzive, napiiklad 1 formou vytvarného projevu.

Dle Kotatkové (2008, s. 36-37) kazdy den ma sviij kolobéh od ranniho vstavani, hygieny,
oblékani, stravovani, Casu pro hru, zakonceni dne pohadkou, kterou ¢te rodic. Toto je
pro dit¢ ditkkaz, ze ma v rodin¢ dtlezité misto a ze ho maji radi. Rodi¢ v pribéhu dne vse
vysvétluje, komentuje a dité si tak osvojuje ndzvy riznych ¢innosti a je vhodné, aby nékteré
¢innosti délalo s rodi¢em a u jinych vidélo, ze maji n€jaky systém a fad. Jiz po prvnim roce
zivota by dit€¢ nemé¢lo jist samostatné jen s matkou, ale mélo by se zapojovat
do kolektivniho stravovani rodiny. To je dilezité k pfijeti jidla jako samoziejmé soucasti
zivota. Po urcit¢ dobé by melo byt normalni, ze dité sedi u jidla se vSemi Cleny rodiny,
1 kdyz se stale jesté chova odliSné. Je to dilezité i proto, Ze kdyZ dité n¢jaké jidlo odmita,
vidi, Ze ostatni ¢lenové rodiny ho bez problému ji. Neni vhodné komentovat jednani ditéte,
kdyz urcity pokrm nechce jist, ale pifi dalsi ptilezitosti jej opét zkusit dat na talit. Dité
se pristé¢ mize prizplsobit tomu, Ze ho celd rodina ji a pokud ne, klidn€ tento fakt piijmeéme.

Neni dobré d¢lat z jidla dramaticky proces.
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,Dité pozoruje, inspiruje se, ochutnava a zvyka si. Vidi, Ze ostatni jidlo jedi, zaziva
pritomnost urcitého prozitku z rodinné skupiny, ktera je jidlem uspokojena* (Kotova Sona,

2008, str. 37).

Klima (2003, s. 60) uvadi, ze si jiz v batolecim veéku dité osvojuje nékteré navyky, které mu
zustanou po cely Zivot. Proto nezapominejme a budme disledni na zasady spravného
stolovani a hygienické navyky. Stravujeme se v klidné atmosféie, neméli bychom spéchat
a ani nutit do jidla. Spolecné stolovani vSech ¢lenti rodiny utuzuje pratelské vztahy
a stmeluje rodinu. M¢li bychom se vyvarovat zlozvykii pii stravovani — necteme,
nerozptylujeme se vypravénim, nesledujeme televizi, nepracujeme na pocitaci, nekouiime
apod. Déti jsou velmi vnimavé a velmi rychle si osvoji nespravné zvyky. Jejich odstranéni
je velmi naro¢né. TakZe jen pii systematickém a vhodném vedeni a spravném vzoru si déti

vytvofi spravnou piedstavu o chovani pfi jidle.

2.3 Zasady stravovani déti

,Piijem potravy je zékladni lidsk4 potieba a aktivita, takova, kterou vétSina déti vykonava
s radosti. Pii jidle jde o vic nez jen o Cinnost, ktera zajisti pfeziti. Je to senzomotoricky,
socialni a emoc¢ni zazitek a také zdroj uceni. Ma velmi tésnou vazbu na to, zda se dité citi
celkové v pohodé. Modely stravovani se u déti vyviji uzZ od nejranéjsSiho véku a jsou

ovlivnény mnoha zkuSenostmi*“ (Eva Essa, 2011, s. 269-270).

Dle Strnadelové a Zerzana (2013, s. 164-169) se potrava ditéte od tietiho roku podoba
stravé dospélého Clovéka. Pro dité se vaii ze stejnych ingredienci — pouzivame vSechny
obiloviny, zeleninu i lusténiny, upravujeme je pomoci riznych zptsobu piipravy a stiida
se konzistence. N&které rozdily zde ale najdeme a jsou dilezité pro spravny psychicky
a fyzicky rozvoj ditéte. Obiloviny, lusténiny a zelenina jsou v détském véku pochopitelné
zakladem stravy. Détstvi je obdobi rastu, vyviji se tkané a celé télo, proto jsou
velmi dilezité bilkoviny. Je dulezit¢ dbat na ptisun kvalitnich bilkovin. DéEti by mély mit
denné na talifi obiloviny a luSténiny. Preferujeme kufeci maso pro dité, ale v BIO kvalité
¢i z domaciho chovu, Cervenému masu se v détském véku vyhneme co nejvice. Sladkou
chut’ mé mit dit¢ denné, ale ne v podobé¢ jednoduchého cukru. Proto je dulezZité ptipravovat

dezerty na bazi tepelné upraveného ovoce a obilné maltézy. V détském veku je dilezité
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klast velky dlraz na pestrost stravy — musi zde byt zelenina, obilovina, lusténina a je nutné

je rizné kombinovat a volit nejriiznéjsi kombinace Gpravy.

Dle Machové in Machova, Kubatova (2009, s. 38) dilezitéjsi roli nez muz pro zdravou
vyzivu ma hlavné Zena. Ta zpravidla ovliviiuje skladbu stravy celé rodiny a vytvaii
stravovaci zvyklosti déti pro jejich budouci zivot, a to nespravné i spravné. Je dulezité,
aby si déti osvojily a upevnily spravné stravovaci navyky, protoze diky tomu budou
chranény pied zdravotnimi obtizemi, které nejsou Casové vzdalené (zubni kaz, obezita),
ale 1 pred témi, které¢ vzdalené jsou (nddorova a kardiovaskularni onemocnéni,
osteopordza). Dit€é ma mit plnohodnotnou a pestrou stravu, kterd by méla odpovidat
kvalitativné i kvantitativné vékovym zvlastnostem ditéte a zasadam spravné vyzivy. Dilezité
je 1 dostatetné mnozstvi tekutin. Strava pro dit¢ by neméla obsahovat uzeniny,
protoze na jejich vyraznou chut’ si déti snadno zvyknou a uptfednostiiuji je potom a odmitaji
jidla pro n¢ vhodna, protoze jsou chutové méné vyrazna. Uzeniny obsahuji velky obsah
tuku a vysoké mnozstvi soli a kofeni a to by u déti mélo byt zafazeno v jidelnicku jen velmi
opatrné. Také by se nemély ve stravé objevovat smazené a tu¢né pokrmy, které byvaji asto
Vv ¢eském jidelnicku. Dalsi problém ve stravé déti jsou sladkosti, které pojidaji mezi hlavnimi
jidly a slazené néapoje. Diky tomu se do téla dostava zbyte¢ny cukr, ktery ma za nasledek
zubni kaz a pfi sedavém stylu zivota déti 1 obezitu. U déti se musi dodrzovat stravovaci
rezim, ktery ma obsahovat pét dennich davek potravin a dostate¢né mnoZzstvi tekutin,
nejlépe neslazenou vodu nebo bylinkové c¢aje. Prohfesek proti zdsaddm spravného
stravovani je vynechani snidan¢. Nékteré déti ji odmitaji, je jich hodné a to n€kdy proto,
ze vstavaji na posledni chvili a uz nezbyva ¢as na klidnou snidani. Pak piijde hlad a dité¢
prestdva byt soustfedéné. Dilezitd je 1 svacCina dopoledne a odpoledne. Ptipravenost
travicitho Ustroji k traveni pfijimané potravy nastava uz pfti uciténi jidla a také chut’ k jidlu.
Nemélo by se zapominat na ldkavé upravenou stravu a vytvaiet détem klidné prostiedi
pii stravovani. Tim muizeme zabranit nechutenstvi u déti. A neméli bychom zapominat,

7e k zédsadam spravného stravovani patii i dodrzovani zékladnich hygienickych navyki.

Hnatek a kolektiv (1986, s. 11) uvadi, Zze vyziva ma u déti soucasné nékolik tkoli. Dilezity
je télesny ruast, vyvoj jednotlivych organi a zdokonalovéni jejich funkci vcéetné dusSevni
¢innosti. Déale ma za ukol podporovat obranyschopnost téla proti infekénimu onemocnéni
a také vypliuje energetické ztraty vznikajici pfi velké pohyblivosti déti a pii latkové

vymeéné. Harmonie vSech funkci a spravny vyvoj détského organismu jsou zavislé na
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plnohodnotné a priméfené vyzive. Je velmi dilezita lécebné preventivni péce a zkvalitnéni
VYZivy.

Komprda (2009, s. 44) popisuje, jak je dilezité jist pestie, davat diraz na konzumaci ovoce
a zeleniny, nehladovét a ani se nepiejidat a udrzovat ptiméfenou télesnou hmotnost. Strava
ma byt bohatd na obilninové vyrobky, doporucuji se hlavné¢ celozrnné vyrobky. Dévat
prednost rostlinnym olejim pted zivocisnymi tuky. Konzumaci cukru maximalné omezit,
totéz plati o sladkostech a slazenych napojich. Nedosolujeme hotové pokrmy. Uzeniny,
slané ofechy, nckteré syry a smazené¢ bramborové lupinky do jidelnicku zatazujeme zcela
vyjimecné. Kazdy den bychom ve stravé méli mit nizkotu¢né mléc¢né vyrobky nebo mléko
a kvalitni zdroje bilkovin ve formé rybiho nebo dribeziho masa. Ty bychom méli
kombinovat s lusténinami. Ryby bychom méli konzumovat minimalné 2x tydné. Dilezity

je 1pitny reZim.

2.3.1 VyiZivova pyramida

Gregory (2010, s. 26 -30) déli vyzivovou pyramidu na Sest skupin a tyto skupiny popisuje

i s doporuéenym rozdélim porci pro déti dle véku.

Skupina ¢&. 1- Obiloviny, téstoviny, pecivo, ryZe, brambory. Tato skupina se nachazi
na spodni pfi¢ce pyramidy. Tyto potraviny jsou dilezité pro lidské télo zdrojem vlakniny
a vitamina (hlavné vitamin B), energie. V obsahu téchto potravin nalezneme také mineralni
latky — vapnik, Zelezo a urc¢ité mnozstvi rostlinnych bilkovin. Doporucuje se, aby polovina
porci obilovin byla celozrnnd. Jedna porce v této skupiné obsahuje: 1 krajic chleba (60g),
1 rohlik nebo houska, 1 miska ovesnych vlocek (200ml), 3 knedliky, 1 kopecek ryze,
brambor nebo téstovin (125 g), 1 dalaméanek. Pro dit€¢ mezi 2. a 4. rokem se doporucuje

2-3 porce denn¢. Pro dité 4leté a starsi se uvadi 3—4 porce denng.

Skupina ¢. 2 — Zelenina. Zde je energeticka hodnota mala, zelenina obsahuje hlavné vodu
7e je zdrojem vldkniny a vitamint (hlavné vitaminu C, beta karotenu a kyseliny listové).
Jsou zde 1 minerdly — draslik, hof¢ik a fosfor. Jedna porce v této skupiné obsahuje:
1 paprika nebo mrkev, miska salatu nebo cinské zeli, 150 g vafené zeleniny, brambor,

1 sklenice zeleninové Stavy. Pro dit€¢ mezi 1.- 3. rokem pfedstavuje porce 2-3 lzice varené
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zeleniny nebo n¢kolik kouskll zeleniny syrové. Doporucuji se 3 porce denné. Pro dité 4leté

a star$i se doporucuji 2-3 porce denné.

Skupina €. 3 — Ovoce. V této skupiné¢ je bohaty obsah na vitamin C. Ve Zzlutych
a oranzovych plodech také obsah beta karotenu, drasliku a pektinu. Dilezité je podavat
ovoce Cerstvé, aby se zachovaly vitaminy. Ovoce je v malé miie i zdrojem vlakniny,
ta zastava zachovana v suSeném ovoci. Jedna porce v této skupin¢ obsahuje: 1 jablko,
pomeranc¢, kiwi, mandarinku, banan ( 100g), %2 hrnku drobné¢ho ovoce, napt. rybiz, maliny
atp., 125 ml neslazeného dzusu. Dité mezi 1.-3. rokem ma mit mensi porce 1-2 denné (jedna

porce je ¥4 -1/2 jablka, atd.). U ditéte 4letého a star$iho se doporucuje 1,5 — 2 porce denné.

Skupina ¢. 4 — Mléko a mlééné vyrobky. Diulezitym zdrojem dobie vstfebatelného
vapniku a ZzivociSnych bilkovin. Nizkotuéné a odtuénéné mléko a mlécné vyrobky,
které mohou byt vhodné pro dospélého, vSak nejsou prospé€sné pro malé déti,
protoZe schazejici energii z ubran¢ho tuku déti nahrazuji konzumaci sladkosti. Maji vice
pohybu a jejich organizmus roste. Déti maji 1 vétsi potiebu v dodani energie. Vapnik plisobi
na vyuzitelnost zeleza. Doporuceni autora zni, Ze mléko a mlécné vyrobky bychom méli
konzumovat dvé hodiny pied nebo po jidle, které obsahuje zelezo (napt. maso). Jednu porci
Vv této skupiné predstavuje: 1 sklenice mlé¢ka (200 ml), 1 jogurt (150 — 200ml), 30 g syra, 40
g tvarohu. Pro dit€¢ mezi 1.-3. rokem se doporucuji 2 porce denné. Pro dit¢ 4leté a starsi

se doporucuji 3-4 porce denn¢.

Skupina ¢. 5 — Maso, dribez, ryby, vejce, ofechy, lusténiny. Z téchto potravin nachazi
télo prevazné zivocCisné a rostlinné bilkoviny a tuky, ale také vitaminy skupiny B, Zelezo
a dalsi minerdly. Doporucuje se dat piednost bilému masu pied Cervenym. Samozieimé
1 Cervené maso ma v jidelnicku své misto. Ale autor upozoriiuje, ze u déti bohuzel s vékem
kles4a konzumace bilého masa a nadmérné se zvysSuje podil vepfového masa a uzenin. Maso
by nemélo byt pfili§ tucné. Z ryb se doporucuji hlavné motské, ze sladkovodnich pak kapra,
lipana, pstruha, sivena. Dulezitym zdrojem jodu jsou moiské ryby. Rostlinné bilkoviny
Z luténin jsou cenné, ale nemély by byt jejich jedinym zdrojem. Uzeniny, hamburgery,
salamy, pastiky, parky jsou nevhodné pro déti. Jedna porce pfedstavuje: 70g masa, 1 vejce,
Y% hrnku varenych lusténin, 2 1zice ofechti. Pro dité mezi 1.-3. rokem se doporucuje 0,5 — 1

porce denné. Pro dité 4leté a starsi se doporucuje 1 -1,5 porce denné.
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Skupina €. 6 — Tuky, siil a sladkosti. Tyto potraviny jsou az na vrcholu pyramidy a méli

bychom se jim co nejvice vyhybat a omezit jejich konzumaci.

Obrazek 1 Vyzivova pyramida

2.3.2 Zdravé potraviny pro déti

Dle Illkové, Necasové a Vasickove (2005, s. 84) je dilezité prostudovat oznaceni potravin,
Vv nabidce je velké mnoZstvi potravin a napojit od riznych vyrobctll a z riznych koutl svéta.
Vyrobei bojuji o zédkazniky rliznymi a silnymi zbranémi — sugestivni reklamou, krasnym
obalem, cenou, atd. VétSinou potraviny spliluji pfislusné vyhlasky nebo tomu ¢€lovek alespoii
musi véfit. Autorky nabizi privodce potravinovym sortimentem, ktery je rozdélen podle
potravinovych skupin. Nejdiive par vSeobecnych rad — dilezité je datum spotieby,
pouZitelnosti a neporuSenost obalu, minimalni trvanlivost. Pfi prvnim nakupu potraviny
prekontrolujeme slozeni. Nejdiive se zaméfime na obiloviny — do konce roku ma dité¢ mit
rad€ji jen bezlepkovou stravu. Nepreferujeme jen kminovy chléb a bilou ryzi, jak je
to zvykem v Ceské spole¢nosti, ale snazime se o pestry sortiment. Jako naptiklad velky
vybér riznych druht ryze, jahly, kukufice, pohanka, amarant (laskavec — bezlepkova
obilovina), Quita, je¢men, ovesné vlocky, pSenice S$palda, seitan, rostlinna masa
(robi, klaso), instantni obilné kase, kuskus, pecivo (kvaskovy chléb, sladké pecivo), ceredlie.

Dalsi oblast je ovoce — méli bychom vybrat vzdy nenatlu¢ené a bez plisn€, v obdobi sezony
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davame piednost nasim druhtim ovoce, tedy ovoci pochéazejicimu z Ceské republiky, v zimé
uskladnénym druhim ovoce a obcas dovozovému sortimentu ovoce. Klasické slazené
kompoty a marmelady se snazime kupovat jen minimalng, skoro viibec. Ovocné piesnidavky
preferujeme od zacatku neslazené. Dale zeleninu, preferujeme zeleninu listovou, plodovou
a kofenovou. Neni drahda, jak spousta lidi tvrdi, jen je nutné kupovat vhodné druhy

ve spravny ¢as — dle ro¢nich obdobi. Kecup bychom si méli vytvotit doma vlastni.

Illkova, Necasova a Vasickova (2005, s. 84) uvadi, ze dulezitou kapitolou je mléko
a mlé¢né vyrobky — kravské mléko davame ditéti po aZz po druhém roce Zivota, zajimava
a zdrava alternativa je kozi nebo ov¢i mléko. Vhodnéjsi nezZ mléko v tekutém stavu jsou
jogurty, které v sob€ obsahuji bakterie mlécného kvaSeni. Nejmensim détem nepodavame
tvaroh a syr, je to pro né hiife stravitelné. Nasleduji lusténiny, které bychom meli détem
podavat ne€kolikrat tydné€, ale jen v malych davkéch, preferujeme fazole adzuki, Cervena
¢ocka, hrach. Nezapominejme na cizrnu, s6jové maso, tofu a tempeh. Dale seminka
a ofechy - ty by déti mély jist az po 12. mésici Zivota. Nejdiive preferujeme dynoveé
a sezamové seminka a mandle a teprve potom jiné druhy. VSe nesolené, neprazené
a vyhybame se arasidim. Dalsi oblasti je maso, to staCi détem zatazovat do jidelnicku
2x az 4x tydné. Maso by mélo byt libové a dle moznosti z biochovu. Tabu by mély byt
pro déti i rodi¢e uzeniny a pastiky. To z toho duvodu, Ze maji vysoky obsahu soli, tuku
a vybéru pouzitych surovin. Ryby se snazime podavat 2x-3x tydné, napiiklad jednou
jako hlavni jidlo a pak pomazanku, polévku. Potom zde mame vejce, ty podavame spise
jako soucast pokrmu a vzdy se zeleninou. Jako zpestfeni stravy je doporucovan vyrobek
Smakoun, z vajeCnych bilkii. Dale tuky ve zdravé stravé by meély byt hlavné rostlinné,
ale nezavrhujeme ani Zivoc¢isné. Dilezitou kapitolou jsou sladkosti, bez kterych se déti
kolikrat ani neobejdou. Ale bily cukr bychom méli omezit na minimum, preferujeme hnédy
cukr melasovy, ten obsahuje mineralni latky. Zdravéjsi na slazeni €aje a moucnikd jsou
rizné obilné slady (jecny — sladénka, pSeni¢ny, ryzovy, kukufiny). Ptilezitostné javorovy
sirup a med (ten se podava az od tii let).

Illkova, Necasova a VaSickova (2005, s. 84) popisuji, Ze je dileZité détem zabezpecit
predevSim dostatecné mnozstvi kvalitni vody. Pokud voda obsahuje chlor, je lepsi
Ji pfevarit. Vhodné jsou bylinkové a ovocné caje, n€kdy 100% ovocny nebo zeleninovy
dzus, zfedit. Mineralky také fedime a nepodavame pfili§ Casto. Neni vhodné davat slazené

limonady, kokakoly ¢i slazené minerdlky apod. Jedna plechovka obsahuje sedm kostek
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cukru. Déle polotovary, ty bychom se méli snazit pouzivat co nejméné. Maji velky obsah
soli. Posledni dvé oblasti v manudlu jsou ptidané latky (lidové éCka) a biopotraviny.
Nejdiive o tom, co jsou to ptidané latky. Definuji se jako chemické latky upravujici vzhled,
tvar, konzistenci, trvanlivost potravin. Doporucuje se nejlépe vybirat potraviny
bez ptidanych latek, i kdyz je to v dneSnim svété velmi namdhavé. U biopotravin
se odbornici dohaduji, zda jsou zdravéjsi nez jiné nebo ne, studie se od sebe hodné lisi. Jisté
ale je, ze certifikat Bio ukazuje na vysokou kvalitu, bez zbytku primyslovych hnojiv,
hormont, konzervantti, umélych barviv, geneticky modifikovanych organismi, apod. Zaujal
mé komentaf, Ze biopotraviny nejsou drahé, ale konvencéni potraviny jsou nepiiméfené

levné. Volba je pak na kazdém, na jeho finan¢ni situaci a rozhodnuti.

2.3.3 Pitny rezim

Gregory (2010, s. 47) popisuje, Ze malé dité si vétSinou o piti samo nefekne a je dobré mu
jej nabizet. Zizen dobie zaZene neslazeny bylinkovy a ovocny &aj nebo voda. DilleZitou &ast
z celkového objemu tekutin u zdravého ditéte tvoti mléko. Dzusy 100% a ovocné §tavy
obsahuji obrovské mnozstvi cukru. Doporucuje se fedit je vodou z kohoutku, mineralni
vodou nebo slabym ¢ajem v poméru 1:1. Vhodné jsou 1 zeleninové $tavy nebo kombinace
ovocné a zeleninové $t'avy s mineralni vodou. Nic se ale nema pichanét. Mineralni vody
mohou obsahovat vEétsi mnozstvi soli, coz zbytecné zatézuje détsky organismus. Potieba

tekutin u ditéte ve véku 3-6let je 1500 — 2000 ml na den.

2.4 Specifika stravovani ditéte od narozeni do predskolniho véku

Kudlova a Mydlilova (2005, s. 11) upozoriiuji, Ze zdkladem pro optimdlni rist, zdravi
a psychosocialni vyvoj ditéte je v prvnich dvou letech Zivota vhodna vyziva. V obdobi
prvnich Sesti mesici Zivota je idedlnim zpiisobem vyzivy kojeni.

Gregor (2004, s. 25 — 27) uvadi, Ze to co je pro dité nejvhodnéjsi, zalezi piedev§im na jeho
véku. StarS$i kojenecky v€k — doba zavadéni nemléénych pokrmii. V tomto obdobi,
asi v druhém piilroce Zivota, je nejvhodné;jsi zacit s podavanim jiné neZ pouze mlécné stravy.
Organismus ditéte uz je na to pfipraven a je to zacatek obdobi, kdy ma dit& stravu
smisenou. Je rozdil, zda je dit¢ kojeno nebo ne. U nekojeného ditéte se doporucuji ptikrmy
od patého mésice. U ditcte, které matka koji, je matefské mléko v prvnich Sesti mésicich

tou nejlepsi stravou, kterd poskytuje vse, co pottebuje a chrani jej i pred nemocemi. Kojené
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dit€¢ uz nepotiebuje zadnou jinou tekutinu, nez je matetské mléko. To obsahuje vSe,
co je dulezité. Vhodné pro piechod na smiSenou stravu je pyré z jednoho druhu zeleniny,
poté priddivame vice druhti zeleniny, ovocné pyré. Od 7. mésice muzeme podavat
az 35g libového masa. Kase a potraviny, které obsahuji lepek, bychom neméli podavat ditéti
diive nez po 6. mésici véku. Vaje¢ny bilek, kravské mléko, mlééné vyrobky a tvaroh nejsou
potraviny vhodné pro dit¢ do jednoho roku. Jidlo bychom neméli kofenit, solit

a ani prislazovat. Je také dilezité vyhybat se umélym konzervaénim prostiedkim.

Illkova, Necasova a VaSickova (2005, s. 48) uvadi, Ze pro déti neni Upln¢ vhodné,
aby pocatecni potravinou byl syrovy banan, mize zpusobit travici obtize nebo alergické
problémy. Problém je, Ze se sklizeji nezralé, proto mohou u citlivych jedinch vyvolat
alergickou reakci, jako kazdé jiné nezralé ovoce. Proto je na misté ostrazitost k syrovému

zlutému bananu asi do 9. -10. mésice veku ditéte.

Dle Gregory a Zakostelecké (2009, str. 79 — 81) se déti od jednoho roku véku — batolata
zaCinaji postupné seznamovat se stravou dospélych. Piikladem je pro dité¢ celd rodina
a tak by se méla stravovat racionalnim zptisobem. V jidelnicku by mél byt dostatek ovoce
a zeleniny. Rodina by se méla vyvarovat uzeninam, fast foodu, slanym a smazenym jidlim.
Jidlo pro batole by mé¢lo byt nekofenéné, lehce stravitelné, minimaln¢ solené¢ a nenaro¢né
na kousani. Ztuzené tuky jsou pro déti naprosto nevhodné. Od dvou let by nemél byt
energeticky podil tukid veétsi nez 30%. Ceredlie a zelenina by mély byt zdkladem jidel u déti
stejn¢ jako u dospélého. Od 18. mésict Ize postupné zatfadit do jidelnicku
1 malé mnozstvi lusténin. Dité by mélo jist 4-5x denné a na konzumaci mit dostatek Casu.
Je velmi dualezité, aby byla strava pestrd. Velkym rizikem je duSeni pii jidle, predevsim
u batolat a déti do ctyt let. Proto je dilezité, aby dité jedlo v klidu a pfi jidle nepobihalo

PO mistnosti.

Gregora (2004, s. 30) upozoriiuje na to, ze zavadéni novych druhi potravin mize mit
za nasledek alergické reakce. Je dulezité, aby byl tento proces postupny, abychom tuto

skuteénost véas odhalili.

Kudlova a Mydlilova (2005, s. 103) uvadi, Ze vyZiva déti po 2. roce se stale vice podoba
jidelnicku dospélych. Dulezita je potravinova pyramida. Dité by melo vypit az 2 litry tekutin
denné. Pokud jiz dit€ chodi do jesli ¢i do matefské Skoly, méli by se rodiCe zajimat, co zde

doopravdy konzumuje a nedostatky doma dopit. Dité¢ by mélo byt uz pomalu schopné
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samo se nakrmit. Ve dvou letech by mélo umét drzet hrni¢ek jednou rukou a mit osvojené
jidla neméli nechavat bez dohledu. Pro vétsi mnozstvi snézeného jidla napomaha
povzbuzovani a pomoc pii stravovani. Velmi dilezité je prostfedi, ve kterém dité ji.

Nesmime dit€ nechat soucasné jist a sledovat televizi.

Kudlova a Mydlilova (2005, s. 12) popisuji, Ze je vhodné znat souhrn doporuceni Svétové

zdravotnické organizace o vyzivé malych déti, ktery zni:
o Vyluéné kojte do 6 mésicti veku ditéte. Piikrm podavejte aZz po ukoncCeni Sesti
meésict pii pokracujicim kojeni.
e Negjlépe pokracujte podle potieby ditéte v kojeni do dvou let véku nebo déle.
e Je vhodné citlivé reagovat na potteby ditéte pti krmeni.
e Zachovavat spravnou hygienu a zachazeni s potravinami.

e Pfi rlstu ditéte zvySujte riznorodost nabizenych pokrmt podle schopnosti a potieb

ditéte.
e S piibyvajicim vékem ditéte zvySujte denni frekvenci podavani prikrma.

e Dité¢ ma mit pestrou stravu, ktera zajisti pottebné ziviny. V piipadé potieby pouzivat

doplnky vitaminti a minerali nebo obohacené potraviny.

e Bchem onemocnéni ditéte podavejte veEtsi prisun tekutin a po uzdraveni

jej povzbuzujte, aby vice jedlo.

Dle Pitha a Poledneho (2009, s. 88. -89.) by vyziva piedskolnich déti (3 — 6 let) neméla byt
opomijena, protoze pevné zéklady zdravého stravovani si déti nejlépe osvojuji prave
vV tomto obdobi. Rist v tomto veku je pomalejsi, nez riist v batolecim obdobi a probiha
ve skocich. Dité ptedSkolniho v€ku ma mit 5 — 6 porci denné a svaciny jsou stejné diilezité
jako hlavni jidla. Obiloviny a pe€ivo by mély byt zdkladem jidelnicku a ty by mély tvofit
2 — 3 porce. Nemély by chybé&t i mlé€né vyrobky. Ty se doporucuji ve 3 porcich denné.
Z masa by se mélo preferovat svétlé driibeZi a rybi, ale je mozné obohatit ho i telecim,
libovolnym hovézim nebo vepfovym. Denni limit masa pro piredskolni dité
je 30 — 60 g masa. Vejce je vhodné konzumovat 4x tydné, tato davka zahrnuje i ta vejce,

ktera jsou pouzita do ptipravy pokrmi. Tuk neni potieba omezovat, protoze déti potiebu;ji
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pro svij vyvoj hodné energie. Podstatnou roli hraje jeho kvalita a spravny vybér,
nenasycené mastné¢ kyseliny jsou dilezité pro spravny rist a pro mozek déti. Urcité
by v jidelnicku déti predskolniho véku nemélo chybét ovoce a zelenina. Ovoce je 1épe
stavitelné, a proto by jej melo byt vice. Dulezity je i pitny rezim, dité by mélo vypit

asi 1,5 litru tekutin.

Maradova (1999, s. 58) upozoriuje na to, ze zvysena spotieba cukru nas ohrozuje vznikem
zubniho kazu a také nadvahy. Je dulezité neptfesolovat potraviny, omezit slané uzeniny,
syry, kofenici smési, polotovary, konzervy. Je dulezit¢é déavat pozor také na slané

brambiirky, ofisky.

2.5 Strava v materské Skole a vyZivovy rezim

Hnatek a kolektiv (1986, s. 14) uvadéji, ze vnéjsi prostiedi velkou mérou ovliviluje ¢innost
lidského organismu, télo se pfizpusobuje stfidani dne a noci, télesné funkce se stavaji
pravidelnymi, a to se stdva zdkladem pro rezim dne. Ten se v priubéhu détského veku
a vyvoje meni podle zmén doby spanku a zvySovani duSevnich a télesnych naroki.
V mateiské Skole v dennim rezimu ditéte pribyva télesné Cinnosti, je zde vice pohybu
pii prochazkach a pii hrach. Nejvice pohybového zatiZzeni maji déti v dopolednich hodinach
v souvislosti s vychovnym programem, ktery se li§i podle veéku. V poslednim roce
v mateiské Skole navic ptribyva piedskolni vyuky. Po obéd¢ nastava pro déti v matetské
Skole odpocinek, protoze je zde stdle vétsi potfeba spanku, nez u déti Skolniho véku.
Odpoledné maji déti opéti pohyb a podvecer uz spole¢né travi s rodi¢i, sourozenci pii hrach
¢i na prochazkach. Opét se zde objevuje fyzicka aktivita.
Utelng stanoveny rezim dne je zdkladem pro vytvofeni spravného rezimu vyzivy.
Ten spocivéa dle Hnatka a kolektivu (1986, s. 14) v dodrzovani ¢tyt zdkladnich podminek:

1. Zajisténi vhodného mnoZstvi a hodnotné stravy.

2. DodrZovani spravného stravovaciho rytmu.

3. Stanoveni spravného poméru dennich jidel.

4. Dodrzovani hygienickych podminek pfi pfipraveé a podavani pokrm.
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Dale Hnatek a kolektiv (1986, s. 14 -16) rozd¢luje do tii oblasti stravovaci navyky:

1. Za zajisténi vhodného mnoZstvi a hodnoty stravy zodpovidaji doma rodice, pracovnici
Skolniho stravovani a dodrzuji se vyzivové normy, které odpovidaji fyziologické pottebé

ditéte predskolniho véku.

2. Dodrzovani spravného stravovaciho rytmu je hodné¢ dullezitou podminkou
pro vytvofeni vhodného stravovaciho stereotypu ditéte. U déti piedskolniho véku jsou

za vyhovujici povazovany 3 hodinové intervaly mezi jidly.

3. Stanoveni spravné proporcionality v mnoZstvi a kvalité jednotlivych jidel.
Podkladem jsou fyziologické zasady, které je dulezité respektovat. U déti ma byt prvnim
dennim jidlem, které je podavané jeSté doma snidané. Poté nasleduje Skolni presnidavka.
U nékterych déti je to prvni jidlo. Nejvydatnéjsim dennim jidlem je obéd, poskytuje ¢lovéku
nejvetsi mnoZzstvi zivin. Velmi dilezitd je 1 polévka. Pokud ji déti nejedi, vynahrazuji
si potiebné mnoZzstvi tekutin vétSim objemem slazenych napoji po obédé€, coz je nespravne,
hlavné u déti se sklonem k obezité. Odpoledni svacéina je dulezitd piedevsim jako piisun
tekutin a ¢asti energie, 1 ona napomaha k vytvotreni zdravych vyzivovych zvyklosti. Vecete
dodéva tadu dtlezitych zivin, méla by byt vSak mén¢ vydatna nez obéd. Méla by obsahovat
lehké pokrmy, protoze pak nasleduje spanek, ktery by nemél byt ruSen intenzivnimi

travicimi pochody.

Za spravné rozdéleni denni potravinové davky pro déti predskolniho véku povazuje Hnatek

a kolektiv, 1986, s. 16) toto procentudlni zastoupeni jednotlivych jidel:
e Snidan¢ doma tvoii 20 %
e Piesnidavka 15 %
e Obed 35 %
e Svacina tvoti 10 %
e Vecefe doma 20 %

,»V matefské Skole s dennim provozem dostava dit¢ 60% denni davky potravin. Zbyvajicich
40% zajiStuje rodina, a to pfi snidani a vecefi. VSichni rodice si musi byt této skutecnosti

védomi, aby bud’ nepteceniovali, nebo nepodcenovali Skolni stravovani, coZ se obcas stava.
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V téchto ptipadech nejsou vyzivové normy stanovené zdravotniky plnény a vyzivovy stav

déti je ohrozen.” (Hnatek a kolektiv, 1986, s. 16)

Dle Hnatka a kolektivu (1986, s. 16-17) se nesmi zanedbavat ani dodrZovani hygienickych
podminek pii pripravé a podavani pokrmu. Je dileZita naprosta nezavadnost potravin.
Také z epidemiologického hlediska musi byt technologické postupy a osobni hygiena
pracovnikll na nejvyssi urovni. Nesmime opomijet ani vyznam upravy na talifi, protoze dité

Jjiz od utlého véku velmi citlivé vnima barevné, chutové a ¢ichové podnéty.

2.5.1 Filozofie programu ,,Skola podporujici zdravi®

Havlinova a kol. (2008 s. 18 -20) popisuji, Ze Skola, ktera podporuje zdravi, respektuje
urcitd filozofickéd vychodiska a principy €innosti. Je ji jasné, Ze zdravi neni jen nepfitomnost
nemoci. Mél by byt pocit Zivotni pohody, harmonie a soulad, ktery si kazdy uvédomuje
dle své zralosti. Pojem pohoda je relativni, pro kazdého je to néco jiného. Zdravi je jedna
z nejdilezitéjSich hodnot — pro ¢loveéka, spolecnost 1 svét. Zdravi mohou lidé ovlivnit svym
chovanim. Péce o zdravi by méla zalit jiz od ran¢ho détstvi. Navyky, dovednosti
a schopnosti a chovani, které¢ podporuje zdravi, by si mé¢lo dité osvojovat jiz v predSkolnim
veéku od 3 let. Primarni prevence je levnéjsi nez 1écba. Vhodna mista pro podporu zdravi
jsou tam, kde lidé pracuji a ziji: spoleCenstvi (komunita) rodiny, Skoly, domova, podniku,
obce, mésta, zdjmovych krouzki atd. Dilezité je umistovat filozofii podpory zdravi tam,
kde je ptisobnost socialniho prosttedi, tzv. programy komunitni. Stézejnim cilem programu
Skola podporujici zdravi a jeho kurikula je, aby si déti jiz v matei'ské §kole osvojily postoje,
které spodivaji vtcté ke zdravi, a praktickym dovednostem chranici zdravi. Clovek,

ktery podporuje zdravi, by mél mit tyto kompetence:

e 7Zna holistické pojeti zdravi, pojmy podpory zdravi a prevenci nemoci. Rozumi

tomu, jaky vliv maji na zdravi nabidky, média a dalsi jevy.
e Chape to, Ze zdravi je prioritni hodnotou.
e Mad odpovédnost za vlastni chovani a za zptsob svého Zivota.
e Podporuje duSevni odolnost.
e Rozumi dovednosti komunikace a spolupréce.

e Ucastni se aktivné pfi tvorbé podminek a prostiedi pro zdravi vSech.
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Clovék musi mit na zdravi pohled, ktery klade diiraz na celistvost a souvislosti. Interakce
jeho telesného, dusevniho, socidlniho a duchovniho, vzajemnych vztaht zdravi jednotlivce,

komunity, ¢lovéka a svéta ve smyslu spolecenském a piirodnim.

2.6 Rizika nespravné vyZivy v predSkolnim véku

Machova in Machova, Kubatova (2009, s. 35) popisuje, ze je vyziva vyznamny faktor,
ktery ovlivituje vyvoj a rust, pracovni i skolni vykonnost a také pocit pohody. Vhodna
vyZiva pusobi i1 jako prevence n€kterych chorob, jindy zlepSuje 1éCeni. Nespravna vyziva
cloveéku skodi. Ovlivnit a poskodit zdravi mize nedostateCna vyziva, nevyvazena strava,
piejidani 1 porucha piijmu potravy. Nevhodna strava ma za nasledek tzv. civilizani choroby
a to diky nadmérnému energetickému piijmu, velkému piijmu zivo¢iSnych tukd, cukr
a cholesterolu v potravé. ZvySovani hladiny cholesterolu v krvi je nasledek vétsiho mnozstvi
zivo¢iSnych tuki a cholesterolu v potravé a podileji se na vzniku aterosklerdzy.
Ateroskler6za neni onemocnénim pouze dospélého veku, ale zacina jiz v prvnim desetileti
zivota. Obezitu zplsobuje vysoky energeticky piijem, pii ni je hodné zatiZzena patet
a kolenni a kycelni klouby, a je také souCasné¢ rizikovym faktorem pro srde¢né-cévni

onemocnéni, cévni mozkové piithody a cukrovku.

Dle Hnatka a kolektivu (1986, s. 12) ma nespravna vyziva za nasledek nedostatek
vitaminu C. Ten se mize projevovat zarudnutim nebo zduienim déasni a to obvykle v jarnim
nebo zimnim obdobi. Objevuje se ale i1 v jinych ro¢nich obdobich. Projevuje se to zvySenou
lomivosti dasnovych a koznich krevnich kapilar, coz jsou vlastné¢ drobné krevni vyronky
na dasnich a vkazi. U téchto déti je zjistén ve stravé nedostatek zeleniny a ovoce
a to hlavné v syrovém stavu, nejen v zimnim obdobi. Nedostatek vitaminu A je v naSich
podminkach vice vzacny a jeho projevy jsou minimalni. V§imame si toho, zda klize neni
sucha az drsna a neodlupuje se v podob€ jemnych Supinek. Abychom piedesli nedostatku
tohoto vitaminu, je dulezity pfisun zeleniny a ovoce bohatého na karoteny, vnitinosti,
maslo, vejce a mlécné vyrobky. Pokud se u déti objevuje delSi dobu zanét ustniho koutku
S bolestivymi trhlinkami, musime v téchto pifipadech mit na paméti, Ze zde mulze byt
nedostatek vitaminu B2 — riboflavinu. Toto je Casté u déti, které nepiji mléko. Mléko je totiz
hlavnim zdrojem tohoto vitaminu. Dale se pfi malé konzumaci mléka miZeme setkat
se zvysenou nervosvalovou drazdivosti a se sklonem k vétsi kazivosti zubl z nedostatku

vapniku. K vetsi zubni kazivosti také prispiva velka spotieba cukru a to zejména pii pojidani
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bonbonti a sladkosti mezi jednotlivymi jidly. Z malého mnozstvi zeleza ve stravé se u déti
miize objevit chudokrevnost. Ta byva vétSinou u déti predskolniho véku zplisobena malou
spotiebou masa. Nezbytné pro vznik Cervenych krvinek a krevniho barviva je Zelezo.
Aby déti nebyly chudokrevné, je dulezité do jidelnicku zatadit Casto listovou zeleninu
a jatra. Vyzivové nedostatky maji uzkou souvislost se snizenou odolnosti u déti vici
infekcim leh¢iho nebo vazné€jsiho razu. Déti mnohem vice neZ nedostateCnou vyzivou
Vv biologicky cennych slozkach trpi poruchami znadmérného pifjmu sacharidi

a tukl — energeticky bohatych Zivin.

2.6.1 Obezita u déti

Forst (2008, s. 56 -57) popisuje, ze détska obezita a obezita obecné se dle nazori dietologl
epidemii. Jeji zdravotni nasledky jsou velmi Siroké, a v tom je hlavni zradnost obezity. Jsou
to kardiovaskularni choroby, vysoky tlak, cukrovka, onemocnéni kloubtd, az po snizeni
spolecenského uplatnéni, které v dnesni dob€ neni viibec zanedbatelné. Obezita v dospélém

veéku mé Casto koteny v obezité ve véku détském.

Gregor (2004, s. 75 -76) uvadi, Ze je mozné obezitu popsat jako zmnozeni tuku
v organismu. U déti se méfi tzv. percentilové grafy BMI. V sou¢asné dobé je v Ceské
republice evidovdno asi 10% obéznich déti. V dospélosti z téchto déti zlstava
asi 70-80% obéznich a 30% obéznich trpélo nadmérnou hmotnosti uz v détském véku.
Jen 5% ptipadl obezity je z divodu hormondlnich a jinych onemocnéni nebo uzivanim
nékterych 1ekl. U vice jak 95% je obezita zptisobena nepomérem mezi vydejem a piijmem
energie. Hodné déti se prejida a maji nespravnou skladbu a cetnost jidel. U obéznich déti
byvaji na viné stravovaci navyky a vétSinou je alesponi jeden z rodi¢t obézni a tloustka
ditéte se svaluje na vliv genetiky. Témét polovina obéznich déti nesnida a rodice si mysli,
7ze tim hubnou, ale pravda to vibec neni. Do Skoly jdou déti hladové a energi,
kterou by méli mit, aby mohly pracovat, ziskavaji z tukovych zisob. Vecer dostanou
vydatnou vecefi, ale pak uz nenasleduje zadna fyzicka aktivita, vétSinou pouze sleduji
televizi. Déletrvajici ptebytek energie v potravé ale vede k hromadéni tukovych zasob

a vzestupu hmotnosti u kazdého ditéte, 1 kdyZ nema sklon k obezit¢.

Dle Gregora a Zakostelecké (2009, s. 143-144) obézni ¢lovék velmi zatézuje svalovy

a kosterni systém, coz miiZze mit za nasledek az vyboceni patete. Je zde riziko k nachylnosti
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k dlouhodobym nemocim, které jsou spojené s vysokym tlakem, srde¢nimi chorobami,
riziko cukrovky stoupd, onemocnéni jater a zluCovych cest. A tady zasadnim zplsobem
obezita zkracuje zivot a zhorSuje jeho kvalitu. Tyto komplikace zplsobené obezitou
se netykaji jen starSich jedinct, ale mohou se rozvijet v jiz détském véku. Nejlepsi 1écbou
obezity u déti je dieta, pohyb a osvojit si spravné stravovaci navyky. U téch je hlavni kazdy
den snidat a jidlo rozdélit do péti mensich porci. Vecete by méla byt pred 18. hodinou. Dité

by mélo mit na jidlo na jidlo dostatek casu.

Bacus (2009, s. 29) uvadi, ze dit¢ mizeme nazvat obéznim, pokud jeho vaha vzroste
0 20% oproti pfiméfené vysce ditéte. Je dulezité, aby v tomto ptipadé rodice navstivili
odborného 1ékafe, ten by mél byt schopen také zjistit, co zvySenou chut’ k jidlu vyvolava.
Miize to byt tim, Ze si dit€¢ néco kompenzuje v oblasti citové nebo vztahové. Pokud se tato
pficina zjisti, je to dilleZitd informace pro rodice, aby zménili své chovani a dité ujistili o své
lasce.

Gregor (2004, s. 79) popisuje, Ze obezité u déti jde piredchazet zdravou raciondlni stravou,
ktera obsahuje dostatek vitaminti, ovoce a zeleniny 1 vlakniny. Denn¢ by dit¢ mélo mit pét
mensSich porci jidla. Dtlezita je pravidelnd snidané. Nesmime zapominat na dostatek
pohybu, ve kterém dité potiebuje podporu a také rodice by méli jit piikladem a zménit

nevhodné stravovaci navyky u vSech ¢lenti rodiny.

Aby se obezita u déti neobjevila, nesmime zapominat na spravné stravovaci zvyklosti,
nelzeptedevsim vynechavat snidani. Studie uvadi, ze az 60% déti nesnida. 40% déti travi tii
a vice hodin denné na pocitaci, takze musime podporovat pohybové aktivity (Gregor,

Zakostelecka 2009, s. 148).

2.6.2 Vliv médii na stravovani déti
Funkce médii popisuje Burton jako (1997, s. 46):

e Zabavna funkce je poskytnout divakiim zdbavu a rozptyleni, odpoutat pozornost

od vaznych socidlnich problému

e Informacni funkce je poskytnout publiku o svété a jeho ekonomické, politické

a geografické situaci informace.
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e Kulturni funkce ma za tkol poskytnout lidem material, ktery odrazi nasi kulturu

a podporovat vili ke zméné a vyvoji.

Illkova, Necasova a Vasickova (2005, s. 57-58) uvadéji, ze dité¢ plné a védome kolem
4. — 5. roku vnima svét kolem sebe se vSemi podnéty. Mezi tyto podnéty patii i velmi
intenzivni reklama na potraviny, které vSak vzdy nejsou v souladu s racionalni vyzivou.
Jak ale celit reklam¢ na potraviny a vyhnout se bojim u regald se sladkostmi? Déti by mély
mit 1 jinou zébavu, nez sezeni u televize. Snazit se ditéti vysvétlit, co se skryva za reklamou,
7Ze je to snaha vyrobce co nejvice vydélat. Rodi¢e a ani vychovatelé by neméli davat
sladkosti na utiSeni a ani za odménu. Lepsi varianta je vylet nebo spole¢na hra. Diilezita je
1 spoluprace s pfibuznymi, rozhovor snimi, aby dé&ti inzerovanymi potravinami
nerozmazlovali. Meli by jim radéji napiiklad koupit ¢asopis nebo listky do kina. AvSak
na druhou stranu bychom ochutndvani téchto potravin neméli zakazovat, ale nenapadné
nabizet néco jiného a zkusit doma spomoci déti pfipravit zdravejsi alternativy

k propagovanym sladkostem v reklamg.

Kudlova a Mydlilova (2005, s. 102 - 103) uvadgji, ze dit¢ v predskolnim véku reaguje
na reklamu, a to zejména televizni. RodiCe by se meéli snazit, aby sloZeni jidelnicku
neurcovala televizni reklama, ale aby to byla rodina. Déti by nemély soucasné jist a sledovat

televizi nebo pfi jidle vykondvat jesté néjakou jinou aktivitu.

Kunova (2004 s. 11) popisuje, Ze by si dité v rodin¢ mélo osvojit alespon zakladni ,,imunitu*
vaci vlezlym reklamam na evidentné nevhodné potraviny typu pieslazenych a presolenych
pamlskti a kofeinovych napojii. Samoziejm¢ bude tyto vyrobky muset ochutnat,
aby to pro néj nebylo zakdzané ovoce, ale k pravidelnému ndkupu by dité rodice nemélo

donutit.
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3 VYVOJ DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Treti kapitola v diplomové praci se veénuje télesnému a motorickému, psychickému,
emocionalnimu a socidlnimu vyvoji ditéte predskolniho véku.
Dle Sulové (2004, s. 66) mizeme toto obdobi oznaéit za jedno z nejzajimavéjsich ve vyvoji

cloveka. Nejvice se dité projevuje v herni ¢innosti, hra je pro n¢j velmi dulezita.

Cap a Mares (2001, s. 266) popisuji, Ze je v piedskolnim véku zfetelny pokrok, vétsi

nez v batolecim obdobi, které mu predchazi.

Opravilova in Kollarikova a Pupala (2001, s. 123) uvadé&ji, ze bychom méli nékolik prvnich
let ditéti poskytovat rozvijejici a podpirné cinnosti a prostor, kde miize naplhovat

své rozvojove predpoklady.

Ptedskolni obdobi neni jen pfipravou na Skolu, ale mélo by se rozvijet ve vSech oblastech,

aby se vyvijelo zdravé a spole¢nosti k uzitku. (Matéjcek, 2000, s. 47)

Dle Kutéalkoveé (2010, s. 10) se civilizace zménila a sni 1 podminky, ve kterych déti
piedSkolniho véku vyriistaji a to vyrazné ovliviiuje 1 jejich vyvoj. Nekteré schopnosti maji
vyborné podminky, napiiklad mnozstvi znalosti z riznych oblasti je obdivuhodné. Déti
od utlého véku maji mnoho informaci, ale nékdy jich je tolik, ze v pudu sebezachovy mozek
Casto vypina, to se nazyva ochranny utlum. Jin¢ schopnosti jsou na tom ale podstatné¢ hur,
napiiklad sluchové ¢i zrakové vnimani. Dité se uci postupné slySet, ale ne poslouchat,
nebo sleduje, ale vlastné nesleduje, protoze nevnima. Déti maji pohodli a vSeho dostatek,
jsou opecovavané a cilevédomé intenzivné rozvijené celou rodinou. Selhavaji v détském
kolektivu, protoze se v ném neuméji pohybovat a respektovat pravidla, a to se poté
projevuje i v zakladni Skole. To je jeden extrém. Druhy extrém civilizace je, ze dit€ ma
vseho dostatek a ma pohodli, ale strada. A to kvlli tomu, Ze rodice nemaji ¢as a prarodice
jesté navstévuji zaméstnani.

Pti parafrazovani z knihy od autorky Kutalkové jsme si ptedstavili situace ze své ucitelské
praxe a souhlasim s ni, nékteré déti si neumi hrat, neumi poslouchat, vnimat. A plnit ukoly

a respektovat pravidla se taky ucime a Casto si je musime pfipominat.
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3.1 Télesny a motoricky vyvoj

Skorunkova (2013, s. 80) uvadi, ze mizeme vymezit vék od 3 do 6 let. Ale konec této faze

neni ohranicen jen vékem ditéte, ale hlavné nastupem do skoly.

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2008, str. 84) se ztraci baculatost, kterd

je charakteristicka pro obdobi batolete, dité roste do vysky.

Sulova (2004, s. 66 - 67) popisuje, ze pramérné dité vyroste o 5-7 cm, protahuji se mu
koncCetiny a je zde znat vyvoj v soumérnosti proporce mezi télem a hlavou. Vaha se
pramérné zvySuje o 2-3 kg ro¢né. Hra je Casto spojena s pohybem — vybihani schodd,

hopsani atd.

Dle Cépa a Marese (2001, s. 226) v lokomoci, pfi hie s mi¢em, piskem a jinymi materialy

jsou uz pohyby ditéte na vyssi urovni.

Rogge (2007, s. 18 -22) uvadi, ze kazdy vyvoj ditéte je urCovan jeho vlastnim Casem,
je individualni a motoricky vyvoj je soucasti procesu zrani. Dit€¢ se nevyviji ve vSech
oblastech stejné. Pokud dité roste, méni se i postava, télesné proporce, vyviji se vnitini

organy.

Dle Mat&jcka (2005, s. 143-144) je zde rozvoj schopnosti udrzet rovnovahu — skok

po jedné noze, jizda na kole atd.

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2008, s. 84 - 85) je dokonalejsi ¢innost organti, rozviji se
svalstvo, osifikuje se kostra, kosti jsou pruzné. Je zde vétsi odolnost vici infekénim
chorobam, nez v ptedchozim obdobi. Dité¢ ptredskolniho véku pottebuje hodné pohybu,
ktery nejcastéji realizuje pti hrach. M¢lo by mit dostatek prostoru ke spontannimu pohybu,
pestrost a mnohostrannost pohybu. Dité¢ je snadno unavitelné, proto v rezimu dne nesmi
chybét odpocinek. Velky pokrok je v oblasti koordinace drobnych svalii ruky. Mezi
oblibené¢ cinnosti patii kresleni, malovani, modelovani, rukodéné cinnosti ¢i drobné
pracovni povinnosti. ZlepSuje se schopnost samoobsluhy (obouvéni, oblékéni, osobni

hygiena).

3.2 Psychicky vyvoj

Hajek, Hofbauer a Pavkova (2008, s. 85) uvadeji, ze rozumovy rozvoj je v oblasti

poznavacich a pamétovych procesii. ZlepSuje se vnimani, a¢ je dosud neptesné. Ke konci
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obdobi dité rozliSuje vysku tont, zékladni barvy, rizny rytmus. Vice ndrocné je pro n¢ho
vnimani Casu a prostoru. Pamét je obraznd, zapamatovani je zivelné a netimysiné,
je prevazné mechanické. Uz zde mulzeme ale pozorovat néaznaky logické paméti
a umysIného zapamatovani. Trvalost a kapacita paméti se zvétSuje. Pokud si dité¢ néco spoji
se svymi pocity, dokdze si zapamatovat i rozsahlé celky. Fantazii pouziva dité ve svém
zivoté¢ velmi bohaté. Pokud ma n¢jaké chybéjici poznatky, nahrazuje je fantazijnimi
piedstavami. Toto se hodné projevuje v oblasti kresby, ve hie a slovnim projevu. Obcas
se objevuji détské fabulace, které jsou zpusobeny mensi urovni rozumové kontroly.
K tomuto véku to patfi, nejsou to skutecné 1zi a tak bychom k nim méli pfistupovat.
Pozornost je v predskolnim véku nestala, prevazné netimysina, kratkodoba. Dité potiebuje
upoutat zajimavymi hrackami, podnéty, obrazky, ptibéhem atd. Velmi dilezité je ¢innosti
sttidat. Mysleni je konkrétni, obrazné, premysli v piredstavach. Rozvoj mysleni souvisi ptimo
s rozvijenim predstavivosti. K velkému pokroku dochézi v rozvoji feci. Slovni zasoba se
zvétSuje, zlepSuje se schopnost souvislého vyjadfovani, gramaticka spravnost feci

1 vyslovnost.

Dle Capa a Marese (2001, s. 227) vék do $esti let hodné odbornik® vidi jak obdobi, které je
dalezité pro formovani osobnosti. N&kteii tvrdi, Ze charakter je v tomto obdobi jiz
V podstaté¢ zformovan. Novéjsi vyzkumy ale zase tvrdi, Zze vyvojové zmény pokracuji
a konec formovani osobnosti neni ani v dospélosti, ani ve stafi. Je vhodné vénovat vychove
a vyvoji ditéte do Sesti let znacnou péci.

Matéjcek (2005, str. 148) uvadi, ze je pro déti vtomto veéku dilezité¢ kouzlo, dokonce
ho nazyva ,kouzelny svét détstvi. Kouzlo je samoziejmou soucéasti denniho Zivota kazdého

ditéte. Po Ctvrtém roku ditéte kouzel ubyva a z ditéte se napiil stava zivotni realista.

3.3 Emocionalni vyvoj

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2008, s. 85) maji velky vyznam v Zivoté predSkoldka city.
Pottebuje kladné city. Novinkou jsou pocity jako stud, plachost, nesmélost, ostych
i strach z neznamého. Realizuje se rozvoj vyssich citdi, smyslu pro krasu, pro dobro a zlo
nebo zvidavosti. Dité si osvojuje ovladani svych citovych projevi. V oblasti volniho jednani

se rozviji schopnost stanovit si néjaké urcité cile jednani, spiSe cile bliz§i. Sebeovladani
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se zlepSuje, coz souvisi i s pocatky umysIného zapamatovani, zamérné pozornosti a S vétsi

disciplinovanosti.

Cap a Mare$ (2001, s. 227) popisuji, 7e vztahy k vrstevnikim nejsou dlouhodobé,

jsou nestalé. Kamaradstvi se tvoii dle situace.

3.4 Socialni vyvoj

Matéjéek (2000, s. 50-52) popisuje, Ze nervovy systém ditéte stale zraje a jeho 0sobnost
dale vyspiva. PredSkolni vek je cas, kdy se z pouhého lidského tvora stdva tvorem
civilizovanym a kulturnim. Osvojuje si navyky. Takové navyky, které jsou v jeho
spole¢nosti zadouci. Dité je k tomu vnitiné mimotradné naladéno. Dité je v obdobi takzvané
konformity, chce vypadat jako druhy. Chape, co d€lat ma a co nema. Psychologové
popisuji, ze dit€é vtomto obdobi kopiruje své okoli a prostiedi, ve kterém zije.
Psychologové usuzuji podle toho na kulturni Groven rodiny a na zvyky, reZim, vychovné
zésady a zvlastnosti, které tam panuji. Dité si osvojuje stravovaci, hygienické a spolecenské
navyky.

Dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2008, s. 85) se zvySuje potieba spoleCenskych kontaktt,
hlavné s vrstevniky. VétSina déti se zde poprvé setkava s vychovnou instituci - matetskou
Skolou a s prvni formdlni autoritou — ucitelkou. Mnoho déti tyto naroky zvladd dobie.
Predevsim kdyz je postoj skoly i rodiny citlivy a obé instituce spolupracuji. Citové vztahy
k dospélym se prohlubuji a rozsifuji v kruhu rodiny i mimo ni. Dité je vyrazné egocentrické,
vztahy jsou vétSinou kratkodobé, nestdlé a ndhodné. Opravdova kamaradstvi se zacinaji

objevovat az na konci tohoto obdobi.

Cap a Mare§ (2001, s. 227-228) popisuji, ze dité si osvojuje normy chovani socidlnim
ucenim a rozvijenim poznani a mysleni. Napodobuje chovéani dospélého, sourozenci,
kamarad v matei'ské $kole, pozoruje a tim se formuje svédomi. V mateiské Skole ziskavaji

déti zkuSenosti se socidlni interakci a komunikaci s vrstevniky.
Matéjcek (2005, s. 149) uvadi, ze charakteristické pro predskolni obdobi je, Ze si déti osvoji

hygienické a kulturni navyky a pfijimaji za své to, co se odehrava v jeho Zivotnim prostiedi.

Znaniecky a Thomas definuji postoj jako individudlni protéjSek spolecenské hodnoty.

Hodnotu chapou jako to, co je objektem spolecensky dilezitym. (Nakone¢ny, 2009, s. 239)
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Muzeme zjednodusené fict, ze postoj byl dle jejich definice chapan jako vztah jedince k
hodnoté. Tento vztah byl védomy. Definice téchto autor nebyla piijata, ale jejich pojeti

bylo v podstaté piijato.

Allport (1935, cit. Podle Musil, 2005, s. 76) definuje jako postoj ,, mentalni a nervovy stav
pohotovosti organizovany zkuSenosti, vyvijejici direktivni nebo dynamicky vliv na
odpovédi individua va¢i vSem objektim a situacim, s nimiz je v relaci®
Dle Nakone¢ného (2009, s. 239) tato definice vnesla do pojeti postojl jisté nedislednosti,

které se projevovaly pfedev§im v tom, Ze postoje byly sméSovany s motivy.

Allportova definice byla obvykle pfijimana i pies jisté nedislednosti. Byla chapéana jako
pohotovost k jistému jednani. Ptijal ji naptiklad Klineberg, ktery chéapal postoj jako stav
pohotovosti pro urcity typ odpovédi nebo Organ, ktery postoji chape tendence reagovat
bud’ kladn€ nebo zdporné€ na urcité situace, predméty nebo osoby. (Nakonecny, 1997, s.

217)
Végnerova (2010, s. 292-295) uvadi n¢které zékladni charakteristiky postojt:
«  Vytvareji se socidlnim ucenim — piijimame je od jinych lidi.
»  Mohou mit riznou vnitini konzistenci, tzn. miru souladu jednotlivych slozek.

= Postoje pievazujici v socialni skupin€, ke které patiime a s niz se identifikujeme,

snadno piejimame.

« [ na zdklad¢ vlastni zkuSenosti se miize vytvofit postoj — pozitivni nebo negativni

emoce, které vyvolavaji rizné zazitky, urCity postoj posiluji.

«  Emocni prozitky byvaji siln¢jSim prosttedkem ke vzniku a zachovani urcitého

postoje.

« Potieby jsou posledni rozhodujici a vyznamnou proménnou, které ovliviiuji rozvoj

riznych postoji.
Nelze fict, Ze jsou postoje neutralni, ale vyjadiuji sou¢asné nas hodnotici vztah k riznym

objekttiim v nasem prostiedi — to co nemame radi, respektive co upfednostiiujeme (Eagly
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a Chaiken, 1998, cit. Podle Vyrost a Slaménik, 2008, s. 127). Cast postoji je vrozenych,
vétsinu z nich piesto ziskavame v prub¢hu naseho Zivota prostiednictvim osobni zkusenosti
s objekty nebo zprosttedkované, socialnim u¢enim. (Brendl, Higgins, 1996, cit. dle Vyrost a
Slaménik, 2008, s. 127).

Priklanime se k definici Eagly a Chaiken. Postoje totiz popisuji a chapou jako hodnotici
vztah k rliznym socidlnim objektim v naSem prostfedi. Myslime si, Ze je to velmi
srozumitelna definice. Déti ziskavaji postoje v prubehu celého Zivota vlastni zkuSenosti,
v rodin€ a také ve Skole nebo ve spolecnosti. Uz 1 déti pfedskolniho véku maji své postoje,

V dotazniku vyuZivam citové slozky.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Za hlavni cil vyzkumu diplomové prace jsem zvolila popsat a vyhledat rozdily
ve stravovacich navycich u déti predskolniho véku a v postojich ke zdravému zivotnimu
stylu.
Dil¢i cile

1. Zjistit, jaké jsou stravovaci navyky déti.

2. Zjistit, jaky postoj maji déti ke zdravému zivotnimu stylu.

4.1 Vyzkumny problém

Vzhledem ke stanovenému hlavnimu cili jsem se zamérila na nasledujici vyzkumny
problém: Jaké jsou stravovaci navyky déti z matefskych Skol ve Zlinském kraji a jaky je

jejich postoj ke zdravému Zivotnimu stylu.

4.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Vyzkumné otdzky vychdzeji z vyzkumného problému a smétuji k naplnéni hlavniho cile
vyzkumu. Stanovila jsem 5 vyzkumnych otédzek, které obsahuji celkem 10 dil¢ich otazek.
Ktémto dil¢im otazkdm jsem stanovila 1 hypotézy, které se tykaji existence rozdilt
v urcitych oblastech podle pohlavi a bydlisté. Proménné, které maji nepostradatelny vyznam
pro zvoleni vhodného vyhodnocovaciho testu, jsou popsany v Podkapitole 4.3 (Definovani

proménnych).

1. Jaké jsou stravovaci navyky déti z materskych Skol ve Zlinském kraji?
Lisi se stravovaci navyky u déti Zijicich ve me sté  a na vesnici?

H1 : Stravovaci navyky u déti na vesnici a ve méste se lisi.

Lisi se stravovaci navyky u divek a chlapct ?

H2 : Stravovaci navyky u divek a chlapcu se lisi.
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2. Jaky je postoj déti z mateFskych Skol ve Zlinském kraji ke zdravému Zivotnimu
stylu?

Lisi se postoj ke zdravému zivotnimu stylu u déti zijicich ve mésté a na vesnici?

H3: Déti Zijici na vesnici maji pozitivnéisi postoj ke zdravému zivotnimu stylu nez deti

o7

Zijici ve mésté.

Lisi se postoj ke zdravému Zivotnimu stylu u divek a chlapct ?

H4: Divky maji pozitivn §5i postoj ke zdravému Zivotnimu stylu nez chlapci.

3. Jaky je postoj déti z materskych Skol ve Zlinském kraji k télesnému zdravi?

Lisi se postoj k té€lesnému zdravi u déti ve mésté€ a na vesnici?

H5: Deéti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k fyzickéemu zdravi nez deéti Zijici

ve mésté.

Lisi se postoj télesnému zdravi u divek a chlapct ?

H6: Divky maji pozitivn &$i postoj K fyzickému zdravi nez chlapci.

4. Jaky je postoj déti z materskych Skol ve Zlinském kraji k duSevnimu zdravi?
Lisi se postoj k dusevnimu zdravi u déti ve mesté a na vesnici?
H7: Deéti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k duSevnimu zdravi nez déti Zijici

ve mésté.

Lisi se postoj duSevnimu zdravi u divek a chlapct?

HS8: Divky maji pozitivn &si postoj k dusevnimu zdravi nez chlapci.

5. Jaky je postoj déti z materskych Skol ve Zlinském kraji k socialnimu zdravi?
Lisi se postoj k socidlnimu zdravi u déti ve mesté€ a na vesnici?
HY9: Deéti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k socidlnimu zdravi nez deti Zijici

ve meste.
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Lisi se postoj socialnimu zdravi u divek a chlapct?

H10 : Divky maji pozitivn &si postoj k socialnimu zdravi nez chlapci.

4.3 Definovani proménnych

e Stravovaci navyky (zavisle proménna)

Odpovéd na otazku 1, bude objasnéna primérnou hodnotou z nize uvedenych dvaceti
podotazek. Rozpéti odpovedi je ano — nékdy — ne. Nezavisle proménnou zde tvoii pohlavi a

bydlisté respondentti.
1. Jim obiloviny.
2. Jim téstoviny.
3. Jim pecivo.
4. Jim ryzi.
5. Jim brambory.
6. Jim zeleninu.
7. Jim ovoce.
8. Jim mlécné vyrobky.
9. Piju mléko.
10. Jim maso.
11. Jim ryby.
12. Jim vejce.
13. Jim ofechy.
14. Jim luSténiny.
15. Jim hranolky.
16. Jim slané pochutiny.
17. Jim sladkosti.
18. Piji slazené napoje.

19. Piji neochucenou ¢istou vodu.
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20. Piji neslazeny ¢aj.

e Postoj ke zdravému Zivotnimu stylu (zévisle proménna)

Odpovéd’ na otazku 2, bude objasnéna primérnou hodnotou znize uvedenych
16 podotazek. Rozpéti odpovédi je ano — n¢kdy — ne. Nezavisle proménnou zde tvori

pohlavi a bydlisté respondentt.
1. Je pro mé¢ dulezity odpocinek.
2. Je pro me dilezitd prochazka na Cerstvém vzduchu.
3. Je pro me dilezité cvicit.
4. Je pro me dilezité sedét rovné na zidli.
5. Je pro mé dulezité jist snidani.
6. Je pro mé dilezité divat se dlouho na televizi.
7. Je pro m¢ dulezité si pravidelné¢ umyvat celé télo.
8. Je pro m¢ dulezité Cistit si zuby.
9. Je pro m¢ dulezité, kdyz jsem nachlazeny, mam rymu a boli mé¢ hlava, jist léky.
10. Je pro m¢ dulezité, abych se neptejidal.
11. Je pro m¢ dulezité si umyvat ruce, abych nebyl nemocny.
12. Je pro m¢ dulezité byt st’astny.
13. Je pro m¢ dulezité d€lat to, co mé bavi.
14. Je pro m¢ dulezité mit kamarady.
15. Je pro mé dulezité citit, ze m¢ maji lidé v mém okoli radi.

16. Je pro mé dulezité hrat hry na pocitaci, na mobilu nebo na tabletu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 53

Postoj k télesnému zdravi (zavisle proménna)

Odpovéd’ na otazku 3, bude objasnéna primérnou hodnotou znize uvedenych

11 podotazek. Rozpéti odpovédi je ano — n¢kdy — ne. Nezavisle proménnou zde tvori

pohlavi a bydlisté respondentt.

1.

2.

9.

Je pro mé dulezity odpocinek.

Je pro mé¢ dulezita prochazka na Cerstvém vzduchu.
Je pro mé dulezité cvicit.

Je pro mé dulezité sedet rovné na zidli.

Je pro m& dulezité jist snidani.

Je pro m¢ dulezité divat se dlouho na televizi.

Je pro m& dulezité si praviden¢ umyvat celé télo.
Je pro me dulezité Cistit si zuby.

Je pro mé dulezité, kdyz jsem nachlazeny, mam rymu a boli mé hlava, jist 1éky.

10. Je pro m¢ dulezité, abych se neptejidal.

11. Je pro m¢ dulezité si umyvat ruce, abych nebyl nemocny.

Postoj k dusevnimu zdravi (zavisle proménnd)

Odpovéd’ na otazku 4, bude objasnéna pramérnou hodnotou znize uvedenych

2 podotazek. Rozpéti odpovédi je ano — nékdy — ne. Nezavisle proménnou zde tvori

pohlavi a bydlisté respondentd.

1.

2.

Je pro mé dulezité byt Stastny.

Je pro m¢ dulezité délat to, co me bavi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 94

e Postoj k socialnimu zdravi (zavisle proménna)

Odpovéd’ na otazku 5, bude objasnéna primérnou hodnotou z nize uvedenych
3 podotazek. Rozpéti odpoveédi je ano — nékdy — ne. Nezavisle proménnou zde tvofi

pohlavi a bydlisté respondentd.
1. Je pro m¢ dulezité mit kamarady.
2. Je pro me dilezité citit, Ze mé maji lidé v mém okoli radi.

3. Je pro me¢ dulezité hrat hry na pocitaci, na mobilu nebo na tabletu.

4.4 Druh vyzkumu

Pro praktickou ¢ast diplomové prace jsme zvolili kvantitativni pojeti vyzkumu, protoze
cilem prace je popsat a vyhledat rozdily ve stravovacich navycich a v postojich ke zdravému
zivotnimu stylu. Vzhledem k tomu, Ze chceme oveétit tvrzeni, ze stravovaci navyky a postoje
ke zdravému zivotnimu stylu se vzhledem k mistu bydlisté (mésto x vesnice) a pohlavi

(chlapec x divka) lisi.

4.5 Vyzkumny vzorek
Z:akladni soubor: Déti predSkolniho véku ve Zlinském kraji.

Vybérovy soubor: Dc¢ti predskolniho véku z materskych skol ve Zling, Slavi¢ing,

Starém Méste€, Ostrozské Nové Vsi, BorSic u Blatnice a Jalubi.

Svoji pozornost jsem zamétila na oblast Zlinského kraje.

Zakladni soubor respondentt tvofilo 310 matetskych skol.

Vybérovy soubor tvortily déti z 3 méstskych a 3 vesnickych matetskych skol. To z toho
duvodu, ze chci porovnat nazory a postoje déti k zdravému Zivotnimu stylu a stravovaci
navyky na vesnici a ve mesté. Matetské Skoly, které jsem oslovila, byly vybrany prostym
nahodnym zplisobem, pomoci generatoru ndhodnych cisel. Pokud matefska Skola,
které byla vybrana, odmitla dotaznikové Setfeni, musel se vybér opakovat.

Zgrafi 1 a 2 je patrné rozlozeni vyzkumného souboru. Celkem se vyzkumu zaéastnilo

133 déti z mateiskych skol (5-7 let). Z toho 70 divek a 63 chlapcti. Mésto bylo zastoupeno
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V poctu 69 déti - 35 divek a 34 chlapci, vesnice byla zastoupena v poctu 64 déti — 35 divek
a 29 chlapcti.

Vysecovy graf z Pohlavi
verca vyhodnocov ani 40v*140c

CH 63 47%

D 70 53%

Pohlav i

Graf 1 Charakteristika vzorku — pohlavi (vlastni zpracovani)

Vysecovy graf z Bydlisté
verca vyhodnocov ani 40v*140c

V 64 48%

M 69 52%

Bydliste

Graf 2 Charakteristika vzorku — bydlisté (vlastni zpracovani)
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4.6 Metoda vyzkumu

Pro potieby vyzkumu jsem se rozhodla vyuzit dotazniku, ktery tvoti Likertovy Skaly.

Uvod dotazniku obsahuje demografické otazky, které zjistuji bydlisté a pohlavi
respondenta.

Dotaznik se sklada z 2 oblasti, které tvofi celkem 36 podotazek. Prvni oblast se vénuje
stravovacim navykiim déti a tvoii ji celkem 20 podotazek. Druhd oblast se vénuje zdravému
zivotnimu  stylu, ktery je rozdélen na télesné, dusevni a socidlni zdravi. Tvoii ji 16
podotéazek.

Zminény dotaznik neni standardizovany, ale inspirovali jsme se jiz uskute¢nénymi vyzkumy,
které se vénovaly stravovacim navykiim a zdravému zivotnimu stylu. Nebylo mozné vyuzit
standardizovaného dotazniku, protoZe jsme ho nenalezli pro vékovou skupinu 5-7let.
Hledali jsme i v zahrani¢nich zdrojich, ani zde se nevénoval zadny vyzkum tak nizkému

veéku respondent.

4.7 Zpusob zpracovani dat

Kvantitativni data ziskand v dotaznikovém Setieni, byla zaznamendna do tabulky
v programu Microsoft Excel 2010. Do této tabulky byly zapsany hodnoty, které respondenti
oznacili na Skale 1 — 3 a nasledné byl vypocitan pramér jednotlivych oblasti. Pro zpracovani
a vyhodnoceni dat byl vyuzit statisticky program Statistica 12. Pfed analyzou dotaznikt
bude ovéiena normalita dat pomoci Kolmogorov-Smirnonova testu, Lillieforsova testu a
Shapiro-Wilkova W testu. Podle proménnych a vysledki testti normality data vyhodnotime
parametrickym T-testem nebo neparametrickym Mann — Whitneytiv U Testem. Vysledky

Setfeni budou graficky zndzornény a popsany.

4.8 Predvyzkum a organizace vyzkumu

Z diivodu, ze respondenty jsou déti predSkolniho veéku, jsme zjednodusili Skalovani na tii
druhy obrazkd, které vysvétluji © ano, © nékdy a ®ne. V ramci diplomové prace byl pied
samotnym vyzkumem proveden piedvyzkum, aby byla ovéfena nosnost vyzkumného
nastroje. Cilem predvyzkumu bylo zjistit, zda je pro zkoumani postoji k zdravému
zivotnimu stylu a stravovacim navykiim navrzeny nastroj vhodny a jestli umoZni ziskat

vysledky, se kterymi bude mozno dale pracovat.
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Vzhledem Kktomu, ze naSi respondenti neumi C¢ist, museli jsme sdétmi dotaznik
vypracovavat po skupindch asi 10 déti. Déti své odpovédi vykreslovaly, coz je zaujalo
a prodlouzilo jejich pozornost. Vyzkum trval asi 60min. K prvni ¢asti dotazniku stravovaci
navyky pattily obrazky na formatu A2. Udélali jsme prvnich 10 otazek a poté jsme si zahrali
pohybovou hru Na kompot. Poté jsme pokracovali dalsimi 10 otdzkami. Pak jsme
skupinové skladali potravinovou pyramidu — puzzle a méli o tom diskuzi. Zahrali jsme si
pohybovou hru Hlava, ramena, kolena, palce. Poté jsme dé€lali druhou ¢ast dotazniku, ktera
se vénuje postojim ke zdravému zivotnimu stylu a k této Casti patiili tf1 manasci se jmény
Anicka, Pepi¢ek a Maruska. Ti nabizeli moZnosti odpovédi, aby si je déti 1épe uvédomovaly.
Udélali jsme prvni ¢ast 8 otdzek a pak jsme si zahraly pohybovou hru Na télo. Poté jsme

udé¢lali poslednich 8 otazek v této Casti. Na zaveér si deti zahraly hru dle svého vybéru.
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5 VYHODNOCENI A INTERPRETACE DAT

V kapitole 5 jsou prezentovany vysledky vyzkumného Setfeni. Vysledky jsou popsany
v podkapitolach 5.1 (Popisna statistika) a 5.2 (Verifikace hypotéz). Jesté je zde uvedeno
shrnuti vyzkumného Setfeni. U popisné statistiky jsou prilozeny grafy, kde jsou procenty
znazornény odpoveédi respondenttll, protoze z grafi jsou vysledky patrné. Pro vyzkum bylo
stézejni statisticky vyhodnotit a pospat, jak dopadly dil¢i otdzky a hypotézy.
Pti verifikaci hypotéz jsou data uvedena v tabulce, doplnéna krabicovym grafem

a komentafem. Jsou zde i tabulky s normalitou dat.

5.1 Popisna statistika

V programu Excel jsme vyhodnotili odpovédi respondentti v dotazniku a zaznamenali jsme

je procentualné do vyseCovych grafii.
Stravovaci navyky

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 1. Jim obiloviny.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 1

EANO ENEKDY mNE

ES

Graf 3 Otazka dotazniku €. 1 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 2. Jim téstoviny.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 2

EANO ENEKDY mNE

4%

Graf 4 Otazka dotazniku €. 2 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 3. Jim pecivo.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 3

EANO ENEKDY mNE

Graf 5 Otazka dotazniku ¢. 3 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 4. Jim ryzi.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 4

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 6 Otazka dotazniku €. 4 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 5. Jim brambory.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 5

EANO ENEKDY mNE

5%

Graf 7 Otazka dotazniku €. 5 (vlastni zpracovani)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

61

Dotaznik stravovaci navyky: otdzka Cislo 6. Jim zeleninu.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 6

EANO ENEKDY mNE

Graf 8 Otazka dotazniku €. 6 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka Cislo 7. Jim ovoce.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 7

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 9 Otazka dotazniku ¢. 7 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 8. Jim mlé¢né vyrobky.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 8

EANO ENEKDY mNE

Graf 10 Otazka dotazniku ¢. 8 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 9. Piji mléko.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 9

EANO ENEKDY mNE

A

Graf 11 Otazka dotazniku €. 9 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 10. Jim maso.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 10

EANO ENEKDY mNE

Graf 12 Otazka dotazniku ¢. 10 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 11. Jim ryby.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 11

EANO ENEKDY mNE

Graf 13 Otazka dotazniku ¢. 11 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 12. Jim vejce.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 12

EANO ENEKDY mNE

6%

Graf 14 Otazka dotazniku ¢. 12 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka Cislo 13. Jim ofechy.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 13

EANO ENEKDY mNE

>

Graf 15 Otazka dotazniku ¢. 13 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 14. Jim lusténiny.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 14

EANO ENEKDY mNE

Graf 16 Otazka dotazniku ¢. 14 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 15. Jim hranolky.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 15

EANO ENEKDY mNE

6% 5%
(s

Graf 17 Otazka dotazniku €. 15 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 16. Jim slané pochutiny.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 16

EANO ENEKDY mNE

1%

(|

Graf 18 Otazka dotazniku ¢. 16 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 17. Jim sladké pochutiny.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 17

EANO ENEKDY mNE

5%

Graf 19 Otazka dotazniku ¢. 17 (vlastni zpracovani)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

67

Dotaznik stravovaci navyky: otazka cislo 18. Piji slazené napoje.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 18

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 20 Otazka dotazniku ¢. 18 (vlastni zpracovani)

Dotaznik stravovaci navyky: otazka ¢islo 19. Piji neochucenou vodu.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 19

EANO ENEKDY mNE

Graf 21 Otazka dotazniku ¢. 19 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik stravovaci navyky: otdzka cislo 20. Piji neslazeny Caj.

STRAVOVACI NAVYKY - OTAZKA C. 20

EANO ENEKDY mNE

6%

Graf 22 Otazka dotazniku ¢. 20 (vlastni zpracovani)

DOTAZNIK POSTOJE DETI KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU — ZDRAVI
FYZICKE, DUSEVNI A SOCIALNi

Dotaznik zdravy zivotni styl: otazka Cislo 1. Je pro mé dulezity odpoc¢inek.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 1

EANO ENEKDY mNE

Graf 23 Otazka dotazniku ¢. 1 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zivotni styl: otdzka Cislo2. Je pro mé diilezita prochazka na cerstvém
vzduchu.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 2

EANO ENEKDY mNE

Graf 24 Otazka dotazniku ¢. 2 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy zivotni styl: otazka ¢islo 3. Je pro mé dileZité cvicit.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 3

EANO ENEKDY mNE

-

Graf 25 Otazka dotazniku €. 3 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zZivotni styl: otdzka Cislo 4. Je pro mé dilezité sedét rovné na zidli.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 4

EANO ENEKDY mNE

Graf 26 Otazka dotazniku ¢. 4 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy zZivotni styl: otazka Cislo 5. Je pro mé dulezité jist snidani.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 5

EANO ENEKDY mNE

5%

Graf 27 Otazka dotazniku €. 5 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy Zivotni styl: otazka ¢islo 6. Je pro mé diilezité divat se dlouho na
televizi.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 6

EANO ENEKDY mNE

4%

Graf 28 Otazka dotazniku ¢. 6 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy Zivotni styl: otazka Cislo7. Je pro mé dileZité si pravidelné umyvat celé
télo.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 7

EANO ENEKDY mNE

Graf 29 Otazka dotazniku ¢. 7 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zivotni styl: otdzka Cislo 8. Je pro mé diileZzité Cistit si zuby.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 8

EANO ENEKDY mNE

6%

9

Graf 30 Otazka dotazniku ¢. 8 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy Zivotni styl: otazka ¢islo 9. Je pro mé dulezité, kdyZ jsem nachlazeny,
mam rymu a boli mé hlava, jist 1éky.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 9

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 31 Otazka dotazniku ¢. 9 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zivotni styl: otdzka ¢islo 10. Je pro mé diilezité, abych se neprejidal.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL - OTAZKA C. 10

EANO ENEKDY mNE

4%

L

Dotaznik zdravy Zivotni styl: otdzka ¢islo 11. Je pro mé dilezité si umyvat ruce, abych

nebyl nemocny.

Graf 32 Otazka dotazniku ¢. 10 (vlastni zpracovani)

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 11

EANO ENEKDY mNE

4%

Graf 33 Otazka dotazniku ¢. 11 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zZivotni styl: otadzka Cislo 12. Je pro mé diilezité byt $t’astny.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKA C. 12

EANO ENEKDY mNE

2%

L

Graf 34 Otazka dotazniku ¢. 12 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy Zivotni styl: otazka ¢islo 13. Je pro mé dilezité délat to, co mé bavi.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 13

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 35 Otazka dotazniku €. 13 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zivotni styl: otazka Cislo 14. Je pro mé dulezité mit kamarady.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 14

EANO ENEKDY mNE

2%

Graf 36 Otazka dotazniku ¢. 14 (vlastni zpracovani)

Dotaznik zdravy zivotni styl: otazka ¢islo 15. Je pro mé dilezité citit, Ze mé maji lidé
v mém okoli radi.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL - OTAZKAC. 15

EANO ENEKDY mNE

Graf 37 Otazka dotazniku ¢. 15 (vlastni zpracovani)
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Dotaznik zdravy zivotni styl: otdzka Cislo 16. Je pro mé dulezité hrat hry na pocitaci, na

mobilu nebo na tabletu.

2%

NE

ZDRAVY ZIVOTNI STYL- OTAZKAC. 16

WANO MNEKDY

Graf 38 Otazka dotazniku ¢. 16 (vlastni zpracovani)

5.2 Verifikace hypotéz

Tato podkapitola se vénuje ovéfovani hypotéz, které vychdzeji z dil¢ich vyzkumnych

otazek. Konkrétné jsou to tyto dil¢i vyzkumné otazky a hypotézy:

Stravovaci navyky:

Normalita dat:

Testy normality (veréa vyhodnocovani)
N max D K-S Lilliefors W p
Proménna p p
Stravovaci navyky: =mean(v3:v22) 133 0,076242 p>.20 p<,10 0,963837 0,001325

Tabulka 1 Test normality dat — stravovaci navyky (vlastni zpracovani)

H1: Stravovaci navyky u déti na vesnici a ve mésté se liSi.

H1,: Mezi stravovacimi navyky a bydliSt€ém neexistuje Zadny vztah.

H1a: Pfedpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovacich navycich mezi

détmi Zijicimi na vesnici a ve mesté.

(p =0,023; p < 0,05) existuji statisticky vyznamné rozdily



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 77

Pro porovnani stravovacich navykl podle bydlisté bylo vyuzito praimérnych hodnot z otazek
1 — 20 v dotazniku stravovaci navyky déti. Z tabulky a grafu vyplyva, ze existuji statisticky
vyznamné rozdily ve stravovacich ndvycich mezi détmi Zijicimi na vesnici
a ve méste. Potvrzuji tedy alternativni hypotézu. Potvrzuji hypotézu, ze stravovaci navyky u

déti na vesnici a ve mésté se 1isi.

t-testy; grupovano:Bydlisté (verc¢a vyhodnocovani)

Skup. 1: V

Skup. 2: M

Pramér Pramér t sv p ‘ Pog.plat ‘ Pog.plat. ‘ Sm.odch. ‘ Sm.odch. ‘ F-pomér p
Proménna \ M \ M \ M Rozptyly | Rozptyly
Stravovaci navyky 1,303125 1,397101 -2,30761 131 0,022589 64 69 0,218559 0,248656  1,294379 | 0,301540

Tabulka 2 Rozdily ve stravovacich navycich u déti na vesnici a ve mésté (vlastni
zpracovani)

Krabicovy graf : Stravovaci navyky: =mean(v3:v22)
1,48

1,46

1,44

1,42
1,40 o

1,38

1,36

1,34 —1

Stravovaci navyky

1,32

1,28

1,26

2 o Primér
\4 i 0 PramértSmCh
By dliste T Primér£1,96*SmCh

Graf 39 Rozdily ve stravovacich navycich u déti na vesnici a ve mésté (vlastni

zpracovani)

H2: Stravovaci navyky u divek a chlapcii se lisi.

H2,: Mezi stravovacimi navyky a pohlavim neexistuje zadny vztah.

H2,: Predpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovacich navycich

mezi divkami a chlapci.

(p = 0,647 p > 0,05)
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Pro porovnani stravovacich navykt podle pohlavi bylo vyuzito primérnych hodnot z otazek
1 — 20 vdotazniku stravovaci navyky déti. Z tabulky a grafu vyplyva, ze neexistuji
statisticky vyznamné rozdily ve stravovacich ndvycich mezi détmi zijicimi na vesnici
a ve mesté. Potvrzuji tedy nulovou hypotézu. Zamitam hypotézu, ze stravovaci navyky

u divek a chlapct se lisi.

t-testy; grupovano: Pohlavi (ver¢a vyhodnocovani)

Skup. 1: D

Skup. 2: CH

Prtimér ‘ Prﬂmér‘ t sv p Pog.plat | Po&plat. | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p
Proménna D CH D CH D CH Rozptyly | Rozptyly
Stravovaci navyky 1,342857 1,361905 -0,458547 131 0,647319 70 63  0,232080 0,246870  1,131512  0,615550

Tabulka 3 Rozdily ve stravovacich navycich u divek a chlapcii (vlastni zpracovani)

Krabicovy graf : Stravovaci navyky: =mean(v3:v22)
1,44

1,42

1,40

1,38

1,36 o

Stravovaci navyky

1,34

1,32

128 O Pramér
2 Chl [ Pramé&rtSmCh
Pohlav i T Pramért1,96*SmCh

Graf 40 Rozdily ve stravovacich navycich u divek a chlapct (vlastni zpracovani)

Postoj ke zdravému Zivotnimu stylu podle bydlisté a pohlavi:
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Normalita dat:

Testy normality (ver¢a vyhodnocovani)
N max D K-S Lilliefors W p
Proménna P p
Zivotni styl: =mean(v23:v38) 133 0,185427 p<,01 p<,01] 0,833448] 0,000000

Tabulka 4 Test normality dat — postoj ke zdravému zivotnimu stylu (vlastni

Zpracovani)

H3: Déti zjici na vesnici maji pozitivngjsi postoj ke zdravému Zivotnimu stylu neZ
déti Zijici ve m&ste.
H3o: Mezi postojem ke zdravému zivotnimu stylu a bydliStém neexistuje Zadny vztah.

H3a: Piedpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji ke zdravému

zivotnimu stylu a mezi détmi Zijicimi na vesnici a ve mesté.
(p =0,351; p >0,05)

Pro porovnani postoju ke zdravému zivotnimu stylu podle bydlisté bylo vyuzito primérnych
hodnot z otazek 1 — 16 v dotazniku postoje déti ke zdravému Zzivotnimu stylu — zdravi
télesné, dusevni a socidlni. Z tabulky a grafu vyplyva, ze neexistuji statisticky vyznamné
rozdily v postojich ke zdravému zivotnimu stylu. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim
hypotézu, ze déti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi vztah ke zdravému zivotnimu stylu nez

deti zijici ve méste.

Mann-Whitneydv U Test (w/ oprava na spojitost) (veréa vyhodnocovani)
Dle promén. Bydlisté
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sc¢t por. Sc¢t por. U z p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Proménna V M upravené V M presné p
Zivotni styl 4080,500 4830,500 2000,500 -0,932168 0,351251  -0,940802 0,346807 64 69 0,351256

Tabulka 5 Rozdily v postoji ke zdravému Zivotnimu stylu u déti ve mésté a na

vesnici (vlastni zpracovani)
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Krabicovy graf dle skupin
Proménna: Zivotni sty
2,6

2,4

2,2

2,0

1,8

Zivotni styl

1,6

1,4
1o L
1,0

0,8 o0 Median

\ U 0 25%-75%
By dlisté T Min-Max

Graf 41 Rozdily v postojich ke zdravému zivotnimu stylu dle bydlisté (vlastni

zpracovani)
H4: Divky maji pozitivné&jsi postoj ke zdravému Zivotnimu stylu nez chlapci.
H4,: Mezi postojem ke zdravému zivotnimu stylu a pohlavim neexistuje zadny vztah.

H4,: Predpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji ke zdravému

zivotnimu stylu a mezi divkami a chlapci.
(p =0,018; p <0,05)

Pro porovnani postoji ke zdravému zivotnimu stylu podle pohlavi bylo vyuZzito primérnych
hodnot z otazek 1 — 16 v dotazniku postoje déti ke zdravému zivotnimu stylu — zdravi
télesné, dusevni a socialni. Z tabulky a grafu vyplyva, Ze existuji statisticky vyznamné
rozdily v postojich ke zdravému zivotnimu stylu dle pohlavi. Potvrzuji alternativni hypotézu.

Potvrzuji hypotézu, Ze divky maji pozitivnéj$i postoj ke zdravému zivotnimu stylu nez

chlapci.
Mann-Whitneydv U Test (w/ oprava na spojitost) (ver¢a vyhodnocovani)
Dle promén. Pohlavi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
Sét por. Sét por. U z p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Proménna D CH upravené D CH presné p
Zivotni styl 4168,000 4743,000 1683,000 -2,35003 0,018773 -2,37180| 0,017702 70 63 0,018427

Tabulka 6 Rozdily v postojich ke zdravému Zzivotnimu stylu u divek a chlapct

(vlastni zpracovani)
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Krabicovy graf dle skupin
Proménna: Zivotni sty
2,6

2,4

2,2

2,0

Zivotni styl

1,6

1,4

1,2

1,0
0,8 o Median
D CH 0 25%-75%
Pohlav i T Min-Max

Graf 42 Rozdily v postojich ke zdravému Zzivotnimu stylu dle pohlavi (vlastni

zpracovani)

Postoj k télesnému zdravi podle bydlisté a pohlavi:

Normalita dat:

Testy normality (ver¢a vyhodnocovani)
N max D K-S Lilliefors W p
Proménna p p
Télesné zdravi: =mean(v23:v33) 133/ 0,192251 p<,01 p<,01| 0,847962 | 0,000000

Tabulka 7 Test normality dat — postoj k télesnému zdravi (vlastni zpracovani)
HS: Déti zijici na vesnici maji pozitivn&jsi postoj k télesnému zdravi nez déti Zijici v
mests.
H5¢: Mezi postojem k télesnému zdravi a bydlistém neexistuje zadny vztah.

H5a: Predpokladame, ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k télesnému zdravi
mezi détmi Zijicimi na vesnici a ve méste.

(p =0,308; p > 0,05)

Pro porovnani postoji k télesnému zdravi podle bydlisté bylo vyuZito primérnych hodnot
z otazek 1 — 11 v dotazniku postoje déti ke zdravému Zivotnimu stylu — zdravi télesné,
dusevni a socialni. Z tabulky a grafu vyplyva, Zze neexistuji statisticky vyznamné rozdily
Vv postojich k télesnému zdravi. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim hypotézu, Ze déti

zijici na vesnici maji pozitivnéjsi vztah k télesnému zdravi nez déti Zijici ve méste.
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Mann-WhitneyGv U Test (w/ oprava na spojitost) (ver¢a vyhodnocovani)
Dle promén. Bydlisté
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sct por. Sct por. U V4 p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Proménna V M upravené \% M presné p
Télesné zdravi 4061,500 4849,500 1981,500 -1,01773 0,308808 -1,03122  0,302438 64 69 0,308819

Tabulka 8 Rozdily v postojich k télesnému zdravi u déti na vesnici a ve mésté

(vlastni zpracovani)

Krabicovy graf dle skupin
Proménna: Télesné zdrav i
2,8

2,6

2,4

2,2

2,0

1,8

Télesné zdravi

1,6

1,4

1,2 o o

1,0 — 1

0,8 0 Median
\ U 0 25%-75%
By dlisté T Min-Max

Graf 43 Rozdily v postojich k télesnému zdravi dle bydlisté (vlastni zpracovani)

H6: Divky maji pozitivnéjsi postoj k télesnému zdravi nez chlapci.
H6y: Mezi postojem k télesnému zdravi a pohlavim neexistuje zadny vztah.

H6: Piedpokladame, ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k télesnému zdravi a

mezi divkami a chlapci.

(p =0,031; p<0,05)

Pro porovnani postoji k télesnému zdravi podle pohlavi bylo vyuZzito primérnych hodnot
z otazek 1 — 11 v dotazniku postoje déti ke zdravému Zivotnimu stylu — zdravi télesné,
dusevni a socidlni. Z tabulky a grafu vyplyva, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily
Vv postojich k té€lesnému zdravi podle pohlavi. Potvrzuji alternativni hypotézu. Potvrzuji

hypotézu, Ze divky maji pozitivn&jsi postoj k télesnému zdravi nez chlapci.
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Mann-W hitneytv U Test (w/ oprava na spojitost) (veréa vyhodnocovani)
Dle promén. Pohlavi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sc¢t por. Sc¢t por. U z p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Promeénna D CH upravené D CH presné p
Télesné zdravi 4213,500 4697,500 1728,500  -2,14499  0,031954 -2,17343  0,029749 70 63 0,031456

Tabulka 9 Rozdily v postojich k télesnému zdravi u divek a chlapct (vlastni

Zpracovani)

2,8

Krabicovy graf dle skupin
Proménna: Télesné zdrav i

2,6

2,4

2,2

2,0
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Télesné zdravi
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1,0
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Pohlav i

o0 Median

0 25%-75%

T Min-Max

Graf 44 Rozdily v postojich k télesnému zdravi dle pohlavi (vlastni zpracovani)

Postoj k duSevnimu zdravi podle bydlisté a pohlavi:

Normalita dat:

Testy normality (ver€a vyhodnocovani)

N max D K-S Lilliefors W p
Proménna P p
DusSevni zdravi: =mean(v34:v35) 133) 0,394426| p<,01 p<,01 0,657017| 0,000000

Tabulka 10 Test normality dat — postoj k duSevnimu zdravi (vlastni zpracovani)

H7: Déti Zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k duSevnimu zdravi nez déti Zijici

ve mests.

H7,: Mezi postojem k duSevnimu zdravi a bydlistém neexistuje zadny vztah.

H7a: Predpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k duSevnimu zdravi

mezi détmi Zijicimi na vesnici a ve méste.

(p=0,379; p > 0,05)
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Pro porovnani postoji k dusevnimu zdravi podle bydlisté bylo vyuzito primérnych hodnot
z otazek 12 - 13 v dotazniku postoje déti ke zdravému Zivotnimu stylu — zdravi télesné,
duSevni a socialni. Z tabulky a grafu vyplyva, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily
Vv postojich k dusevnimu zdravi podle bydlisteé. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim

hypotézu, Ze déti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k dusSevnimu zdravi nez déti zijici

ve meste.
Mann-Whitneydv U Test (w/ oprava na spajitost) (ver¢a vyhodnocovani)
Dle promén. Bydlisté
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
S¢t por. S¢t por. U Z p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Proménna \% M upravené \% M presné p
Dusevni zdravi 4092,000 4819,000 2012,000 -0,880381 0,378654 -1,05353  0,292099 64 69 0,379862

Tabulka 11 Rozdily v postojich k duSevnimu zdravi u déti na vesnici a ve mésté

(vlastni zpracovani)

Krabicovy graf dle skupin
Proménna: DuSevni zdrav i
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Graf 45 Rozdily v postojich k dusevnimu zdravi dle bydlisté (vlastni zpracovani)

H8: Divky maji pozitivnéjsi postoj k duSevnimu zdravi neZ chlapci.
H8y: Mezi postojem k dusevnimu zdravi a pohlavim neexistuje zadny vztah.

H8a: Predpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k duSevnimu zdravi
mezi divkami a chlapci.

(p=0,124; p > 0,05)
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Pro porovnani postoji k dusevnimu zdravi podle pohlavi bylo vyuzito primérnych hodnot
z otazek 12 - 13 v dotazniku postoje déti ke zdravému Zivotnimu stylu — zdravi télesné,
duSevni a socidlni. Z tabulky a grafu vyplyva, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily
Vv postojich k dusevnimu zdravi podle pohlavi. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim

hypotézu, ze divky maji pozitivnéjsi postoj k duSevnimu zdravi nez chlapci.

Mann-Whitneylv U Test (w/ oprava na spajitost) (veréa vyhodnocovani)
Dle promén. Pohlavi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

S¢t por. S¢t por. U z p-hodn. z p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Proménna D CH upravené D CH presné p
Dusevni zdravi 4348,500 4562,500 1863,500 -1,53664 0,124381 -1,83887 0,065936 70 63 0,124102

Tabulka 12 Rozdily v postojich k dusevnimu zdravi u divek a chlapct (vlastni
zpracovani)

Krabicovy graf dle skupin
Proménna: DuSevni zdrav i
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Graf 46 Rozdily v postojich k dusevnimu zdravi dle pohlavi (vlastni zpracovani)
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Postoj k socidlnimu zdravi podle bydlisté a pohlavi:
Normalita dat:
Testy normality (veréa vyhodnocovani)
N max D K-S Lilliefors W o]
Proménna p p
Socialni zdravi: =mean(v36:v38) 133 0,444263 8 p<,01 p<,01| 0457227 0,000000

Tabulka 13 Test normality dat — postoj k socialnimu zdravi (vlastni zpracovani)

H9: Déti zijici na vesnici maji pozitivngjsi postoj k socialnimu zdravi nez déti Zijici

ve mésté.

H9: Mezi postojem k socidlnimu zdravi a bydlistém neexistuje Zadny vztah.

H9a: Piedpokladame, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k sociadlnimu zdravi

mezi détmi Zijicimi na vesnici a ve mesté.

(p =0,409; p > 0,05)

Pro porovnani postojii k socidlnimu zdravi podle bydlisté bylo vyuZzito primérnych hodnot

Z otazek 14 - 16 v dotazniku postoje déti ke zdravému zivotnimu stylu — zdravi télesné,

dusevni a socialni. Z tabulky a grafu vyplyva, ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily

Vv postojich k socidlnimu zdravi podle bydlisté. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim

hypotézu, ze déti Zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k socialnimu zdravi nez déti Zijici

ve méste.
Mann-Whitneylv U Test (w/ oprava na spojitost) (veréa vyhodnocovani)
Dle promén. Bydlisté
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
Scétpof. | Sct por. U z p-hodn. VA p-hodn. | Nplatn. | Nplatn. 2*1str.
Promé&nna \Y M upravené Vv M piesné p
Socilni zdravi 4104,000 4807,000 2024,000 -0,826342 0408611  -1,16197 0,245247 64 69  0,409847

Tabulka 14 Rozdily v postojich k socialnimu zdravi u déti na vesnici a ve mésté

(vlastni zpracovani)
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Graf 47 Rozdily v postojich k socialnimu zdravi dle bydlisté (vlastni zpracovani)

H10: Divky maji pozitivnéjsi postoj k socialnimu zdravi nez chlapci.
H10o: Mezi postojem k socidlnimu zdravi a pohlavim neexistuje Zadny vztah.

H10a: Pfedpokladame, ze existuji statisticky vyznamné rozdily v postoji k socialnimu zdravi
mezi divkami a chlapci.

(p =0,182; p > 0,05)

Pro porovnani postoji k socialnimu zdravi podle pohlavi bylo vyuZzito primérnych hodnot
Z otazek 14 - 16 v dotazniku postoje déti ke zdravému zivotnimu stylu — zdravi télesné,
dusevni a socialni. Z tabulky a grafu vyplyva, ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily
V postojich k socidlnimu zdravi podle pohlavi. Potvrzuji nulovou hypotézu. Vyvracim

hypotézu, ze divky maji pozitivnéjsi postoj k socialnimu zdravi nez chlapci.

Mann-WhitneyGv U Test (w/ oprava na spojitost) (veréa vyhodnocovani)
Dle promén. Pohlavi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sct por. Sc¢t por. U Z p-hodn. VA p-hodn. N platn. N platn. 2*1str.
Promé&nna D CH upravené D CH presné p
Socialni zdravi 4393,000 4518,000 1908,000 -1,33611 0,181513 -1,87880 0,060273 70 63 0,182120

Tabulka 15 Rozdily v postojich k socidlnimu zdravi u divek a chlapci (vlastni

zpracovani)
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Krabicovy graf dle skupin
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Graf 48 Rozdily v postojich k socialnimu zdravi dle pohlavi (vlastni zpracovani)

5.3 Shrnuti vysledkii vyzkumu

V posledni podkapitole ¢islo 5 jsou shrnuty vysledky provedeného vyzkumu,
jehoz hlavnim cilem bylo popsat a vyhledat rozdily ve stravovacich navycich a v postojich
ke zdravému zivotnimu stylu u déti z mateiskych Skol ve Zlinském kraji. Vyzkum byl
realizovan pomoci kvantitativniho Setieni. Porovndvaly se vzdy rozdily mezi vesnici

a méstem, divkami a chlapci.

V oblasti stravovacich navyka byly zjistovany rozdily u déti dle pohlavi a bydlisté.
Rozdily ve stravovacich navycich u déti na vesnici a ve mésté jsou statisticky
vyznamné. Byla ptijata H1(Stravovaci ndvyky u déti na vesnici a ve mésté se lisi.). Primér
vSech odpovédi u vesnice byl 1,303125 a primér u mésta byl 1,397101. Rozdily
stravovacich navyki u divek a chlapci nejsou statisticky vyznamné. Proto H2

(Stravovaci navyky u divek a chlapcti se 1isi.) nebyla potvrzena.

Druh4 oblast se zamétila na postoj ke zdravému Zivotnimu stylu dle bydlisté a pohlavi.
Rozdily v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu dle bydlisté nejsou statisticky
vyznamné. H3 (Déti Zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj ke zdravému zivotnimu stylu
nez déti zijici ve mésté) byla zamitnuta. Rozdily v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu
dle pohlavi byly statisticky vyznamné. H4 (Divky maji pozitivnéjsi postoj ke zdravému

zivotnimu stylu nez chlapci) byla pfijata. S¢itané potadi u divek bylo 4168 a u chlapcii 4743.
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Postoj k télesnému zdravi dle bydlist¢ a pohlavi nalezneme ve tieti oblasti. Neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi bydlistém a postojem K télesnému zdravi.
HS5 (Déti zijici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k télesnému zdravi nez déti zijici v méste.)
byla zamitnuta. Mezi postojem K télesnému zdravi a pohlavim byly nalezeny statisticky
vyznamné rozdily. H6 (Divky maji pozitivn€jsi postoj k télesnému zdravi nez chlapci) byla

potvrzena. S¢itané poradi u divek bylo 4213,500 a u chlapct 4697,500.

Ve ctvrté oblasti najdeme informace o postoji k duSevnimu zdravi podle bydlisté
a pohlavi. Mezi postojem k duSevnimu zdravi a bydliSti neexistuje Zadny vztah. H7
(Déti Zyjici na vesnici maji pozitivnéjsi postoj k duSevnimu zdravi neZ déti Zijici ve mésté.)
nebyla ptijata. Mezi pohlavim a postojem Kk duSevnimu zdravi neexistuji Zadné
statisticky vyznamné rozdily. H8 (Divky maji pozitivn€jsi postoj k dusevnimu zdravi
nez chlapci.) byla zamitnuta. Zde nas v popisné statistice zaujala otdzka Cislo 12. Je pro mé
dilezité byt Stastny. Je to dilezité pro 78% déti. Pro 20 nékdy a jen pro 2% to neni
dulezité.

Postoj Kk socialnimu zdravi a rozdily podle bydlist¢ a pohlavi nalezneme v paté oblasti.
Mezi postojem Kk socidlnimu zdravi a bydlistém se nevyskytl Zadny statisticky
vyznamny rozdil. H9 (Déti zijici na vesnici maji pozitivn€jsi postoj k socialnimu zdravi nez
déti zijici ve mest€) byla zamitnuta. Mezi pohlavim a postojem k socialnimu zdravi se
neobjevily Zadné statisticky vyznamné rozdily. H10 (Divky maji pozitivnéjsi postoj
K socialnimu zdravi nez chlapci.) nebyla potvrzena. U popisné statistiky nas zaujala otazka
Cislo 16. Je pro me& dulezité hrat hry na pocitaci, na mobilu nebo na tabletu. U 90% byla

vybrana odpovéd’ ano. U 8% odpoveéd nékdy a jen u 2% se objevila odpovéd ne.
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Vyzkum poskytuje informace potfebné ke zlepSeni stravovacich navykli a postojim
ke zdravému zivotnimu stylu u déti predSkolniho véku ve Zlinském kraji. Na zékladé
tohoto vyzkumu mohou matefské Skoly a rodiCe vytvaret zpisoby a podminky,

které by pomahaly dosahnout leps$i osvojeni stravovacich navykt a zdravého Zivotniho stylu.

Na nasledujicich uvadime vlastni doporuceni:

Zakladem vSeho v utvareni stravovacich navyku je rodina. Proto je pro nas v mateiské skole
prioritni spoluprace s rodinou. Dale jsou pro déti predSkolniho véku, které navstévuji
matefskou Skolu velkym vzorem jejich pani ulitelky. Proto je velmi dulezité, aby byly
ucitelky seznameny a mély dostateCné znalosti v oblasti stravovacich navyka a zdravého
zivotniho stylu. A pokud toto v§e bude splnéno, budou détem kladnym piikladem a mtizou
pusobit na kolektiv déti. ProtoZe kolektiv pfi stravovani mtize ovlivnit hodné jak pozitivng,

tak 1 negativn€. Na to by se v mateiské Skole nemélo zapominat.

V mateiské Skole, kde pracuji, bychom chtéli vyuzit této diplomové prace a dle vysledka
praktické casti udé€lat projekt na toto téma s détmi. Mame v planu co nejvice vyuZzit
spolupraci srodi¢i déti i obecnim ufadem, poiadat besedy, atd. Budou navrZzeny
doporuceni, pomoci nichz vypracujeme brozurku pro rodice a déti, jak vést déti
ke zdravému zivotnimu stylu a spravnym stravovacim navykim. Dale mame v planu zapojit
do tohoto projektu i odborniky. Napftiklad psychologa, pediatra nebo vyzivového poradce,
ktefi nas mohou svymi odbornymi ndzory a védomostmi nasmerovat na spravnou cestu k
Casu. Nesmime zapominat na vedouci jidelny a na kuchatky. Ty se musi $kolit v oblasti
zdravé stravy. Matefskd Skola musi dodrzovat hygienické normy a spotiebni kos,
ale neomezuje to iniciativu vedouci jidelny pii tvofeni jidelnicku. Pro zjiSténi stravovacich
navykt u déti v MS by mohly i vedouci jidelny vyuzit na§ dotaznik, ktery byl sestaven na
zaklad¢ potravinové pyramidy. U nas v matefské Skole bychom chtéli navazat na tento
kvantitativni vyzkum jesté 1 kvalitativné. A maximaln€ vyuzit spoluprace s vedouci kuchyné,
rodici.

Stejnym zplisobem mizou vyuZit diplomové préce i jiné matetské Skoly. Uz 1 vime, Ze jedna

z matetskych Skol, ktera se zapojila do vyzkumu, se bude ménit pfisti skolni rok na zdravou
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matetskou $kolu a dotaznik a obrazkovy materidl budou pouzivat. Diplomova prace jim
miize byt jako pomocny material pii tvofeni Skolnitho vzdé€lavaciho programu, kde chtéji

zatadit vychovu k zdravému Zivotnimu stylu a neopomenou i stravovaci navyky.

Dalsi spoluprace bude s knihovnici Romanou Schusterovou Vv knihovné v BorSicich
u Blatnice. Dame zde diplomovou praci k dispozici vetejnosti a udélame zde besedu
o stravovacich navycich a zdravém zivotnim stylu. Stejnou nabidku rozesleme i po okolnich
knihovnéch a dle zajmu tuto besedu budeme realizovat. Pokud budou mit zdjem 1 o vytisk

diplomové prace, tak jim bude poskytnut.
Celkové shrnuti pouziti diplomové prace pro praxi je, ze ji mohou vyuzit rodiCe
predskolnich déti, pedagogové a feditelky v matefskych Skolach, vedouci jidelen a kuchaiky

v matefskych Skolach, obecni a méstské utrady pro potadani besed, knihovny.
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ZAVER

Zdravi clovéka je velmi dulezité a ovliviiuje ho strava a zdravy zivotni styl. Strava
od narozeni Clovéka puasobi jako nepostradatelny biologicky Ccinitel pfi vyvoji téla,
jednotlivych systému a struktur. Proto by rodi¢e, pedagogové a vedouci jidelen méli mit
dostatecné znalosti v této oblasti, aby je mohli pfedavat détem piedskolniho véku. Dité uz
vi, co chce a nechce jist. Rekne si, co ma a nema rado. A pak je na dospélém, tyto jeho

projevy formovat spravnym smérem.

Cilem diplomové prace bylo popsat a vyhledat rozdily ve stravovacich navycich
a Vv postojich ke zdravému Zivotnimu stylu u déti z matetskych skol ve Zlinském kraji.
Teoreticka Cast diplomové prace byla rozdélena do tfech kapitol. V prvni kapitole jsou
informace o zdravém zivotnim stylu, v druhé kapitole jsme se zaméfily na stravovaci navyky
a tfeti kapitola se vénuje vyvoji ditéte predskolniho veku. Prakticka st prace byla
zamétena na stravovaci navyky a na postoj ke zdravému zivotnimu stylu u déti predSkolniho

veéku a vyhledévani rozdili v ndvaznosti na pohlavi a misto bydlisté.

Tématem jsme se zabyvali z toho divodu, ze budoucnost naroda je v pfedSkolnich détech
a je velmi dulezité dbat na jejich spravny rozvoj, do kterého patii i stravovaci navyky
a zdravy Zivotni styl. Je alarmujici, Ze se dozvidame z médii, ze¢ Ceska republika je na
piednich prickach v obezité a rakoviné tlustého dieva. Toto vSechno je zplisobeno Spatnymi

stravovacimi ndvyky a nevhodnym zivotnim stylem.
Ptinos diplomové prace spociva zejména ve zjiSténi soucasnych stravovacich navykl
a postoji ke zdravému Zivotnimu stylu u déti z mateiskych $kol ve Zlinském kraji. Vysledky

vyzkumu mohou byt pfinosné pro mateiské skoly, pro vedouci jidelen, rodice.
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aJ. A jiné.

atp. A tak podobné.
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cca Priblizné.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK SDETMI PREDSKOLNIHO VEKU
(PSANA VERZE)
STRAVOVACI NAVYKY DETI
Obiloviny, téstoviny, pefivo, ryZe, brambory
1. Jim obiloviny.
2. Jim téstoviny.
3. Jim pecivo.
4. Jimryzi
5. Jim brambory.
Zelenina

6. Jim zeleninu.

Ovoce

7. Jim ovoce.

Miléko a mlécné vyrobky
8. Jim mlécné vyrobky.

9. Piji mléko.

Maso, driibez, ryby, vejce, ofech, lusténiny
10. Jim maso.
11. Jim ryby.
12. Jim vejce.
13. Jim ofechy.

14. Jim luSténiny.
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Tuky, siil a sladkosti
15. Jim hranolky.
16. Jim slané pochutiny.

17. Jim sladkosti.

Tekutiny
18. Piji slazené napoje.
19. Piji neochucenou Cistou vodu.

20. Piji neslazeny ¢aj.

POSTOJE DETi KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU - ZDRAVi FYZICKE,
DUSEVNI A SOCIALN{

Télesné zdravi
1. Je pro mé dulezity odpocinek.

© Anicka vzdy, kdyz muze, tak si po obédé lehne a tak moc rada odpociva, posloucha

pohadku.
©Pepicek je nékdy rad, ze odpociva po obeédg, ale nékdy se mu nechce odpocivat po obéde,
rad¢ji by si hral.

®Maruska nema viibec rada odpocinek, zrusila by odpocinek po ob&dg, chce si jen hrat.

2. Je pro mé dilezita prochazka na ¢erstvém vzduchu.
© Anicka, kdyz pfijde ze Skolky, pta se maminky, kdy ptijdou ven na prochazku. Tak rada
chodi po lese, pozoruje na jafe kvétiny, v Iét€¢ motyli, na podzim draky a v zim& snih.
Prochéazka na Cerstvém vzduchu je jeji oblibend ¢innost.
© Pepicek kdyz piijde ze Skolky, tak nékdy fikd mamince a tatinkovi, ze chce jit

na prochazku. Ale nékdy se mu viibec nechce chodit na prochazky, rad&ji déla jiné ¢innosti.
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® Maruska nechce chodit na prochazky na ¢erstvém vzduchu, nema je rada. Maminka

s tatinkem ji vZdy musi pfemlouvat, aby §la ven.

3. Je pro mé dilezité cvicit.
© Anicka se t&8i kazdy den, ze budou ve $kolce cvicit. Cvi¢eni, béhani, tanec, jizda na kole,
to jsou jeji oblibené ¢innosti i doma. Moc réda cvici.
© Pepicek ve skolce nékdy rad cvici, ale nékdy se mu nechce, nékdy ho to viibec nezajima

a nechce cvicit.

® Maruska ve $kolce nechce cvidit a ani doma, nema rada cviceni.

4. Je pro mé diilezité sedét rovné na zidli.

© Anicka vzdy ukazuje pani uéitelce, jak rovné se sedi na zidli. Vzdy si na to dava pozor,

aby sedé¢la rovné.

© Pepicek nékdy sedi rovné na zidli, ale kdyZz se pani uéitelka nediva, tak nékdy nesedi

rovne.

© Maruska na zidli nerada sedi rovné, vadi ji to sedét rovné.

5. Je pro mé diilezité jist snidani.

© Anicka, kdyZ rano vyskoci z postele, uz se t&si, co bude mit ptichystané na snidani. Moc

rada rano snid4, nez jde do skolky.

© Pepicek, kdyz rano vyskoci z postele, se nékdy tési na snidani, ale nékdy by nejradéji

nesnidal, nez jde do Skolky.

©® Maruska, kdyz rano vysko¢i z postele, tak nesnidd. Nema rada snidani, nez jde

do skolky. Ji az svacinu s détmi ve Skolce.

6. Je pro mé diilezité divat se dlouho na televizi.
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© Anicka, kdyz piijde ze Skolky, tak nejradéji sleduje televizi. Sleduje ji dlouho, je to jeji

oblibend ¢innost, je to pro ni dilezité.

© Pepicek, kdyz ptijde ze skolky, tak se né¢kdy rad diva na televizi, sleduje hlavné vecer

vecerniCek. Ale nékdy televizi viibec ani nezapne.

© Maruska, kdyz prijde ze Skolky, tak si hraje a nediva se nikdy na televizi, nema ji rada.

7. Je pro mé diilezité si pravidelné umyvat celé télo.

© Anicka se vzdy t&éSi, aZ se bude koupat v koupelné. Az ji maminka umyje vlasy.

I sprchovani ma moc rada. T¢&Si se na to kazdy den.

© Pepicek ma nékdy rad koupani v koupelng, ale nékdy by se nejradéji viibec nekoupal.

Neékdy mu vadi se koupat a sprchovat se, nékdy to pro né¢ho neni dilezité.

© Maruska nema rada koupani a sprchovani, nejradéji by se nekoupala viibec.

8. Je pro mé diilezité Cistit si zuby.
© Anicka ma krasny kartacek s kytkami a rizovou pastu, tak rada si ¢isti zuby. Peclivé
st je vZzdy vSechny vycisti.
© Pepicek si nékdy rad ¢isti zuby, ma krasny kartacek s autem a modrou pastou. Ale nekdy,
kdyz se maminka nediva, necisti si je peclive. A nékdy se mu nechtéji Cistit viibec.

® Maruska ma krasny kartacek s motylem a bilou pastu, ale nesnasi ¢isténi zubt.. Nejrad&ji

by si je nedistila nikdy, kdyby ji maminka nekontrolovala.

9. Je pro mé diilezité, kdyZ jsem nachlazeny, mam rymu a boli mé hlava, jist léky.
© Anicka, kdyZ je nachlazena a ma rymu, tak ji maminka vzdycky da léky. Bez 1éku by se
neuzdravila.
© Pepicek, kdyz je nachlazeny a ma rymu, tak mu maminka né¢kdy da Iéky, ale nékdy mu da
prvni bylinkovy €aj, leZi v posteli, ma obklady na hlavu.

®Maruska, kdyz je nachlazena a ma rymu, tak ji maminka nedava léky, zkousi bylinkové

Caje, lezeni v posteli. To na nachlazeni pomaha.
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10. Je pro mé diilezité, abych se neprejidal.

© Anicka, kdyz ma obéd, sni jen tolik, kolik chce. Nepiejida se. Neptidava si, kdyz uz

nechce jist.

© Pepicek, kdyz ma obéd, nékdy sni jen tolik, kolik chce. Ale nékdy vidi, ze kamaradi si
pridavaji, 1 kdyz uz nemtize, tak si jde ptidat a pak uz jidlo nemize ani dojist, protoze uz

nemuze.
© Maruska, kdyz ma obéd, si vzdy prfida. Piidava si i dvakrat, i kdyz uz nemuze jist.

Ma jidlo moc rada.

11. Je pro mé dileZité si umyvat ruce, abych nebyl nemocny.

© Anicka, kdyz pfijde z prochazky, si vzdy umyje ruce. Vzdy pied jidlem a po navstévé
WC si umyva ruce, nikdy.

© Pepicek, kdyz ptijde z prochazky, si nékdy umyje ruce. Nékdy pied jidlem a po navstéve

wc si umyva ruce, ale nékdy si nechce umyvat ruky nebo zapomene.

® Maruska, kdyz pfijde z prochazky, si nikdy neumyje ruce. Nikdy pied jidlem a po

navstéve wc si ruce neumyva.

DuSevni zdravi
12. Je pro mé diilezité byt §tastny.
© Anicka, je pofad vesela, ni¢im se netrapi, je pro ni dilezité, aby byla §tastna.
© Pepicek, je n€kdy vesely, ale nékdy se s né¢im i trapi, je smutny. Ale snazi se, aby ho
to dlouho netrapilo, protoZe je dileZité byt Stastny.

©® Maruska, ta je pofad nastvana, utrapena, Casto place. Neumi se radost, neni pro ni

dilezité byt Stastnou.
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13. Je pro mé dulezité délat to, co mé bavi.

© Anicka, ma rada své oblibené Cinnosti, které ji bavi. Je dulezité délat to, co ji bavi.

A ned¢la véci, které ji nebavi, tfeba ukoly ve Skolce.

© Pepicek, ma oblibené ¢innosti, které rad déla. Ale nékdy déla i to, co ho nebavi, tieba

pracovni listy ve Skolce.

® Maruska nikdy nedéla to, co ji bavi. Casto se nudi, nenapada ji, co by mohla délat. Vadi

ji délat 1 to, co ji nebavi. Nejradéji by viibec nic ned¢lala.

Socialni zdravi
14. Je pro mé dulezité mit kamarady.

© Anicka ma ve Skolce moc kamaradd, jsou pro ni dileziti. Rada si s nimi hraje, povida.

Nehraje si nikdy sama.
© Pepicek ma ve Skolce kamarady, ale nékdy si hraje i sim, bez kamaradu.

® Maruska nema kamarady, hraje si jen sama.

15. Je pro mé dileZité citit, Ze mé maji lidé v mém okoli radi.
© Anicka ma nejrad&ji, kdyz ji maminka s tatinkem pohladi a feknou ji, Ze ji maji moc radi.
Je to pro ni dulezité. I babicka s dédeCkem ji maji radi. A kdyz ji pani ucitelka pochvali,
tak ji ma taky moc rada.
© Pepicek je nékdy rad, ze ho maji jeho blizci radi, ale nékdy je mu to jedno. Nekdy to pro
né¢ho neni dilezité.

©® Marusce je to uplné jedno, jestli ji ma n€kdo rad nebo nema, neni to pro ni dulezité.

16. Je pro mé dulezité hrat hry na pocitaci, na mobilu nebo na tabletu.
© Anitka moc rada hraje hry na pocitaci. Je to jeji oblibena ¢innost. Vydrzi moc dlouho
hrat i hry na mobilu, na tabletu. Casto prosi maminku, aby ji mobil piijéila, Ze si chce zahrat.
Je to pro ni dillezité hrat hry.
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© Pepicek neékdy hraje hry na pocitaci, také na tabletu a mobilu. Ale n€kdy nehraje viibec

hry, neni to pro ného moc dilezité.

@® Maruska nema rada hry na pocitaci, na mobilu a na tabletu. Nikdy nehraje tyto hry. Neni

to pro ni dilezité.
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PRILOHA P II: DOTAZNIK SDETMI PREDSKOLNIHO VEKU
(OBRAZKOVA VERZE)

STRAVOVACI NAVYKY DETI i i a ﬁ

.....................................................................................................................................................................................
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POSTOJE DETI KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU - ZDRAVI FYZICKE, DUSEVNI A SOCIALNI

....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

T ¥ T T T T T T T P R T T LT L L LT ]

.....................................................................................................................................................................................



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 114

PRILOHA P III: FOTOGRAFIE MATERIALU K DOTAZNIKU








































