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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zamétuje na téma vyzivy a stravovani déti predskolniho véku. Prace ma
teoreticko-empiricky charakter. Teoreticka ¢ast vymezuje zékladni pojmy z problematiky
tykajici se vychovy ke zdravi a zdravé vyzivy. Empirickou ¢ast tvoti vyzkum, ktery byl re-
alizovan prostfednictvim interview s osmi rodici. Jeho cilem bylo objasnit, jaké znalosti maji
rodi¢e v oblasti zdravého stravovani a odhalit, jakym zptusobem své déti vedou ke zdravé
vyzivé. RodiCe si mysli, Ze zdravad vyziva ma byt pestra a vyvazena. Poukazuji na to, Ze
zvlasté v predSkolnim veku je dulezité, aby strava obsahovala dostatek ovoce a zeleniny,

vSechny slozky vyzivy a pitny rezim.

Klic¢ova slova: zdrava vyziva, ptedSkolni vék, rodina, vychova, vychova ke zdravé vyzive.

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the topic of pre-school children’s nutrition and diet. The thesis
has theoretical and empirical character. The theoretical part of this thesis defines concepts
from healthy education and healthy food. The empirical part of this thesis forms reserch,
who was realizated interview with eight parents The goal of reserch was clarify parent’s
knowladge area for healthy food and detect their manner which they use when learn their
child to healhy eating. Parents think of a healthy food should be varied and balanced. They
point that in preschool age is important eat enought fruit and vegetables, all nutrients and

drinking regime.

Keywords: healthy food, preschool age, family, education, food education
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UvVOD

Vyzivou déti se zabyva mnoho autorii a vétSina z nich tvrdi, ze stravovaci navyky se daji
nejvice ovlivnit v pfedSkolnim véku ditéte. Tyto navyky ditéte upeviiuje ucitelka v mateiské

Skole, ale predevsim rodina, ve které je dité vychovavano.

V navaznosti na to jsem se rozhodla, ze se v této bakalaiské praci budu zabyvat tim, zda
rodice své deti vedou ke zdravé vyzivée a jestli vi, co by mél spravny jidelni¢ek predskolaka

obsahovat.

Diivod vybéru tématu byl predev§im mij nékolikalety zdjem o zdravé stravovani. DalSim
divodem, pro¢ jsem si téma zvolila, bylo to, ze jsem chtéla ve vyzkumu pracovat s rodinami,

abych se dozvédéla, jak se ke zdravému stravovani stavi rodice z riznych typt rodin.

Cilem této bakalatské prace je objasnit z ¢eho se skladé strava vhodna pro dité predskolniho
veku, zjistit a popsat znalosti rodi¢t z oblasti zdravého stravovani a popsat styl vychovy,

kterym rodice vedou své déti ke zdravym stravovacim navyktm.

Bakalai'skou praci jsem rozdélila na dvé asti. Cast teoretickou a ¢ast empirickou. Teoreticka
cast je slozena ze tii kapitol, které na sebe logicky navazuji. V prvni kapitole se zabyvam
specifiky predskolniho véku a jeho fyzickym a psychickym vyvojem. V druhé kapitole vy-
mezuji teoreticka vychodiska rodiny a vychovy, a dale se zabyvam vychovnymi styly rodict.
Tteti kapitola obsahuje zasady, sloZky vyZivy, ale i rizika, které miiZe nevhodna strava pfi-
nést. V ptiloze prace je ptiloZena pfirucka, ve které jsou obsazeny rady a tipy pro rodice

ohledné zdravého stravovani.

Cilem teoretické Casti je vysvétlit pro¢ je konzumace zdravé stravy pro dit¢ dulezita jiz
v predskolnim véku, z ¢eho se vhodna vyziva sklada a jaky vliv mé na zdravé stravovani

vychova rodict.

Cilem empirické ¢asti je zjistit a popsat znalosti rodict o vyzivovych doporu€enich pro déti
predskolniho véku. Zaméiuji se zde také na zpiisob vychovy rodict déti predSkolniho véku
ke zdravé vyzive.

Zvolila jsem kvalitativni design vyzkumu vzhledem k tématu a zkoumanym subjektiim, tedy

rodi¢im. Pti vyzkumu jsem vyuzivala metodu polostrukturovaného interview. V zavéru jsou

interpretovany vysledky vyzkumu a doporu€eni pro praxi v podob¢ ptirucky.
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I. TEORETICKA CAST
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1 SPECIFIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Nejprve je tfeba objasnit, jak se pfedskolni vék vymezuje a ¢im je charakteristicky. Proto se
v této kapitole budu zabyvat specifiky predskolniho véku a dale fyzickym a psychickym

vyvojem ditéte.

Pricha, Walterova, Mares (2013 s. 229) definuji pfedskolni vek jako vyvojové obdobi ditéte
od dovrsenti tietiho roku véku po vstup do Skoly a do dovrSeni Sestého roku Zivota. V tomto
veékovém obdobi dité navstévuje matetskou Skolu, ktera jej postupné ptipravuje na vstup do
Skoly. Zékladem, ale stale ziistdva rodinnd vychova, na které matetska Skola stavi a kterd
napomaha dalSimu vyvoji ditéte.

Konec této faze neni ur€en jen fyzickym vékem, ale pfedevsim socialn¢, nastupem do Skoly.

Ten s vékem ditéte souvisi, mize byt v rozmezi jednoho, popiipadé vice let. (Vagnerova,

2012, 5. 176)

Predskolni vék se tedy dle zminénych autorti da chapat riznymi zpisoby. Zajisté se jedna o
vyvojoveé obdobi, které trva zpravidla od tfi do Sesti let. Dilezité je vSak pomyslet i na to, co
zminuje Véagnerova (2012, s. 176), Ze: ,,PfedSkolni obdobi je pfedevsim ukonceno nastupem
do skoly, ktery nemusi byt v Sestém roce ditéte.” Dité si pobyt v matefské Skole miize

z mnoha diivodl prodlouzit a do Skoly nenastoupi v Sestém roku Zivota, ale pozdéji.

Blatny (2016 s. 78) uvadi: ,,Dllezité je vSak pomyslet na to, Ze béhem predSkolniho obdobi
se vétSina schopnosti a dovednosti pfitomnych jen v zarodku rozvine a upevni.“ coz je velmi

zéadoucti pravé v predSkolnim véku u ditéte rozvijet.

V nésledujicich podkapitolach se budu vénovat fyzickému a psychickému vyvoji ditéte pred-

Skolniho véku.
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1.1 Fyzicky vyvoj v predSkolnim véku

V této podkapitole objasnim, jak dit€¢ v piedskolnim obdobi roste a jak se postupné vyviji
jeho vztah k jidlu.

Ptedskolni vék je obdobi dynamického ristu a vyvoje ditéte. Dité roste nejen do vysky, ale
meéni se 1 typ jeho postavy. Déti vyrustaji Casto z batoleci oplacanosti a pohybova aktivita je

jiz cilengjsi, zaCinaji vice koordinovat pohyb. (Kejvalova, 2010 s. 24)

Podle Frankové, Patfizkové a Malichové (2013, s. 13) je vyvoj individudlniho organismu
podminén jednak vnitinimi a genetickymi dispozicemi i vnéj$imi vlivy, z nichZ je pro nas
dalezita tloha vyzivy. Z toho vyplyva urcita variabilita nacasovani vyvoje ditéte na zaklade

dosazeného stupné fyzického, psychického i socialniho vyvoje.

Ve veku od tii do Sesti se méni télesna konstituce ditéte. Typicka baculatost v predchozim
obdobi se méni ve Stihlost a vznikaji dispozice periody ristu, kdy mluvime o obdobi vytah-

losti. (Simi¢kova-Cizkova a kol. 2008, s. 68)

Znalost fyzického vyvoje je tedy velmi dilezita ke spravnému sestaveni jidelnicku pro pied-
Skolni dité. Dité se v tomto obdobi méni po télesné i psychické strance, proto je dilezité, aby
byla strava vhodné sestavena a byl tak podporovan jeho ptirozeny vyvin i rist. Kazdé dité
se vyviji a roste v individudlnim tempu, proto je dilezité mu stravu piizptsobit k jeho aktu-
alnimu vyvoji.

Allen (2002 s. 109-121 ) uvadi nésledujici ptehled hodnot, které jsou v priméru zazname-
navany u déti predskolniho veéku: ,, Ttileté dit€ vazi v priméru 13- 17kg. Ma chut’ k jidlu, 1
kdyz davé ptednost malym porcim. Kdyz ma hlad, umi se nakrmit zcela samo. Primérna
vaha u Ctyfletého ditéte €ini 14,5 az 18 kg. V tomto veku ditéte se n€ktera jidla mohou stat
neoblibend. Dit€ umi zachazet s ptiborem, dokéZe si namazat chleba maslem a rado poméaha
pti pripravé jidla. Pétileté dit¢ se umi Iépe ovladat po strance télesné. Primérnd véaha je 17-
20 kg. Ma rado znamé jidla, dava piednost syrové zelening. Casto piejima neoblibena jidla
od svych rodici &i pedovateld. Sestileté dité roste pomalu, ale vyrovnané a ma lepsi koordi-
naci. VétSinou maji velkou chut’ k jidlu, Casto pfidavaji na porcich. Obcas n¢jaké jidlo vy-
necha, neda se pfedem odhadnout, zda bude chtit vyzkouset nové jidlo. Ma sva oblibena

jidla.
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Uvedené hodnoty jsou pouze orienta¢ni, kterymi nemusi disponovat kazdé dité v urcité fazi
vyvoje. Jak jsem jiz zminila tak je dulezité podporovat individudlni rist ditéte. Pokud se

nevyskytuji zadné vyrazné odchylky, neni tieba se znepokojovat.

Nejen strava ma vliv na rust ditéte, ale zasadni je také pohyb. ,,Potfeba pohybu je clovéku
vrozena a v détstvi nejvice intenzivni. Spontanni té€lesny pohyb, zejména na Cerstvém vzdu-
chu, pasobi pfiznivé na rist a vyvoj ditéte, podporuje rozvoj vSech organt a tkani, otuzuje
dité. Pfiméfena pohybova aktivita pisobi preventivné proti stresu a vzniku civilizacnich cho-
rob. Pohybov¢ aktivity podporuji zdravi, pokud jsou vSestranné.* (Havlinova a kol. 2008, s.

52)
Pro vyvoj spravného a ptirozeného ristu je dilezita tedy uloha vyzivy, ale také pohybu,
ktery je pro dité nenahraditelny a taktéZ ptispiva k dobrému zdravi. Pii dodrzovéni spravné

vyzivy, v kombinaci s pohybem, se dit¢ bude spravné fyzicky vyvijet a rist.

1.2 Psychicky vyvoj

Stejné jako fyzicky vyvoj ditéte je diilezity 1 ten psychicky, ktery je nevratny a dité je ovliv-
flovano jak zevnitt, tak z venci.

Podle Wedlichove (2010, s. 7) 1ze vymezit ¢tyfi hlavni oblasti psychického vyvoje:
Biosocialni vyvoj zahrnuje télesny vyvoj a v§echny promény s nim spojené, taktéz i faktory
a promeény, které jsou s nim spojené.

Kognitivni vyvoj zahrnuje vSechny psychické procesy, které se urcitym zptisobem podileji
na lidském poznavani. Clovék tyto kompetence vyuziva pii mysleni, rozhodovani a uéeni.
V této oblasti jde pfedevsim o proménu uvazovani béhem zivota.

Psychosocialni vyvoj obsahuje promény osobnostnich charakteristik a mezilidskych vztaht.
Je ve vétsi mife ovlivnén vnéjSimi faktory, pfedevSim sociokulturnimi.

Emoc¢ni vyvoj shrnuje promény zptisobu prozivani, dale projevy vyvoje emoci a jejich vlast-
nosti.

Tyto Ctyii oblasti vyvoje méni a vyviji vztah ditéte ke zdravé vyziveé. Zvlasté v predskolnim
veku se dité uci novy navykam, ale také rozhoduje o tom, co chce nebo nechce jist. Jeho

vztah ovliviiuje mnoho faktort, které na néj plisobi zvenci.
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2 VYCHOVA YV RODINE

Zda dité konzumuje zdravé potraviny, souvisi zajisté s rodinou a zpusobem vychovy rodici,
ktefi udavaji ditéti dalezity podnét.

Dle Prichy (2015, s. 16) je vychova ¢innost, kterd zajistuje predavani duchovniho majetku
spoleCnosti z generace na generaci. Jde o zprostfedkovani vzorct a norem chovani, komu-
nikacnich ritualti a hygienickych navykd, jez se uskuteciiuje prostrednictvim rodinné vy-
chovy jiz od nejranéjsiho veéku déti. Vychova je v pedagogickém pojeti povazovana za za-
mérné pisobeni na osobnost jedince s cilem dosahnout zmén v rtiznych slozkach osobnosti.

Mnozi pedagogové mluvi o utvéaieni nebo formovani osobnosti.

Z moderniho pojeti je pojem vychova procesem zamérného a cilen¢ho vytvéieni a ovliviio-
vani podminek umoziujici optimalni rozvoj kazdého jedince v souladu s individualnimi dis-

pozicemi. (Priicha, Walterova, 2013, s. 344)

2.1 Charakteristika rodiny

Pojem rodina se da chépat podle mnoha autorti riznymi zptisoby. Za rodinu se dd povazovat
skupina osob, které jsou navzajem v piibuzenském vztahu. Zakladni rodinu tvofi matka, otec
a jejich déti. Do rozsifené rodiny se pak fadi prarodice, tety, strycové, bratranci, sestfenice a

dalsi ¢lenové.

Podle Majercikové (2012, s. 7) je rodina nejmensi a prvni spoleCenstvi a skupina, ktera je-
dincovi poskytuje pocatecni kontakty s okolim, proto je pro néj zasadni od zacatku jeho

Zivota.

Pricha, Mare§ a Walterova (2013, s. 248) definuji rodinu jako nejstarsi spoleenskou insti-

tuci, ktera plni socializa¢ni, ekonomické, sexualné- regulacni, reprodukéni a dalsi funkce.

Zékladem optimélniho fungovani rodiny jako celku a pfedpokladem zajisténi vhodného psy-
chologického prostiedi pro vyvoj ditéte, je jeji soudrznost. (Fraiikova, Patizkova, Malichova,
2013,s.79)

Rodina je tedy dulezitd k tomu, aby ditéti zajiStovala vhodné prostiedi, ve kterém se citi
bezpecné a je podporovan jeho vyvoj ve spole¢nosti.

Rodinna vychova a rodinné prostfedi maji primarni funkci ve vychové déti a jsou nejvy-

znamnéjSim Cinitelem formulujici mladého ¢lovéka. (Pricha, Mares, Walterova, 2013, s.

249)
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Jednou z funkeci rodiny je vychova a v SirSim kontextu socializace jejiho potomstva. Rodina
vytvaii dilezité edukacni prostfedi a probihaji v ni procesy, mezi kterymi je misto i pro

vychovu a vzdélavani. (Majercikova, 2012 s. 16)

Zékladni podminka spravného ptisobeni na dité je vychovné sjednoceni rodi¢ti. Oba se musi
dohodnout a snazit se o stejny cil a metody. Dité napodobuje chovani rodict, a tak se jejich
slova nesm¢ji rozhdzet s ¢iny. Rodic¢e nemohou Ipét na zavedenych stravovacich navycich
svych rodu, protoze ne vzdy jsou optimalni a zdravé a méli by jit s duchem doby. (Gregora,

2004, s. 13)

2.2 Vychovné styly

Vztahy mezi rodi¢i a détmi se formuji na zéklad€ koncepci a ptedstav rodicli o spravné vy-

chové. Za dulezity se povazuje styl rodicu, ktery vyuzivaji k vychové.

Vychovny styl rodi¢t uréuje, jak dit€¢ bude ptijimat nové jidlo, co pro n¢j bude znamenat,
jak ptfedznamena budouci zac¢lenéni jidla do jeho hodnotového systému a osobnich priorit

v dospélosti. (Frankova, Parizkova, Malichova 2013, s. 93)

Dité by nemélo mit pocit, Ze se na nikoho nemiize spolehnout, proto by rodic¢e spole¢né méli
probrat, jaka pravidla by v rodiné méla platit, jaké si urc¢i hranice a co bude dovoleno a co
zakazéano. V pripadé, ze rodi¢e budou mit rtizné nazory, je tfeba se shodnout na jednom

vychovném sméru. (Weikert, 2007, s. 14)

Styly vychovy rodici se zabyva mnoho autorti. Podle Frankové, Pafizkové, Malichové

(2013 s. 93) rozliSujeme ti1 typy rodicovského chovani:

Prvni je permisivni rodié¢, ktery necha déti, aby si ony samy regulovaly vlastni aktivity a
ve vztahu k jidelnimu chovani mé dité velkou volnost pfi vybéru jidla.

Dalsi typ je autoritarsky rodic. Tito rodi¢e pouZzivaji direktivni metody a vyZaduji od svych
déti poslusnost. Déti se musi v jidle bezpodminecné podiidit rodici.

Autoritativni typ rodiCe je takovy, co ma pevnou a jasnou kontrolu nad ditétem. Rodic¢
vyzaduje disciplinu, ale kompenzuje ji vielym vztahem, flexibilitou a pozornosti.

Nekteti autofi pridavaji i ¢tvrty typ a to neangaZované rodice, ktefi maji malou zodpovéed-
nost 1 pozadavky na dité. Tito rodi¢e malo vyjadiuji emoce a maji nad ditétem nizkou kon-

trolu.
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2.3 Vychova ke zdravé vyzivé

Za zadouci se povazuje vést déti ke zdravym stravovacim navyktim jiz od raného détstvi.

Déti si na stravu zvyknou a konzumace zdravych potravin jim poté bude piipadat ptirozena.

Vychova ke zdravi ma vézt k uvédomeéni si zdravi jako hodnoty a utvaret zadouci postoje ke
svému vlastnimu zdravi, poskytnout zdkladni poznatky o prevenci a ochrané zdravi, upev-
novat spravné hygienické, stravovaci, pracovni a dalsi navyky, pottebné k obran¢ proti Skod-
livym latkam, predchézeni trazii a situacim, které zdravi ohrozuji. (Pricha, Walterova, Ma-

res, s. 346)

Dle Frankové, Patizkové a Malichové (2013 s. 92) je zpiisob vychovy bezprostfedné spojen
s jidelnim chovanim, promita se do utvafeni postoju k jidlu, jidelni motivace, vyzivovych
zvyklosti, ndvykim preferenci a averzi. Dilezité je, aby si rodi¢e uvédomili, jaké jsou cile
jejich nutriéni vychovy, co od ni o¢ekavaji a jaké budou volit strategie pro vychovu ke sprav-
nym navyklim stravovani a chovani déti. Rodice nejprve musi byt sami piesvédéeni o tom,

ze jidlo je dulezitym faktorem ve fyzickém 1 psychickém vyvoji dité.

Rodice by si také méli uvédomit, Ze nezalezi jen na tom, co jime a kolik toho snime, ale také
za jakych podminek. Jaky pomér mame k jidlu, jak u¢ime své déti, aby k jidlu pfistupovaly
a chovaly se pfi ném, v jakych podminkach je uc¢ime jist a k dodrZovani jakého ¢asového

rozvrhu je vedeme. (Gregora, 2004, s. 13)

Podle zminénym autort 1ze tedy fici, Ze zaleZi pouze na rodici, jaké ditéti nastavi pravidla,
které budou sméfovat k budovani spravnych stravovacich navyki. Dulezité je, aby se rodi¢
ztotoznoval s poZzadavky kladenymi na dité€ a sam byl zapojen do procesu zdravého stravo-
vani. Timto zpisobem by ditéti mohl dat najevo, Ze i on dodrzuje urcité navyky a je pro ngj
vzorem.

Vychova ke zdravé vyZivé by méla byt zaclenéna do kaZzdodenniho Zivota ditéte a neméla

by se stat samotcelnou. Déti by si mély uvédomovat, ze vychova ke spravnym stravovacim

navyklm je zcela pfirozend a nejedna se o nic vyjimecného.
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3 VYZIVA DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Vyziva hraje v zivoté ditéte dulezitou roli jiz od narozeni. V piedskolnim véku dité zacina
samo rozhodovat a vybirat si, co chce jist. Clenové rodiny by mély dohliZet na to, aby do

jidelnicku ditéte byly zahrnuty vSechny slozky vyzivy.

Podle Havlinové a kol. (2008, s. 57) je zdrava vyziva zdkladnim pfedpokladem pro zdravy
télesny a duSevni vyvoj jedince. Plisobi preventivné proti chorobam a podporuje odolnost
organismu. V détstvi vyzivu povazujeme za zvlasté dilezitou, nebot’ slouzi k vystavbé a
rustu organismu, ovliviiuje vyvoj jednotlivych organti a zdokonaluje jejich funkci. Pro za-

kladani vhodnych stravovacich navyku je predskolni vék nejlepsSim obdobim.

Zdrava a spravnd vyziva je takova, kterd nejvice odpovida raciondlni stravé, je dostatecné
pestra, obsahuje pomér Zivin optimalni pro rostouci organismus, s dostatkem mléka jako
zdroje véapniku, s pfiméfenym mnozstvim masa jako zdroje Zeleza, s pfisunem ovoce a zele-

niny jako zdroje vitamint a vlakniny. (Gregora, 2004, s. 13)

3.1 Zasady zdravé vyzivy

Zvlaste v détském veéku by dit€¢ mélo konzumovat pestrou a plnohodnotnou stravu, ktera
odpovida zasadam zdravé vyZivy. Spravna vyZiva by méla byt vyvéazena po vSech strankéach.
M¢éla by zajiStovat dostateCny piisun Zivin, mineralli a vitamind, aby nedoSlo k oslabeni

imunitniho systému.

Podle Machové a Kubatové (2009, s 12) zdravi miizeme definovat jako jednu z nejdulezit¢;-
Sich hodnot Zivota kazdého ¢loveka, protoze bez n¢j bychom nemohli zit smysluplny Zivot.

Mezi faktory, které maji zasadni vliv na nase zdravi, patii i vyZiva.

Nevoral (2003, s. 121) uvadi, Ze: ,,Pfedskolni déti, protoze maji malou kapacitu Zaludku a
sttidavou chut’ k jidlu, by mély jist v menSich porcich n¢kolikrat denné. Mnozstvi jidla se
zda byt malé ve srovnani s dospélymi. Je doporuovano nabizet ditéti jednu polévkovou 1zici
od kazdého jidla na kazdy rok veéku a podavat vice jidel podle chuti. V tomto v€ku by dité
melo jist pétkrat denné a svaciny jsou proto stejné diillezitou soucasti jidelnicku jako hlavni

jidla.
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3.1.1 Slozky vyZzZivy

Vyziva se skladad z n¢kolika slozek. Mezi tyto slozky patii bilkoviny, tuky, cukry. Tyto tfi

slozky se daji také pojmenovat jako ziviny.

Dle Svaciny, Mullerové a BretSnajdrové (2012, s 36) jsou ziviny zakladni slozkou potravy.
D¢li se na makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie. Patii mezi

né proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry).

Bilkoviny jsou nejen zdrojem stavebniho materialu, ale v pfipad¢ potieby slouzi také jako
zdroj energie. Rodi¢lim podavajici vegetarianskou stravu pro své dit€ je tfeba pfipomenout,
ze by mély jidla skladat tak, aby déti nebyly ochuzeny o nékteré zZivotn¢ nezbytné latky.
Bilkoviny jsou obsazeny ve vejcich, mase, lusténinach, mléku a mléénych vyrobcich dale

také v bramborach ¢i v mouce.

Cukry neboli sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Mozek pro svou €innost potiebuje
glukdzu stejné jako kyslik. V potravé miizeme sacharidy pfijimat do téla v podob¢ brambor,
celozrnného peciva, lusténin ¢i ovoce. Bilé pecivo je méné vhodné, jelikoz neobsahuje zad-

nou biologickou hodnotu.

Tuky v jidelni¢ku déti nesmi chybét. Rostlinné tuky jsou pro déti lepsi volbou nez zivo€isné,
jelikoz obsahuji esencialni mastné kyseliny, které si naSe télo nemiize samo vyrobit a proto
je nutné, je do né€j dostat potravou. U déti bychom zvlasté¢ mély pozorovat takzvané skryté
tuky, které jsou v potravinich €asto obsazené, aniz bychom je vidé€ly. Tyto tuky se mohou

vyskytovat v tuénych masech, pastikach, uzeninach ¢i v tu€nych mléénych vyrobcich.

Mikronutrienty dé€lime na vitaminy a mineralni latky. Ty se poté déli jesté na makroelementy
a mikroelementy a stopové prvky. Mikronutrienty jsou napfiklad zinek, Zelezo, méd’, jod,
chrom a dalsi. Zdravy jedinec, ktery konzumuje nasi béZznou stravu, nemize dospét do stavu

nedostatku téchto prvki. (Svacina, Mullerovéa, BretSnajdrova, 2012, s 45.)

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potiebuje k zajiSténi mnoha metabolickych
pochodu. Jsou to nezbytné slouceniny, které si lidsky organismus nedokdze vytvotit sam,
proto je do téla dostdvame pomoci stravy nebo potravinovych doplikt. Vitaminy se daji
rozdelit do dvou skupin a to vitaminy rozpustné ve vod¢ a vitaminy rozpustné v tucich. Mezi
vitaminy rozpustné ve vodé fadime C a B a rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, K.

(Machova, Kubatova, 2009 s. 29)
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Mineralni latky se v téle vyskytuji ve tiech forméch. Nejdulezitéjsi je ale déleni dle potieby.
Nekteré potiebujeme vice (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, sira) a nékteré zase méné,
coz jsou stopové prvky (zZelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd’, mangan a kobalt).
Kazda mineralni latka méa v nasem téle urcitou funkci. Nejvice je v téle zastoupen vapnik,
ktery je stavebni soucasti zubl a kosti. Stopové prvky se v téle nachdzeji méné nez latky
mineralni. Nejvice se z nich vyskytuje v nasem téle zinek, jod a fluor, jejichz obsah se da

spocitat na gramy. (Machova, Kubatova, 2009 s. 24)

3.1.2 Pitny rezim

Do zdravé vyzivy se tadi také pitny rezim, ktery je pro détské télo dulezity a mél by se

pravidelné dodrzovat. Tekutiny jsou dulezité pro spravnou funkci vnitinich organd.

Dolezel (2007 s. 138) uvadi: ,,Voda je pro nase té€lo nepostradatelna a tvoti velky podil na
hmotnosti ¢lovéka. ZvIlasté u déti je zastoupeni vody v téle vétsi nez u dospélého jedince.
Mnozstvi tekutin, které je doporucovano détem, zalezi na véku, ale také na jejich télesné
hmotnosti a slozeni stravy. Vhodnym népojem pro déti jsou ovocné nebo bylinkové Caje,
které neni tfeba sladit nebo €ista voda bez bublinek a cukru. Naopak k napojim, kterym by
se déti meély vyvarovat, patii sladké sycené limonady, kava nebo ¢erny €aj, ktery zvysSuje

ztratu vody z organismu.

Pitny rezim by mél probihat béhem celého dne, pficemz se potieba vody zvySuje v obdobi
horkych letnich dnti nebo pti zvySené té€lesné aktivité. Pokud dité neptijme dostatek tekutin,
hrozi dehydratace organismu a zvySuji se rizika zdravotnich obtiZi jako je Gpal nebo vycer-
pani z tepla. Dehydratace organismu také hrozi pfi nemocich, které jsou doprovazeny horec-
kou. Naopak mezi ptiznaky nadbytku tekutin patii poceni v klidovém stavu nebo ¢asta po-

tteba moceni.
Tekutiny jsou pfijimany nejen z ndpoju, ale také z potravin, které obsahuji znacné mnoZzstvi
vody, které je u kazdych odlisné. Nejvice vody z potravin se da ziskat z vétSiny druht ovoce

a zeleniny.
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3.1.3 Potravinova pyramida

Obvykle jsou vyzivova doporuceni definovana podle veku, pohlavi a zatéze. V doporucenich
jsou také Casto vyuzivany potravinové pyramidy. (Svacina, Mullerova, BretSnajdrova, 2009,

s. 16)

Potravinova pyramida slouzi jako pomocnik k sestavovani spravného zdravého jidelnicku.
Zahrnuje v sob¢€ doporuceni, které se tykaji vybéru zdravych potravin a také mnozstvi, které

bychom méli konzumovat.

Obr. 1
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Zakladnim schématem stavby jidelnicku v pfedSkolnim véku je vyzivova pyramida pro pied-
Skolni vek, kterd vychazi z vyzivovych doporucenych davek. (Svacina, Mullerova, Bret$na-
jdrova, 2012 s. 223)

Tabulka VyZivova pyramida pro pfedikolni vék

4-5 porci obilovin

2-3 porce mléka a mléénych vyrobkil

3 porce zeleniny a 2 porce ovoce (z toho jedna s vysokym obsahem vitantnu C,
jedna porce zelené listové zeleniny, 1 porce Zluté aZ oranZové zeleniny nebo ovoce)
1 porce masa denné

2-3 porce volného tuku (k peivu & pfipravé syrovych a vafenych jideél)

Tabulka Ekvivalent jedné primémé porce stravy predékolniho ditéte

Mlééné vyrobky: 150 ml miéka, 100 ml jogurtu, 30 g sjra

Obiloviny: 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik, 100-120 g ryZe, téstovin, knedliki
Ovoce, zelenina: 1 stiednhe]kfh:s(m 60-90 g), sklenice redhléﬂmmééfév}r
(150 ml)

Maso: 50-70 g, ekvivalent 1/2 hrnku luiténin, 1 vejce, ofechy (1,5 IZice)

Tuk: 10 g

U pokrmil je porce pro déti pfedikolniho véku rovna 0,6 porce pro dospélého clovéka.

Tabulka 1.

Priklad jidelniho listku

Konstrukce jidelni¢ku: 4 porce obilovin, 3 porce zeleniny, 2,5 porce ovoce,

3 porce mléka a mléénych vyrobkd, 1 porce masa

Snidané: 1 rohlik 30 g, tvarchova pomazinka (15 g) s petrzelovou
nati (5g) (celkem 20 g), paprika Cervena (1/2ks) 60 g,
ovocny ¢aj s citronem 200 ml '

Presnidavka: kakao (mléko 1,5%) 150 g, chléb celozrnny se slunecnico-
vymi jadry 50 g, rostlinné maslo 10 g, marmeldda 10 g

Obéd: - polévka drezdova 0,6 DP, koprové omdcka s vafenym ho-
vézim masem (60 g} 0,6 DP, knedlik houskovy 0,6 DP, zel-
ny saldt 200 g + 10 g oleje (celkem 210 g), broskvovy nek-

tar 150 ml
Svacina: banin 130 g, miisli tylinka 30 g
Vecefe: ryZovy nakyp 0,6 DP, mineralka 150 ml

DP = dospéld porce

Nutriéni hodnota jidelnicku:

Celkova energie (CE) 6,7 MJ (1600 kcal), sacharidy 230 g (58 % CE), bilko-
viny 50 g (13 % CE), tuky 50 g (29 % CE), vépnik 750 mg, ielezo 11 mg,
vitamin A 820 pg RE, vitamin C 120 mg, vliknina 24 g

Tabulka 2.
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3.1.4 Bio potraviny

V poslednich letech se rozrostl zjem o biopotraviny. Roste pocet dodavateld a s tim i nejis-

tota spotiebitell o kvalité téchto biopotravin.
Kejvalova (2010, s. 122) uvadi pét ditvodt pro¢ pouzivat biopotraviny:

1. Bioprodukty maji pfirodni skvélou chut’ i bez pouziti umélych dochucovadel a bar-
viv.

2. Biovyrobky jsou produkty ekologického zeméd€lstvi, bez pouziti chemickych latek
a priumyslovych hnojiv.

3. Konzumace biopotravin je prospé$nd nasemu zdravi a do téla se nedostavaji che-
mické latky, které zatézuji organismus a traveni.

4. Biopotraviny jsou lépe stravitelné a rozhodné jsou bohatsi na ptirodni vitaminy a
minerdly nezbytné pro vyvoj détského organismu.

5. 'V chovnych biofarmach zviratim poskytuji dostatek péce, prostoru a kvalitniho kr-

miva a nepouzivaji uméla hnojiva ani pesticidy.

Potraviny, které jsou oznaceny bio kvalitou, musi spliiovat urcité pozadavky, které jsou
piisné ovétovany. Pti pestovani téchto potravin, nemohou byt pouZita antibiotika a dalsi

hnojiva, ktera nejsou ekologicka.

3.2 Nevhodné stravovaci navyky

Piedskolni vék je obdobi, kdy se déti nejlépe nauci osvojit si stravovaci nadvyky a daji se

praveé v tomto véku nejvice ovlivnit. Stravovaci navyky mohou byt jak Spatné tak spravné.

Dité se od mali¢ka uc¢i napodobovanim pro n¢j vyznamnych lidi, tedy vzora ¢i modelti. Sa-
moziejme nejprve a po urcitou dobu témet vylucné jsou témito vzory rodice. Silnymi vzory

se vSak postupem Casu stavaji sourozenci nebo vrstevnici. (Mertin, 2011, s. 158)

K nezdravym stravovacim nadvyktim patii pfejidani nebo naopak hladovéni, ¢asté chozeni
do fast foodii ¢i nadmérna konzumace sladkych napojl a cukrovinek. Détem by neméla byt
nabizena smaZend a tu¢na jidla, ani potraviny s vysokym obsahem Zivoc¢iSnych tuki, protoze
je v nich obsaZeno zna¢né a nebezpe¢né mnoZzstvi cholesterolu a mastnych kyselin. Rodice
by nemé¢li dité do jidla nutit a pozadovat po ném, aby dojedlo celou porci. Vhodné je dité
motivovat ke spradvnym stravovacim navyktim pestrou stravou, ktera se ¢asto obmenuje. Dité
by nemeélo jist v ruSném prostiedi, které mu zabraniuje soustiedit se na jidlo, naptiklad u

televize.
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3.2.1 Alternativni zptsob stravovani

Béhem poslednich let se u nas zacali rozvijet rizné alternativni sméry vyzivy. Mnoho lidi
v dnesni dob¢ zaCalo experimentovat se svym stravovanim. NejrozSifen¢jSim alternativni
stylem vyZivy je vegetarianstvi (u nés asi 2% populace). Mezi dalsi patii naptiklad veganstvi,
vitarianstvi nebo makrobiotika. Nesmime opomenout, Ze tyto smery neznamenaji pro ¢lo-

veka jen upravu jidelnicku, ale i1 pravu celého Zivotniho stylu.

Za vegetarianstvi se povazuje bezmasa strava. Pfi této stravé lze zdravy jidelnicek ditéte
zabezpecit bez vétSich problémii. Neznamena to ale to, ze dité vynecha maso a misto toho
konzumuje hranolky s kecupem. Jeho jidelni¢ek musi zahrnovat ovoce, zeleninu, rizné

druhy obilovin, lusténin a kvalitnich oleji. (Illkova, Necasova, Vasickova 2005, s. 172)

3.2.2 Rizika spojena s nevhodnou stravou

Nevhodnd vyziva je zavaznym rizikem, které se podili na vzniku civiliza¢ni nemoci. Ke
vzniku civilizaéni nemoci napoméhé pfedevSim nadmeérny energeticky ptijem, velké mnoz-
stvi zivoc¢isnych tuktl, cholesterolu a cukri v potrave. Zivocisné tuky zvysuji hladinu cho-

lesterolu v krvi a podileji se na vzniku infarktu myokardu.

Nevoral (2003, s. 388) zminuje: ,,Vysoky energeticky pfijem zplisobuje obezitu. VSeobecné
je znamo, Ze mnoho obéznich déti zistava obéznimi 1 v dospélosti. Nejprve je tieba objasnit
z jakych divodu je dité nazyvano obéznim. Za obézni povazujeme to dité, které méa zmno-
Zenou tukovou tkan. PriCiny obezity u vétSiny téchto déti jsou nadmérny energeticky piijem
a zaroven maly energeticky vydej. Obezita se z vétsi Casti vyskytuje kvili Spatnému Zivot-
nimu stylu, nedostatku pohybu a kvalité vyzivy. Obezita miZe byt také zpiisobena riznymi
chorobami. Nejhlie se odstraiiuje obezita, kterda vznikla v prvnich péti letech zivota, kdy

dochazi k prekrmovani déti riznymi pridavky sacharidi v potravindch.

Piedchozi generace si jidlo pfipravovala doma ze zdkladnich ingredienci. Dne$ni posun pii-
pravy jidel je takovy, Ze se Castéji kupuji potraviny predem pfipravené, které obsahuji vice

tuku a cukru a na tom se také odrazi zavislost déti na cukru, jehoZz nadmérnd konzumace

vede k obezité. (Albon, Mukherji, 2008, s. 32)

Existuji studie, které dokazuji, Ze vztah mezi obezitou a kardiovaskularnim onemocnénim,
mozkovou mrtvici a imrtim na selhani srdce je vyrazny. Déle bylo zjiSténo, Ze obecna iimrt-
nosti obéznich lidi je dvojnasobna a u jedincl u nichZ se vyskytoval jo-jo efekt, byl zjistén

zvyseny cholesterol v krvi. (Kfivohlavy, 2009, s. 214)
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Jak jiz bylo zminéno, pokud je dit¢ vegetarian a dostava dostatecné mnozstvi mléka, mléc-
nych vyrobkl, vajec a luSténin, nemusi sestavend skladba jidelni¢ku jeho zdravi ohrozit.
K vétsimu ohrozeni zdravého vyvoje ditéte dochazi u vegani, kteii veskeré zivocisné pro-

dukty ze své stravy vylucuji.

Dalsim moznym rizikem spojenym s nezdravym stravovani je nechutenstvi. Tézko se urcuje,
zda jde o nechutenstvi nebo si jen dité vybird. Dulezitd je zde podpora a vychova rodicu.
Pokud dité pokrm odmita, neni vhodné jej do jidla nutit. Pokud bylo jen vybiravé, samo si
uvédomi, ze k jidlu uz nic nedostane a zacne ho vyzadovat. Nechutenstvi se mize objevit
pfi zdravotnich problémech nebo i pii jiz zminiovanému nuceni do jidla, i kdyz rodice ne-

chavaji dit¢ jist o samot¢ bez ¢lent rodiny.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

V praktické casti bakalaiské prace jsem se zaméftila na zjistovani znalosti rodict o zdravém
stravovani. Zvolila jsem kvalitativni design vyzkumu vzhledem k tématu a zkoumanym sub-

jektim, tedy rodic¢tm.

4.1 Vyzkumné cile a vyzkumné otazky

Mym hlavnim vyzkumnym cilem bylo zjistit a popsat znalosti a pfistupy rodict o vyzivo-

vych doporucenich pro déti predskolniho véku.
Pted realizaci vyzkumu jsem si déle stanovila nésledujici dil¢i cile:

1. Zjistit, jak rodice konceptualizuji pojem zdravé stravovani.
2. Popsat, jaky je jejich vztah ke zdravé vyzive.

3. Popsat zpiisob vyuzivany k vychové ke zdravému stravovani
Hlavni vyzkumna otazka vychézi z hlavniho vyzkumného cile a zni:
Jaké znalosti a ptistupy maji rodice o vyzivovych doporucenich pro déti predskolniho véku?
Na zékladé dil¢ich cilt jsem si stanovila nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jak rodi¢e konceptualizuji pojem zdravé stravovani?
2. Jaky vztah rodice chovaji ke zdravé vyzive?

3. Jakym zpisobem rodice své déti vychovavaji ke zdravé vyzive?

4.2 Vyzkumné metody

Pii sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu jsem zvolila metodu polostrukturovaného interview
ve kterém jsem vyuzila jak pfedem pfipravené otazky tak i otdzky spontanni, které vznikly

individudlné v pribéhu kazdého rozhovoru.

Interview je nejcastéji pouzivanou metodou kvalitativniho vyzkumu a nabizi volnost pfi zis-
kavani informaci a ndzorti dotazovanych. Ddle je u interview moznost zachytit vypovédi a
slova v jejich pfirozené podobé, coz je také jeden z principl kvalitativniho vyzkumu. (Sva-

ficek, Sed’ova, 2007, s. 160)

Dodrzovala jsem né€kolik hlavnich zasad, které jsou pro vedeni interview doporucovany.
Otazky jsem kladla jasnym, ale zaroven pfirozenym zplsobem a participantiim jsem se sna-
zila porozumét. Svilj zajem a pochopeni jsem projevovala piikyvovanim, tsmévem nebo

kratkymi jednoslovnymi vétami.
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4.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvoien rodici déti predSkolniho véku. Konkrétné se jednalo o osm
rodici z oblasti Zlinského kraje. Vzhledem k tématu byl vyzkumny vzorek tvofen matkami
déti. Jména jsou z diivody anonymity vyzkumu smyslend. V ramci vztahll jsem vyuzila své

kontakty rodici.
Charakteristika participanti:
Tereza (32let)

Zije s manzelem a svymi dvéma détmi v rodinném domé nedaleko od mésta v mensi vesnici.
Manzel mé vlastni pravnickou firmu. Ona sama je v souc¢asné¢ dob¢é s mladSim synem (2
roky) na matefské dovolené. Strasi syn (6 let) nav§tévuje matefskou Skolu v nedalekém
meésté. Rodice ji od mala nevedli ke zdravému stravovani, ale musela si na to pfijit postupem
¢asu sama. Snazi se své déti motivovat ke zdravé strave tim, ze ona sama konzumuje zdravé

potraviny.
Andrea (33 let)

Bydli v centru mésta ve firemnim byt¢€ jejiho manzela. Byt je o néco mensi, ale Gtulny. Pla-
nuji se spolecné pirestéhovat do rodinného domu, ktery momentalné stavi ve vesnici neda-
leko mésta. Ma dvé déti. S mladSim synem (2 roky) je doma na matetské dovolené a starsi
syn (4 roky) navs§tévuje matetskou Skolu v misté jejich bydlisté. ManZzel pracuje na smény
ve vyrobni firm¢€. Rodice se ji snazili vést ke zdravému stravovéani od malicka, proto i ona
chce své déti vychovavat timto zptisobem. V kuchyni nezdravé potraviny nahrazuje zdra-
vymi.

Barbora (29 let)

Spolu s manzelem a dvéma détmi bydli v mensi vesnici kousek od mésta. Pied nedavnem si
postavili novy rodinny dim, ktery je velmi prostorny a modern¢ vybaveny. Manzel pracuje
ve vedlejsi vesnici ve vyrobni firm¢. Barbora za svou praci musi dojizdét o nékolik vesnic
dal. Pracuje taktéz ve vyrobni spolecnosti. Ob¢ déti navstévuji matefskou Skolu ve vesnici,
kde bydli. Dcera (5let) navstévuje tfidu piedskolnich déti a syn (4 roky) chodi do tfidy pro
mensi déti. Barbora, jeji rodice 1 sestra mély vzdy sklony k obezite, proto se snazi, aby jeji
déti omezovaly potraviny, po kterych se pfibira na vaze. Snazi se vynechéavat piili§ tucné a

sladka jidla.
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Lucie (27 let)

Je svobodna matka samozivitelka, kterd bydli v méstském rodinném domé spolu s jeji mat-
kou a sestrou. Lucie je bez partnera od té€ doby, co se ji narodila dcera (5 let). Svou dceru
nevede ke zdravé vyzive, stejné jako to nedélali jeji rodice. Nema diavod k tomu, aby své
dit¢ vychovavala ke zdravému stravovani. Vzhledem k tomu, ze pracovala ve znamém po-
travinovém fetézci, neveii kvalité potravin a tvrdi, ze pokud chce ¢lovék konzumovat zdra-
vou stravu, tak si ji musi vypéstovat sim na zahrad¢. Je zastancem toho, ze lidé jsou hodné
ovlivitovani reklamou. V soucasné dobé vykonava kancelafskou praci ve firm¢ zabyvajici

se pyrotechnikou.
Adriana (29 let)

Bydli s manzelem a dvéma détmi v byté na odlehlé ¢asti mesta. Manzel pracuje ve tfismén-

ném provozu na pozici kontrolora a ona sama pracuje na pozici délnik ve vyrob¢. Jeji dvé

déti, dcera (3roky) a syn (5 let) navstévuji matefskou Skolu v misté, kde vSichni bydli. Ad-

riana své déti nevede ke zdravému stravovani, protoze ona sama nekonzumuje zadné ovoce

ani zeleninu a proto nema potiebu ji kupovat détem. Nevnucuje jim, Ze musi jist jen zdravé
. . 14 v w row W M) o’

potraviny a je toho nazoru, Ze v matefské Skole détem zajist'uji plnohodnotnou stravu, proto

Ji nemusi mit doma.
Michaela (40 let)

Zije v rodinném domé v malé vesnici. Zivi se jako pomocny déInik ve vyrobni spole&nosti.
Manzel vykonava praci pokryvace a zaroven myslivce, coZ je pro n€¢j pomérné ¢asoveé na-
ro¢né. Jejich starsi dcera (10 let) navstévuje zdkladni Skolu a mladsi deera (5 let) Skolu ma-
tefskou. Michaela se snazi vybirat potraviny kvalitni a od ovéfenych znacek. Vzhledem
k praci jejiho manzela maji moznost odebirat bio maso a dalsi bio vyrobky, které se snazi
nabizet i jejich détem. SnaZzi se vyvarovat konzumace pfili$ sladkych jidel, proto se déti do

jidla snaZi motivovat zdravymi odménami.
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Natalie (33let)

cey

Je dvoundsobnd matka dvou chlapcii zijici v rodinném domé spolu s détmi a manzelem.
Starsi syn (9 let) navstévuje uz néjaky Cas Skolu zékladni a mladsi syn (4 roky) chodi stale
jeste do mateiské Skoly. Spolu s manzelem Natalie vybudovala firmu, ktera sidli nedaleko
jejich bydlisté za méstem. U svych déti ma nejvétsi problém s motivaci ke zdravému jidlu.
Je t€zké je namotivovat k tomu, aby néco snédli, a ona sama uz také nevi jak na né. Proto
zacala pii1 béznych jidlech nékteré potraviny postupné vytrazovat nebo je nahrazovat vhod-
n¢j$imi. Je velkym zastancem toho, ze déti by méli mit od kazdého jidla néco a rozhodné se

nepiiklani k vynechéavani dilezitych slozek potravy, jako jsou bilkoviny nebo sacharidy.
Linda (34 let)

Je matka dvou déti a momentalné ji nejvice zaméstnava mladsi syn (1 rok) se kterym je na
matefské dovolené. Starsi syn (6 let) navsStévuje matefskou Skolu. Linda je velmi vytizena
vzhledem k tomu, Ze pfi své matefské dovolené pracuje jako zastupce firmy zabyvajici se
zahradni¢enim. Manzel pracuje ve Skolstvi jako mistr. Spole¢n¢ spolu bydli v rodinném
domé, ktery si postavili na vesnici. Co se tyce oblasti vyzivy, tak by se chtéla Linda stale
zdokonalovat. Neustale hleda nové recepty zdravych jidel pro sebe i své déti. Urcité nechce

pokracovat ve Slépé&jich svych rodi¢i, ktefi jedli typicky ceska t¢zka jidla a do jidla ji nutili.

4.4 Realizace vyzkumu

Pted samotnou realizaci vyzkumu jsem si stanovila cile, ze kterych jsem vytvoftila vyzkumné
otazky. Pfi tvorbé otdzek do interview jsem meéla na paméti, aby otazky nebyly totozné
s otazkami vyzkumnymi. Vyzkumnym souborem bylo osm rodict déti pfedskolniho véku

z oblasti Zlinského kraje.

Vyzkum byl realizovan u participanti doma, tudiz jsem si mohla prohlédnout, v jakych pod-

minkach rodice dité vychovavaji.

Nejdtive jsem se snaZila navazat uvolnénou atmosféru tim, Ze jsem rodi¢tim vypravéla, ¢im
se muj vyzkum zabyva, a dala jsem jim k podpisu informovany souhlas, kde bylo zminéno,
zZe je rozhovor nahravan. Ptala jsem se jich, zda na mé maji jesté n&jaké otazky piedtim, nez
zacneme a zda souhlasi s nahrdvanim rozhovoru. Poté jsem zapnula diktafon a pteSla uz k

jednotlivym otdzkam. Interview jsem poté doma doslovné prepsala a nahravku smazala.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

V této kapitole se zaméiuji na interpretaci vysledkli vyzkumu. V zavéru zjisténa data shrnuji

pomoci pojmové mapy.

Naésledujici hlavni kategorie vznikly z interview s rodici, které jsem zpracovavala pomoci

otevien¢ho kodovani. Hlavni kategorie jsou slozeny z dalSich kategorii.

e Pestra a vyvazena strava
e Vychova
e Vlivy

e Doporuceni pro praxi

5.1 Pestra a vyvazZena strava

Kdyz jsem se rodict ptala, co si predstavuji pod pojmem zdravéd vyziva, odpovédi byly
ruzné: ,, Zaradila bych do jidelnicku urcite hodné ovoce a zeleniny, lusténiny, ryby, téstoviny
a prosté lehka jidla“ (Barbora), ,, Urcité dostatek ovoce a zeleniny samozrejmé, lusténin a
maso. Pak dale urcité hodné mlécnych vyrobku, jogurty. (Michaela) ,, Celozrnna mouka,

seminka, zelenina, ovoce, ovesné vlocky, zdravé oleje. * (Andrea)

Velmi se mi libila odpovéd’ matky, kterd a¢ sama nekonzumuje ovoce a zeleninu, tak vi, jak
by méla zdrava vyziva vypadat: , Ovoce, zeleninu, Zadné smazené...nevim spise vyvazend
strava asi.” (Adriana) Ke své odpoveédi dodava, Ze si mysli, Ze do zdravé vyzivy patii
vSechno. Od kazdého néco. Netyka se to jen ovoce a zeleniny, ale mysli si, Ze dulezité jsou

zejména lusténiny, ryby a ptilohy.

Zaujala mé také odpoved’ jedné z matek, ktera jasné a zieteln€ popisuje, co je podle ni zdrava
vyZiva a zarovei 1, co si mysli, Ze by mély konzumovat déti predSkolniho véku: ,, Ja jsem

zastancem toho, ze bychom méli jist od kazdého néco.“ (Tereza)

Timto se dostavam ke své dalsi otdzce, kterou jsem rodi¢tm kladla: ,, Co si myslite, Ze by
mél obsahovat jidelnicek déti predSkolniho ve€ku?* ,,Ja si myslim, zZe tak néjak vsechno. 1
zelenina i ovoce, tak i maso, takze ja si myslim, Ze vSechno“ (Barbora) ,, Ovoce, zelenina,
mlécné vyrobky. (Natdlie) ,,Od kazdého neco, aby mely. Jako dite by mélo jist uplnée

v§echno podle mé, i maso, bilkoviny, zivocisné tuky a tak dale. “(Adriana)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 31

Dalsi matky mi odpovidaly podobné: ,, Ovoce, zelenina, maso, mléko a ryby. (Lucie), ,,Jak
Jjsem rFikala, myslim si, zZe ty deti by mély mit od kazdého néco. At jsou to bilkoviny, at jsou
to tuky, cukry... prosté fakt, ty ryby.“ (Tereza) ,, Mraky zeleniny, masicko si dopreje rad, *
(Linda)

Podle zminénych odpovédi Ize tedy chapat, jak rodice vidi pojem zdrava strava. Na to nava-
zuje 1 to, ze by podle jejich nazoru mély déti konzumovat zdravou, vyvéazenou, pestrou a
plnohodnotnou stravu s dostatkem ovoce a zeleniny. Do jejich jidelnicku by zahrnuly

vSechny slozky vyzivy. ,, Osobné si myslim, ze potrebuji vSechny ty slozky vyzivy “ (Andrea)

Hodné¢ dulezitym ukazatelem toho, pro¢ déti potiebuji vSechny slozky vyzivy, bylo to, Ze si
rodi¢e mysli, Ze strava je velmi dilezita pro jejich télesny, ale i psychicky rist: ,, Ja si myslim,

Ze maso potiebuji, jako pro spravny vyvin, vyvoj a tak. “(Andrea)

Dalsi rodice méli podobny nazor: ,, Urcité jime vSechno, protoze to mad v sobé bilkoviny a
tady tohle pro stavbu téla a pro rust.“ (Barbora), ,, Proto jim furt tlucu do hlavy, Ze to
maso...se diky tomu vyviji mozek, télo roste a bez urcitych slozek to prosté nejde. “ (Micha-

ela)
., Lak jak jsem Fikala uz predtim, ty lusténiny i to maso a samoziejmé pitny rezim*“ (Michaela)

Touto vypoveédi se dostavame k dalsi dulezité kategorii, kterd nese nazev ,,Dodrzovani pit-
ného rezimu.”“ Rodice sami béhem rozhovoru zahrnuli pitny rezim do zdravého stravovani
a mysli si, Ze je vice nez vhodné, aby jejich dité pilo dostatek tekutin: ,, S ¢im tedy mame
problém je piti. To jim musim stdt za zady a divat se, jestli piji. To je pro né taky diilezite,

kvuli odvozu toxickych latek. (Barbora)

K piti preferuji pouze vody ¢isté nebo ovocné a zeleninové stavy: ,,Pijeme vody jen cisté,

zadné sladké napoje.*“ (Barbora)

., Samozrejmé pitny rezim. To je u nds konec, dcera vithec nechce pit. “(Michaela), ,, Pitny
rezim je taky diileZity urcite, nekdo je na to vic haklivy. My jsme z toho méli brutdlni zacpu.
Piji malo a i to malo co vypiji, da praci je k tomu dokopat “ (Natalie)

Pitny rezim je pro déti velmi dilezity. Jak jiZ zminili n¢ktefi rodic¢e, mize to mit dopad na
jejich zdravotni stranku. Ze shromazdénych dat 1ze vypozorovat, Ze s dodrzovani pitného
rezimu maji v rodindch velké problémy a détem musi hodné ¢asto pfipominat a pobizet je
k tomu, aby se viibec napily. ,, Pitny rezim urcité. Tedka co mame odstaviovac tak délame

domaci stavy nebo dzusy. Takze urcité se vyvarovavame preslazenym napojum. “ (Tereza)
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Cemu se rodi¢e urcité snazi vyvarovat, jsou ochucené a slazené limonady, které obsahuji
znaéné mnozstvi cukru. ,, Nepreferuji urcite zadné coca coly, proste zZadné kofoly a zbytecné

sladké dzusy “ (Tereza), ,, Treba tu coca colu, tu jim nedavam viibec. “(Michaela)

V pritbéhu rozhovoru jsem zjistila, ze rodice vynechavaji nejen Skodlivé a sladké napoje, ale
také i potraviny, které povazuji za nevhodné: ,, Snazim se jim nedavat moc toho sladkyho,

néjaky ty bonbony nebo tak.* (Andrea), ,,Snazim se i omezit to sladké nejak* (Barbora)

Dalsi rodice uz jmenovali konkrétné potraviny, které se snazi svym détem nepodavat: ,, Zd-
sadné nepouzivam v kuchyni floru a takové véci“ (Barbora), ,, Nedélam hranolky a takove
riizné veci. “(Natalie), ,, Ted jsem prisla na to, ze vynechdavam potraviny, jako jsou kynuté
peciva a bilé pecivo celkove, vynechavam cukr. Co se snazime omezovat, tak to jsou ty uzend

masa a takové, nejenom tu Sunku. “ (Linda)

Na druhou stranu se ale objevovaly ve vypovédich ndzory, Ze neni upln€ vhodné, aby déti
vynechavaly nékteré potraviny, které jejich télo potiebuje. ,, Zas totiz vyloucit nekteré potra-
viny to taky neni dobré Ze, protoze v tom jsou riizné vitaminy, minerdly a takove. “ (Barbora),
, Mam za to, Ze maso jim nic nenahradi.* (Natdlie), ,, Neuznavam zdadné vegetarianstvi ani

ro6c

podobné stravovani, protoze si myslim, Ze to télo je ochuzené o ty ziviny urcité.*“ (Michaela)

Proto nékteti rodice uvedli, Ze Skodlivé potraviny nahrazuji zdravéjsi variantou a nevylouci
je uplng: ,, Snazim se misto obycejné mouky pict z celozrnné, hlavné Spaldové. Uplné se tomu
nevyhybat, ale sem tam to nahradit treba mandlovym mlékem nebo kokosovym. (Andrea)
Dal3i matka uvedla, Ze pfi vafeni se snaZi suroviny nahrazovat bud'to kvalitnéjSimi nebo ve
zdravéjsi variant€: ,, Snazim se nezahustovat moukou, ale nechavam tu vodu vyvarit, nebo

dam misto toto smetanu a takhle. “ (Barbora)

Béhem rozhovortl se ukéazalo, ze kvalita potravin, je velkym ukazatelem pii nakupu zboZi.
Nekteti rodice si kupuji kvalitni potraviny od ovéfenych znacek, u kterych vi, co jejich slo-
zeni obsahuje. ,, Treba vim, ze nemdm kupovat potraviny od jistych znacek, protoze je to
druha a treti jakost. Takze ja jdu nakupovat na jistotu a beru si jen své overené znacky.
(Lucie), ,,Snazim se vybirat kvalitni potraviny, nékteré omezuju a snazim se vybirat, jakoze

ty lepsi a zdravejsi. * (Linda)
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Podstatné mnozstvi participantt potvrdilo fakt, ze kvalitni potraviny v supermarketech moc
nenakupuji a davaji ptednost domacim produktiim, které si vypéstuji doma. Tvrdi, ze takto
alespon vi, co je v potravinach obsazené a zZe v nich nejsou zadné zbyte¢né chemikalie. ,, My
mame vSechno domaci. Ja nekupuju maso, mame jeleni, takze to je uplné bio. Kraliky taky a
ovci maso a kozi. “ (Barbora), ,, My mame vsechno vypéstované na zahrddce, proto to nejvice
dodrzujeme pres léto tu zdravou vyzZivu. *“ (Adriana), ,, To se tyka uplné vseho, hlavné kdyz
clovek ji tu zeleninu a ovoce vypéstovanou doma, tak je to uplné jina chut. (Michaela) ,, My

si péstujeme brambory doma a je to uplné néco jiného nez kupované v obchodeé* (Lucie)

Nektefi si, ale potraviny doma vypéstovat nemohou, proto je jezdi nakupovat na farmy nebo
ke znamym. ,, Takze kdyz to jde, tak treba maso mame vzdycky jakoby z porazky od nékoho
znamého “* (Linda), ,, Radéji si zajedu na farmu, kde vim, Ze se pasou kravy a to mléko je od
nich, v supermarketech tomu moc neverim.“ (Andrea), ,, Ted’ treba mam mozZnost kupovat

domaci vajicka a je to poznat uplné. “ (Michaela)

Dalsi vyznamnou kategorii, ktera vzesla z interview s rodici, je pravidelnost ve stravovani.
Pravidelnost stravy je velmi dilezita a mize ovlivnit fungovani celého téla. Pokud bude
potrava do téla dostdvana pravidelng, zvykne si na ni a poté, kdyz ji nedostane, zacne si ji
ur¢itym zptisobem vyzadovat nebo brat ze zasob, které si vytvofilo. Pravidelnost ve stravo-
vani je také dualezita z toho divodu, Ze zabranuje ve vEétsi mife vzniku obezity. To vSak

souvisi uz i s kvalitou a sloZzenim potravy.

,, Pravidelné mame snidane. Neexistuje, Ze by tieba z domu odesli nekam jinak bez snidané.
Potom preferuji, aby si dali svacinu. Dadle pravidelne obédvame, svacime a vecerime.  (Te-
reza), ,,Klasicky jime téch pét jidel denné, no ctyri az pet. Nekdy totiz rano vstavame pozdéji

tak nez vstaneme, maji hned svacinu.“ (Andrea)

Dalsi rodice se k této kategorii vyjadfili tim, Ze nesouhlasili s nepravidelnosti ve strave:
., Kdyz lidé ji dvakrat denné tak je to podle mé o nicem. * (Tereza), ,, Urcité je to chyba, nékdo
dela praci treba ridice, piil dne hladovi a pak se vecer nacpe. *“ (Natalie)

4

Shrnu-li hlavni kategorii pestra a vyvazena strava, tak 1ze jednoznacné fict, Ze se rodice pfi-
klani k tomu, Ze zdrava strava by méla obsahovat dostatek ovoce a zeleniny, dostatek kva-
litnich potravin, které nejCastéji dostavaji z vlastnich ptirodnich zdroji.

Tvrdi, Ze jidelnicek piedSkolniho ditéte by mél obsahovat v§echny slozky vyzivy, jako jsou
bilkoviny, sacharidy, tuky a cukry. Nezastavaji nazor, Ze by dité predskolniho véku mélo

vynechévat dilezité potraviny, které podporuji jeho piirozeny rist.
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Nevhodné slozené potraviny se snazi nahradit zdravéjSimi variantami a potraviny, které nej-
sou potieba, vylouci Upln¢€. At uz se jedna o sladkosti nebo pochutiny, které dit€¢ nutné ne-
musi mit. Ke zdravému stravovani zaradili bez jakéhokoliv rozmysleni 1 pitny rezim, ktery
povazuji za dulezity zvlasté v predskolnim véku.

mezi jidly v pravidelném intervalu.

5.2 Vychova

V ramci této hlavni kategorie se budu zabyvat dvéma velmi dalezitymi podkategoriemi a to
zpusobem vychovy, ktery rodi¢e pouzivaji, kdyz své déti vedou ke zdravé vyzivé a nevy-

chovou, tedy diivody pro€ své déti nevychovavaji ke zdravé strave.

Je na kazdém rodici, jaky zplisob vychovy ke zdravé vyzivé zvoli. Franikova, Patfizkova,
Malichova (2013, s. 92) uvadi ze ,, Zpiisoby vychovy jsou bezprostiednée spojeny s jidelnim
chovanim, zvyklosti, navykii, preferenci a averzi. Vychovny styl rodicu urcuje, jak dité bude
prijimat nové jidlo, co pro ného bude znamenat, jak predznamend budouci zaclenéni jidla

do jeho hodnotového systému a osobnich priorit v dospélosti.

Z nasledujiciho vyroku lze tedy chapat, ze zptisob vychovy z détstvi vede dité dale i v jeho
budoucim vztahu k jidlu v dosp€losti. Proto je dost pravdépodobné, Ze kdyz budou rodice
vést své déti ke spravnym stravovacim navyklim od détstvi, v dospélosti jim to pak pfijde

ptirozené a budou se tak stravovat v pribéhu celého zivota.

Nejvice vystihujici odpovéd’ jsem zaznamenala v rdmci rozhovoru s matkou, ktera tvrdi, ze
pokud déti budeme vést ke zdravé stravé od détstvi, tak si na to zvyknou a budou se tak
stravovat bézné&: ,, Protoze ja si myslim, ze pokud k tomu budeme vést ty deéti od deétstvi, tak

si myslim, Ze to jist budou. Pokud je k tomu vést nebudeme tak to jist nebudou. (Tereza)

Odpovedi dalsim rodici jen utvrzuji vySe zminéné fakty a to, Ze vychova od détstvi je velmi
ucinny zpisob, kterym lze dité vést ke zdravému stravovani a vypéstovat si tak vhodné stra-
vovaci navyky: ,,Od mala jsme to tak jedli, tak jim to chutna, Ze to tak ji. Ale my jsme je
k tomu uz odmalicka vedli a myslim si, Ze je to vhodné s tim zacit takhle brzy.” (Andrea),
,,Nas malej se zeleninou nemd problém, ale to jenom proto, Ze si ji doprava od malicka

v jakeékoliv forme. Zase kamaradka nedavala svym detem zeleninu od mala a oni ji to neji
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ani ted. Myslim si, Ze to dité to ma v sobé zabudované a prijde mu to prirozené potom. “

(Linda)

., Takze kdyz je to decko na to zvyklé od malicka, tak je to taky néco jiného nez kdyz na to

prejde ted’ v tom patém roku Zivota. Cim mensi to décko je, tim je tvarnéjsi. “(Lucie)

Vyse zminéna odpovéd mé velmi zaujala uz z toho divodu, Ze se v ni objevovala tvarnost
ditéte. ,, Cim mensi to dité je, tim je tvarnejsi* a rodi€ si tedy sdm mize zvolit zpisob vy-
chovy, jaky se mu osobné libi. V odpovédich se objevovaly riizné zplisoby vychovy, a proto

se jimi v nasledujicim textu budu déle zabyvat.

Nejcastéji se opakujicim zptisobem vychovy ke zdravym stravovacim navykdm v rozhovo-
rech byl zptisob odmén a trestl prostfednictvim stravy. Termin strava bych spiSe nahradila
slovem pochutina nebo sladkost, protoze prave timto rodie nejvice trestaji nebo naopak
odménuji déti. ,, JakozZe kdyz to udélaji, tak za to dostanou néjakou sladkost. Trestam, se da
Fict taky. Kdyz nebudou poslouchat a pokud to nesni, tak urcité nic nedostanou.“ (Tereza),
,, Trestat je trestam tim, Ze kdyz nedoji, nedostanou kokino. “ (Andrea), ,, Hlavné teda trestam,
to je pdka na ni.“ (Lucie), ,,Ano nékdy jsem asi rekla, zlobil jsi, nedostanes kokinko.* (Ad-
riana), ,,Oni vice méné, kdyz nesni normalni jidlo, tak sladké nevidi. “ (Natalie), ,, To pouzi-
vam docela casto, ale je to docela kontraproduktivni, tim Ze syn ji malo téech kokin. Jako jo,

Fikame, Ze kdyz to nesnis, tak nebudes mit néjaké sladkosti a toto.” (Linda), ,,Ze pokud sni

normalni jidlo, tak potom dostanou to sladké. (Michaela)

Zminéni rodic¢e tedy odménuji nebo trestaji své déti prostfednictvi sladkosti. V odpovédich
se pouze jednou objevila zminka o tom, Ze misto sladkosti se odména sklada ze zdravych
pochutin. Tato odpovéd’ mi byla sympaticka a velmi se s ni ztotoziuji: ,, Snazim se je odme-
novat treba susenyma merunkami nebo susenym bananem. Nebo oba maji radi hrozné ja-

blka, tak bych jim vekla, Ze za odmeénu dostanou jablicko, nebo banany maji hrozné radi.

(Andrea)

Z interview jsem pochopila, Ze n€kteti rodice jsou zastanci nenucené vychovy, coZ znamena,
ze své déti za zadnych okolnosti do jidla nenuti. K této skupiné rodi¢i se piiklanim 1 ja,
protoze direktivni metody mohou détem zptlisobit trauma a mohou vést k dalSim zdravotnim

problémim.
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Rodice podporujici nenucené metody své nazory vyjadrili nasledovné: ,, Nenutim jim to, po-
kud nechtéji jist, tak at’ to nejedi, nenutim je. Ja uz jsem zjistila, Ze nemd cenu je do toho
nutit. “ (Tereza), ,,Snazim se to délat nendsilnou formou. “ (Andrea), ,, Nechces- nechtéj, ne-
nutim jim to. " (Barbora), ,,Ja ji do jidla nenutim, kdyz nechce- vétsinou je to obéd tak jde
spat a potom jak se vzbudi tak uz sni vSechno. " (Lucie), ,, Kdyby vylozene nechtél a pricilo

se mu to, tak bych mu to nenutila.“ (Linda).

V soucasné dob¢ je na déti kladen velky natlak, at’ uz se jedné o oblast stravovani nebo
vzdélavani, ktery rozhodné neptispiva k podpote dobrého zdravi. V sesbiranych datech jsem
tuto informaci nalezla i u jedné z matek: ,, Na décka je v dnesni dobé kladen strasny tlak, at

uz ve skole nebo i ty internety a furt vymysli nejaké nové zdkony. *“ (Barbora)

Direktivni metody vyuziva ve svém vedeni matka, kterd zminovala, Ze ve vychové ke zdravé
stravé uz zkouSela mnoho metod a nic na jeji déti nezabralo, proto se rozhodla jit touto ces-
tou: ,, Néekolikrat se mi stalo, Ze to nechtél, tak jsem mu to dala nasilim do pusy, ale on to
stejné vyplivnul. “ (Natalie) dodéava také, ze kdyz jeji déti pres den nic neji, snazi se do nich
jidlo dostat nasilim, protoze je toho nazoru, Ze néco snist musi: ,, Kdyz cilené piil dne neji,

tak nasilim a kdyz to ani tak nesni, jde spat.“ (Natalie)

V tomto pfistupu se snazim nalézt pochopeni, ale ani v nejmensim se s nim neztotoziuji.
Dnesni doba je na tolik rozmanita, ze dovoluje rodi¢tiim vyuzit mnoho dal$ich metod a zpi-
sobi, u kterych neni tfeba nasili. Napiiklad metoda vysvétlovani, kterou vyuzivaji 1 néktefi

dalsi participanti.

., Vysvetlovani patii mezi metodu s logickym a systematickym postupem. Pri vysvétlovani jde
o pochopeni néjakého jevu na zaklade argumentii, které vychazi z prislusnych zdkonitosti.
Déti jsou vedeni k pochopeni a osvojovani si jadra sdéleni nebo funkce predmétu. (Z4k,

2012s.17)

Rodice, ktefi vyuZzivaji tuto metodu, své postupy popisuji nasledovné: ,, Hodné o tom mlu-
vime treba, zZe. Ted se jim snazim vysvétlovat, ale tém déckam to stejné bude delat problém
nejist zdravé véci. Proto jim furt tlucu do hlavy, zZe to maso... diky nému roste télo a vyviji
se mozek.*“ (Michaela), ,, Nebo mu prosté reknu, ted’ka tim jak hraje hokej, ze hokejisti jsou
silni a taky papaji maso a maji svaly. * (Tereza), ,, Velmi casto mu rikam, Ze ho nebude bolet
brisko, kdyz nesni ty sladkosti nebo mu to vysvétluju tak, Ze kdyz nebude jist dobre, bude furt
tak malicky a nebude silny jako Pepek Namornik.* (Linda)
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V této podkapitole jsem shrnula vychovné zplisoby rodic¢i, kterymi vedou své déti ke zdra-
vému stravovani a stravovani celkove. V nasledujicim textu se vénuji tomu, proc¢ rodice tuto

stravu nedodrzuji pravidelné a nevedou své déti ke zdravym stravovacim navykam.

Ne kazdy rodic€ je zastancem toho, aby jeho dit¢ jedlo zdrave. S témito typy rodicli jsem se

setkala i ja ve svém vyzkumu. Divody byly rtizné a nyni se jimi budu zabyvat.

Mnoho rodict tvrdi, ze v oblasti zdravé vyzivy jsou pomérné nezkuseni. Mnohdy si nejsou
jisti, co je povazovano za zdravé stravovani a ¢im je to presné vytyceno: ,, Zas cokolada...
nevim, jestli je to zdravé. Ted Fikali, Ze snad i jo, ale clovek si nemiize byt nicim jisty.

(Michaela), ,, Neni presné vytyceno, co je zdravé a co ne, takze clovék nikdy nevi. “(Adriana).

Odpovéd’ jedné z matek ,, Na to se snazim prijit cely Zivot, co je ta zdrava strava.* (Linda)
je pomérné trefnd. I to byl pro mé podmét, abych vytvofila ptirucku pro rodice, kterou pfi-
kladam k bakalatské praci. Jsou v ni zahrnuty vSechny diilezité body, které by rodicim mohli

pomoci v jejich zacatku se zdravym stravovanim.

Ti rodice, ktefi jsou znalejsi v oblasti zdravé vyzivy, jmenovali dalsi diivody, které je inspi-

rovali k tomu, aby své déti nevychovavali timto zpisobem.

Jednim z diivodi bylo takeé to, Ze nemaji dostatek vnitiniho pfesvédceni k tomu, aby své déti
vedli ke zdravym stravovacim navykam. ,,Sama bych do toho nesla, necitim tu potrebu a
nemam to presvédceni do toho jit.*“ (Natalie) Tvrdi jedna z matek, které jsem zpovidala.
Dalsi matka, které¢ sama nekonzumuje ovoce ani zeleninu uvadi, Ze i to je, pro ni rozhoduji
davod, proc ji nekupuje ani svym détem: ,, To, Ze sama nejim ovoce a zeleninu, mé nenuti

kupovat ji détem. *“ (Adriana)

Velmi se mi libil postoj jedné z matek, ktera si mysli: ,, Ze je to o tom, aby se to ten ¢lovék

naucil sam zdravé se stravovat. Clovék si to musi v sobé najit. “(Barbora)

Velka ¢ast dotazovanych rodicii nevéii tomu, Ze potraviny, které maji byt zdravé, zdravymi

jsou. At uz se jednd o bio potraviny nebo ovoce, zeleninu i zédkladni potraviny.

,,Do vseho se ted’ rve olej, cukry, a kdyz se podivate na sloZeni i obycejného rohliku... kolik
to ma tuku. To bych musela jist jenom mrkev a samé zelené. V dnesni dobé si nic cCistého a
zdravého nekoupite.” (Lucie), ,,Neverim tomu. Proste ve mné nemaji tu duveru, nevim
proc. “ (Tereza), ,, Nevim, jestli se tomu da verit. Jestli to, co ma tu bio znacku je takto ozna-
covano pravem. V supermarketech tomu moc neverim *“ (Andrea), ,, Myslim si, Ze ty potraviny

kolikrat ani vedle bia nelezely. “ (Barbora)
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Jedna z matek pracovala ve zndmém potravinovém fetézci, kde byla svédkem toho, jaké
potraviny a s jakou kvalitou se do obchodti podobného typu dovazeji: ,, Nekolikrdt jsem byla

svedkem toho, odkud se ty potraviny vozi a kde se to péstuje, takze ja tomu neverim. *“ (Lucie)

., Nedodrzujeme to, protoze ovoce a zelenina, které se prodavaji v obchodech, nejsou kva-
litni. " (Adriana), Ale taky nevérim tomu, ze i kdyz to ma oznaceni bio, Ze to bio skutecné je.

(Michaela), ,,Ja tomu oznaceni bio v obchodech moc neverim, bio je to tak na oko. (Linda)

Poslednim diivodem, proc¢ rodice své déti nevedou ke zdravym stravovacim navykam, je ten,

Ze oni sami maji na vychovu ke zdravé stravé Spatné vzpominky z détstvi.

Z vyrazu participantd bylo vidét, ze na tyto chvile nevzpominaji zrovna v dobrém. ,, Pama-

tuju si ze Skoly, Ze ndas tam urcité véci nutili jist a do ted’ z toho mam trauma. “ (Lucie)

Jedna z matek ma dokonce Spatnou vzpominku pifimo z prostiedi rodiny, kde ji nutili jist
potraviny a pokrmy, které ji nechutnali: ,,Jd mdm dodnes Spatnou vzpominku z détstvi, kdy
mi mamka nutila jist cibuli. Do dnesni chvile cibuli nejim a nedovedu si predstavit, Ze bych

Jji nékdy snédla. * (Linda)

Z odpovédi participantl je tedy ziejmé, Ze diivody k nevychové jsou rizné avsak ve vSech

piipadech opravnéné.

Z celé podkapitoly vychova tedy vyslo najevo, Ze existuji i1 rodice, ktefi se snazi ur€itym
zpusobem vést své déti ke zdravému stravovani, ale také 1 to, Ze jsou né€ktefi, kteti nemaji
bud’to diivod a chybi jim vlastni pfesvédceni nebo taci co nedliivéfuji zdravym potravinam.
Nékdo je v oblasti zdravé vyZivy neznaly a proto ani své déti timto zpisobem nevychovava

nebo mé jednoduse Spatné vzpominky z détské, které mu k tomto kroku bréni.

V pribéhu vyzkumu se vSak ukazalo, Ze to, zda rodice vedou své déti ke zdravému stravo-
vani je podminéno urc¢itymi vlivy. Proto jsem se této velké hlavni kategorii rozhodla vénovat
dalsi podkapitolu, ve které budu zminovat, o jaké vlivy se jedna, ale také to, kdo dalsi je

mimo rodic¢e ovliviiovan.
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5.3 Vlivy

V prubéhu vyzkumu se ukézalo, ze to, jestli rodice své déti vedou ke zdravému stravovani
je ve velké mife zptisobeno vlivy, které maji zasadni roli pii jejich rozhodovani. Nejen rodice
jsou ovlivilovani, ale také i déti. V této podkapitole se budu tedy zabyvat vlivy, které ptsobi

na rodice a zaroven i na déti.

Na rodice, stejné¢ jako na dit¢ jsou v dnesni dob¢ kladeny vysoké naroky. At uz je to v za-
méstnani nebo ve skole. Libil se mi uryvek z rozhovoru od jedné z matek, ktera tika, ze:
., Myslim si, Ze Zijeme ve Spatné dobe. Vsechno je uspéchané a na nic neni cas. Kdyz si pa-

matuju, jak my jsme byli décka, tak to bylo uplné o nécem jiném. (Barbora)

Proto mezi jeden z faktorii, které ovliviiuji vedeni rodict ke zdravému stravovani, patii Cas.
., Jednu chvilku jsem varila hodné zdrave, ale to byl clovék na materské dovolené a mél na
to ten cas.” (Barbora) Zminéna matka se také domniva, Ze Cas je jeden z klicovych vlivi,
proc¢ se déti nestavuji zdrave: ,,Hlavné rodice, aby je méli odfrknuté, jim daji néjakyma rych-
lyma cukrama, které jim dodaji energii jen na chvili, nemaji totiz tolik casu na né.* (Bar-

bora)

Mezi dal$i odpovédi pattilo: ,, Prosté ja bych to nestihala. Mozna kdybych fakt chtéla tak jo,
ale je kolem toho opravdu moc prdce. Dneska je ta doba tak rychla, Ze vsichni radéji na-

vevr

pro mé hlavné v tom, Ze si musim hledat ty recepty.* (Linda)

Cas by se dal rozhodné povazovat za jednoho z nepiatel zdravého stravovani, hlavng u lidi
zaCinajicich v této oblasti. Jak uz zminila jedna z matek, je to pro zacateCniky ¢asoveé narocné
hlavn¢ z toho diivodu, Ze si musi hledat zdravé recepty v kuchatkdch nebo na internetu.
ZkuSen¢jsi v této oblasti v§ak maji uz n¢jaké recepty vyzkousené a vafi je pravidelné, proto
jim to nezabere tolik ¢asu. Sama pfiprava nemusi zabrat tolik ¢asu, nez to se k tomu donutit.

,,Je pravda, nékdy to trva déle a nechce se mi. “ (Barbora)
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Nedostatek casu neni jedinym faktorem, ktery rodice ovlivituje. Mezi dalsi velmi dilezity
vliv patii vysokd cena potravin. Nekteti rodice tvrdi, ze nemaji dostatek financi nebo, ze
nechtéji davat vétsi financéni obnos za potraviny, které podle nich nejsou kvalitni. Mnoho
z nich popisovalo, ze cena je vzhledem ke kvalitné potravin piemrsténa: ,, V zimé je cena
ovoce a zeleniny premrsténd a to je pro nds rozhodujici* (Adriana), ,, Nékdy je to drazsi,
hlavne pres zimu. Kdyz jsem si nedavno kupovala cuketu za Sedesat korun, sla jsem do

mdlob.  (Linda)

Odpoveédi ostatnich rodicth mé jen utvrdili v tom, Ze je cena jeden z hlavnich ukazatelt toho,
aby rodice své déti nevedli ke zdravému stravovani: ,,Jé, tak to vitbec nekupuju... ale to
hlavne kviili té cené vidycky.”” (Michaela), ,,Mozna tak ta cena miize byt pro nékoho vyssi,

Ze si to vlastné nemuize dovolit, stravovat se zdravéji. “ (Tereza)

Mezi jednu z klicovych odpovédi povazuji jiz jednou zminénou vypovéd’ matky, kterd na
rovinu fika, ze zdravou stravu dodrzuji nejvice pies 1éto, protoze maji ovoce a zeleninu vy-
pestovanou na zahrad¢é. Vzhledem k jeji dalsi odpovédi, kterou jsem zminovala vyse: ,, V
zimé je cena ovoce a zeleniny premrsténd a to je pro nas rozhodujici“. (Adriana) je velka
pravdépodobnost, Ze cena je pro ni jeden z hlavnim vlivi, které na ni piisobi pti vychove ke
zdravé vyzive.

Jiz zndme dva diilezité faktory, které ovlivituji vychovu rodi¢t ke zdravym stravovacim na-
vykiim. Dal§im vlivem, ktery pisobi na rodice, jsou socidlni média a komerce celkové.

., Tedka je viastne ten velky bum v televizich, kazdy musi byt Stihly a dokonaly.* (Barbora)
Jedna z matek dokonce naplno pfiznava, Ze ji média ovliviiuji ve velké mite: ,, Ty média nas
tak strasné ovliviuji, vsude jsou jen sami hubeni lideé. * (Michaela)

Podobny nazor mé Lucie, kterou média také ovliviwgji: ,, Z édsti je to také modni trend. Kdyz

to vidite na internetu a na facebooku, tam je to prosté furt.“ Timto se dostavame k dalsi

dualezité podkategorii, kterd ma také zdsadni vliv na rodice a to je aktudlnost tématu.
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Téma zdravé vyzivy se dd povazovat za pomérn¢ aktudlni. Z rozhovorti vyplynulo, ze aktu-
alnost tématu ma na rodice velky vliv. VSude se o daném tématu mluvi a jak uz bylo zmi-
neno, tak i1 socialni média patii k t€ém faktorim, které maji vliv na vychovu déti. V nékterych
piipadé by se dalo hovofit o komerci. Tim, ze je téma aktualni se dostava do popiedi vSech
reklam a novinovych stankda, které maji nalakat lidi k tomu, aby se o dané téma zacali zaji-

mat.

wewvr

proto to v ni zpusobilo mirnou averzi k tomuto tématu: ,, Nekupuju...protoze mi to prijde
Jjako velky bum a nafouknutd bublina. Spise mi to prijde jako komercni trik, kdo se toho
chytne, tak z toho déla védu. Pred dvaceti roky, babicky péstovaly vsechno bio a tolik se to

neresilo a ted’? Vsichni bio, bio a pritom co? *“ (Barbora)

Nékteti naopak tvrdili, Ze zdravé stravovani v této dobé vnimaji vice, protoze se o to zacali
oni nebo lidé v jejich okoli zajimat: ,, TakzZe tedka si myslim, zZe hlavni bum toho, zdravého
stravovani. Vsimla jsem si, Ze i pribylo hodné sportovcii, kteri se stravuji zdrave, takze ted'ka
si myslim, ze je takovy ten vrchol, nebo alespon ja to tak citim. DFiv si myslim, Ze to zdravé
stravovani néjak... asi bylo, ale tim, Ze jsem se o to nezajimala... ale ted, vzhledem k tomu,

Ze se snazime jist zdrave, tak jsem si toho vsimla vic.* (Tereza), ,,Akorat, Ze to zdravé stra-

vervr

Nasledujici odpovéd’ mé& utvrdila v tom, ze rodi€e jsou ovliviiovani reklamou, médii, ko-
merci a zarovenl navazuje na dalsi vliv, diky kterému rodice své déti vedou ke zdravému
stravovani: ,, Ano urcité je to dano hlavné reklamou. Myslim si, Ze je to ¢im dal tim vic roz-
sirenéjsi. Clovék se zajima, protoze je ¢im dal vic takovych téch chorob, infarkty a cévni

onemocneni a tak. Clovek se zajima o zdravi. “ (Andrea)

Jak lze ptedpokladat z vySe zminéné odpovédi od jedné z matek, dalSim vlivem jsou zdra-
votni diivody. V rdmci vyzkumu se v rozhovorech dost Casto zminoval termin obezita:
,,Nebo treba kvili zdravotnim problémum. Je fakt, Ze tedka se hodne mluvi o té obezité, nebo
kdyz nékdo potrebuje jit na operaci tak musi shodit. “ (Barbora), ,,Oba jsou zakulaceni, tak
at nejsou tlusti potom. Nezdrava strava zpusobuje hodné nemoci, pocinaje obezitou, néja-
kym srdecnim onemocnénim a podobne. *“ (Andrea), ,, Tém lidem musi byt porad tézko a musi

mit velky pribytek na vaze.* (Natalie)
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zacCala stravovat zdravé ona i jeji dité: ,, Asi hodné vazna nemoc. To by byl rozhodnée velky

podmet, ktery bych musela udélat k tomu, abychom jedli jen zdravé a ciste. “ (Lucie)

Dalsi matka tvrdi, ze je zdravotni hledisko ovlivituje z toho divodu, protoze déti jsou na
urcité potraviny alergické: ,, Myslim si, Ze tedka je toho moc, protoze déti jsou na urcity
potraviny alergicky. Hlavné doktori delaji bububu, protoze je ted’ spousta nemocni, obéznich

lidi a alergenu. *“ (Tereza)

Nemusi se jednat vSak pouze o zdravotni problémy jako takové, ale i fyzickou a psychickou
pohodu, ktera rodice taky ovliviwgje. ,, Urcite clovek se citi lip, neni takovy unaveny prosté a
traveni je lepsi a vSechno. Samoziejmé to ma také viiv na hubnuti. “ (Andrea), ,, Télo je vic
srovnaneé, ten co ji zdrave, tak je mu celkove lip, jak zaZivani, tak energie. “(Natdalie), “Clovek
se citi lip a neni nafoukly a unaveny. Ma opravdu hodné energie a jde to vidét i na té postave.
Od mala mé vychovavali klasickou ceskou kuchyni a osobné mi to nedéla dobre, citim se

takova nafoukla. “ (Linda)

V prvni ¢asti podkapitoly jsem ptedstavila vlivy, které plisobi na rodice pfi jejich vychové
ke zdravému stravovani. Nejprve je to ¢asové hledisko, které podle rodi¢l nestaci na to, aby
se vénovali ptipravé a ndkupiim jidla. Podruhé je to vysoka cena potravin, které by se mély
konzumovat pfi zdravém stravovani. Dale jsou rodic¢e ovliviiovani socidlnimi médii a rekla-
mami, které souvisi s aktualnosti t¢ématu. V neposledni fad¢ jsou to zdravotni divody a fy-
zickd 1 psychicka podpora. V druhé ¢asti podkapitoly se budu zabyvat vlivy, které ptisobi na
dite.

Nyni se budu zabyvat faktory, které ovliviiuji nase nejmensi a to déti. Nejvice se dité nauci
v détstvi. At uz se jedna o stravovaci nebo hygienické navyky. Tyto ndvyky u déti upeviiuje
jak ucitelka v matetské Skole tak i rodicCe, ktefi déti mohou ur€itym zpiisobem vést. Proto
rodice patfi mezi ty, ktefi dit¢ ovliviiuji. Konkrétné vzor rodici je pro dité dilezity a mize
znamenat mnoho.

Kdyz dité vidi u rodi¢t urcité stravovaci navyky, je velmi pravdépodobné, ze s nimi bude
chtit zacit taky: ,, Ale je to o tom, Ze oni to vidi u mé a u manzela. Rano mi nechtéli snidat
ovesné kase a az jak jsme to zacali snidat my, tak chtéli taky.* (Tereza), ,, Navic kluci, kdyz

to vidi u mé, chtéji taky hned ochutnat. “(Andrea)
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Dalsi velmi zajimavy pohled méla jedna z matek, kterd tvrdi, ze: ,, Nejdriv musim zménit
sama sebe a pak zacit s tim deckem. *“ (Lucie) Z odpovédi se tedy da zachytit to, ze pokud se
ona sama odhodl4 jist zdravé a bude vzorem pro své dité, tak teprve potom muze své stra-

vovaci navyky pienést i na n¢j.

Zminovala jsem, ze velky vliv na dit¢ ma také matetska skola, kterd zahrnuje jak ucitelky,
tak i vrstevniky ditéte. Rodice také v rozhovorech zminuji, ze matetska skola je velmi vlivné
prostiedi: ,, Pomaha mi v kuchyni, ma takovy skolkovsky rezim. Tim, Ze je v predskolni tride,
tak tam na to kladou diraz, aby si odnesl talit a daval zbytky na hromadu.* (Tereza),

., Hodné si myslim je naucili ve Skolce. “(Barbora)

Matka, kterou jsem jiz n¢kolikrat zminovala, nekonzumuje ovoce ani zeleninu, proto ji ne-
kupuje ani détem. Nema potiebu ji kupovat détem, protoze si mysli, ze dostatek spravnych
potravin konzumuji pravé v matetské Skole: ,, Ja myslim, Ze Skolka zajistuje vhodné stravo-
vani od zacatku do konce, jak to ma byt. My mame vesmés vsechnu motivaci z té Skolky, takze

u nas ani s jidlem neni problém. “ (Adriana)

Dalsi matka ptikladd vyznam tomu, Ze kdyz jsou déti ve skuping, tak se navzajem ovliviji,
tedy lze hovofit o vlivu vrstevnik: ,, Ona kdyz vidi, Ze to ji ostatni déti, tak to sni taky.*

(Lucie), ,,On je hodné prizpisobivy, takze kdyz to ji ostatni da si taky.* (Andrea)

Mezi dalsi vlivy, které ptisobi na dité€ je zcela urcité vzhled jidla. Ne nadarmo se fika, ze se
jiiocima a u déti to plati dvojndsob. Kdyz se jim néjaké jidlo vzhledove nelibi, odmitaji ho
jist 1 bez toho aniZ by ho ochutnaly. Proto je diileZité, aby se rodic¢e zaméfili 1 na estetickou
stranku pokrmu. Nékteti rodice, kteti tvofili mllj vyzkum, uZ pfisli na to, Ze pokud détem
nachystaji talif, ktery je vzhledové zaujme, zkusi jidlo alespon ochutnat: ,, Vite co, snazim se
jim to délat veselé, aby to méli a barevné. Nebo kdyz délame tousty tak jim délam ruzné

obliceje a vykrajuju ze syra. To maji hned vetsi chut’ k jidlu. * (Tereza)

Jedna z matek by vzhled jidla vyuzila v rdmci motivace, kdyby se jejim détem do jidla ne-
chtélo: ,, Ale kdyby mi to treba nechtéli jit, tak bych vymyslela riizné zviratka nebo nevim...

néco bych jim vykrajovala. “ (Barbora)
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I kdyZ se jim podafi détem pfipravit atraktivni jidlo, neznamend, Ze maji vyhrdno. Velmi
dalezité je pro dité chut, ktera je rozhodujici v tom, jestli dité¢ bude ptedlozené jidlo konzu-
movat. Nektefi rodice potvrdili, ze détem své déti sice chtéji vést cestou zdravého stravovani,
ale ne vzdy to jde, protoZe i oni jsou si védomi, ze nékteré zdravé potraviny nejsou moc
chutné. ,, Zdlezi na tom, co jim dam. Pokud jim dam néco zdravého a bude jim to chutnat,
tak to sni. Néekteré zdravé véci nejsou chutné, co si budeme povidat. * (Tereza) Snazi se tedy
détem i1 zdravé jidlo uvarit tak, aby jim chutnalo: ,, Kdyby mi to vyloZené nechtéli jist, snazZila

bych se jim to uvarit tak, aby jim to Smakovalo.* (Andrea)

Na druhou stranu matka, ktera si pravidelné doptava potraviny z vlastnich zdroji a farem
tvrdi, ze chut’ vypéstovaného ovoce a zeleniny nebo jinych potravin se neda s kupovanymi
vibec srovnat a jde to poznat hlavné na té chuti: ,, Zndmi si kurata chovaji sami a to maso
chutna uplné jinak. Ted’ mam moznost kupovat domaci vajicka a ta chut je taky podstatné
lepsi. “ (Michaela) Z toho vyplyva, Ze potraviny vypestované doma a jejich chut’ miize dité
ovlivnit natolik, ze kdyz mu to bude chutnat tak je konzumovat bude.

Mezi vlivy, které plisobi na déti, mizeme tedy fadit vzor rodicl, protoze rodi¢ ma nejdiile-

vvvvvv

tkava se svymi vrstevniky a v neposledni fad¢ je to vzhled a chut jidla.

Podmétt, které maji velky vliv na rodice i déti je velké mnozstvi, proto jsem vybrala ty,

vvvvv

vovali. Jak se vyporadat se zminénymi vlivy popisuji v pfirucee pro rodice, kterou prikladam

k bakalatské praci jako doporuceni pro praxi.
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5.4 Shrnuti vyzkumu

Vyzkum shrnuji pomoci nésledujici pojmové mapy, kde jsou vyznaceny tfi hlavni kategorie,

které na sebe logicky navazuji. Tyto kategorie se skladaji z dalSich kategorii.

Pestra a
vyvazena strava

Obr. 2



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

Zaklad celého vyzkumu tvofilo zjisténi, jak si rodice predstavuji pojem zdrava strava. [ kdyz
se mi dostalo nékolik odpovédi, nejvice se mi libila definice jednoho z participantt, ktery
nazval zdravou vyzivu jako ,, Pestrou a vyvazenou stravu.* Tato definice se mi libila natolik,
ze jsem podle ni pojmenovala hlavni kategorii. Komplexné Ize tedy fici, ze rodi¢e chapou
pojem zdrava strava jako stravu, do které patii dostatek ovoce a zeleniny, pitny rezim a
vSechny slozky vyzivy. Do této hlavni kategorie patii také podle rodict takovy zpiisob stra-
vovani, pti kterém vynechavaji skodlivé potraviny Gpln¢€, nebo je nahradi zdravéjsi variantou
a kvalitnimi surovinami. Tuto pestrou a vyvazenou stravu by méli dodrzovat podle partici-
pantli i déti predskolniho véku, pro které je klicové, aby se ptirozenym zpiisob vyvijely a

rostliy

Druhou hlavni kategorii tvofi vychova, ve které je dilezitym ukazatelem to, jestli rodice své
déti vedou nebo nevedou ke zdravému stravovani. Protoze se naslo spoustu diivodt, proc¢
rodi¢e déti nevychovavaji ke zdravé stravé, rozhodla jsem se jednu z podkategorii nazvat
nevychova. V této podkategorii jsou vymezeny piesné ditvody rodicu, které je vedou k tomu,
aby své déti nevychovavali timto zpiisobem. Nekteti rodice déti nevychovavaji ke zdravé
vyzive protoze, maji Spatné vzpominky z détstvi, neveii ve zdravé potraviny nebo jim chybi
dostatek vlastniho presvédceni. Naopak druhou ¢ast hlavni kategorie vychova tvofi ti rodice,
ktefi své déti vedou ke zdravé straveé. Zde jsem vymezila, jaky zpisob vychovy pfi svém
vedeni vyuzivaji. Mezi zplisoby vychovy mohu jmenovat vysvétlovani, vychovu pomoci

odmeén a trestl, vychovu od détstvi nebo natlak na dité.

V pribéhu vyzkumu jsem zjistila, Ze to, jestli rodi¢e vedou nebo vedou své déti k zdravym
stravovacim navykim je podnécovano urcitymi vlivy. Posledni tfeti kategorii jsem tedy na-
zvala vlivy, kde je konkrétnéji popisuji. Zjistila jsem, ze vlivy ptisobi nejen na rodice, ale i
na déti. Ty ovliviiuje predevsim rodina, konkrétn€ vzor rodicli, dale matefské skola a vrs-
tevnici a nakonec také vzhled a chut’ jidla. Na rodice piisobi vlivy, jako jsou cena, ¢as, soci-

alni média a reklama, kvalita potravin a zdravotni hledisko.

Na zavér mohu dodat, Ze rodice velmi dobie chapou pojem zdrava vyZziva a dokdzi popsat,
co by mélo patfit do jidelnicku predSkolniho ditéte. Jejich vztah k tomuto tématu se nejvice
odrazi v kategorii vychova, kde popisuji, pro¢ své déti vedou nebo nevedou ke zdravému

stravovani.
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5.5 Doporuceni pro praxi

Pti rozhovorech s rodici jsem si vSimla, ze n€kolik z nich je v oblasti zdravé vyzivy nezku-
Senych. Proto odpovédi na otazku co si predstavi pod pojmem zdrava strava, byly rizné.
Rodice mi sice fikali, co by podle nich mohlo byt zdravé stravovani, ale zaroven podotykali
na to, zZe sami presn¢ nevi ¢im je tato problematika vytyCena a ze se nad timto tématem
v dnesni dobé hodn¢ diskutuje. Proto jsem se rozhodla, ze vytvorim jednoduchou ptirucku,
ktera by rodi¢iim mohla v oblasti zdravé vyzivy pomoct. V pfirucce, kterou ptikladam v pii-
rodi¢e dopousti. Dale jsem navazala na mij vyzkum, ze kterého vim, Ze rodi¢m délalo
problém pojmenovat co piesné€ je zdrava vyziva, proto se v pfiru¢ce zaméefuji na vymezeni
tohoto pojmu. Nakonec popisuji, jak se vyrovnat s nezadoucimi vlivy, které rodi¢im brani
ve vychové ke zdravému stravovani. Pfirucka neni urcena pouze jen na zékladé vyzkumu,

ale také za ucelem osvétové ¢innosti pro rodiny s predSkolnimi détmi.

V nasledujicim textu ptikladam ukézky z ptirucky, kde vymezuji nejcastéjsi chyby rodica.
Vice jsou popsany v samotné piirucce.

wewr

Podle Franikové, Parizkové a Malichové (2013) jsou za nejcastéjsi chyby rodi¢a povazo-

vany:

—

Teoreticka neznalost sloZeni potravy

Nevhodna skladba rodinného jidelnicku

Nesetrnost v zachdzeni s potravinami 1 s hotovym jidlem
Nepravidelnost v jidle

Nespravné stravovaci navyky rodiny

Nevhodné postoje k

Nevhodné chovani pfi jidle

Nedostatky v kultufe stolovani

A S A N U S

Nevyvazené a extrémni diety

10. Nerespektovani vékovych a vyvojovych zdkonitosti a individuality ditéte.
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ZAVER
Cilem bakalaiské prace bylo objasnit, z ¢eho se sklada strava vhodna pro dité predskolniho

veku, zjistit a popsat znalosti rodi¢l z oblasti zdravého stravovani a popsat styl vychovy,

kterym rodice vedou své déti ke zdravym stravovacim navykiim

Teoretickou ¢ast jsem vénovala vymezeni pojmu, které souvisi s vychovou a vyzivou vseo-
becné. Velkou pozornost jsem vénovala také skladbé jidelnicku predSkolnich déti a slozkam,
které¢ by se v ném mély objevit. Zminila jsem naopak i jaké mohou byt Spatné stravovaci

navyky, které vedou k riznym zdravotnim problémum.

V praktické ¢asti jsem uskutecnila kvalitativni vyzkum v rodinach, kde Ziji déti predskolniho
veku. Zjistovala jsem, jaky vztah a pfistup rodice maji ke zdravé vyzivée a jakym zpiisobem
vedou své déti ke zdravému stravovani. V prubéhu vyzkumu jsem se dozvédéla zésadni in-
formaci, a to, ze jestli rodice své déti vedou ke zdravym stravovacim navyktim je dano urci-
tymi vlivy, které na né ptisobi. Zjistila jsem, Ze vlivy pisobi nejen na rodice, ale také na déti.
Pti vyzkumu mé piekvapila ochota a vstiicnost rodicii. Nékteti byli sice pii interview trosku
nervozni, to ale za par minut opadlo a poskytli mi dostatek informaci. Ve vysledcich se mi
objevily celkem tii hlavni kategorie. Jiz zminované vlivy, které piisobi na déti i rodice, dale
kategorie pestra a vyvazena strava, kde jsem zjistila, jaké maji rodie pfedstavy o pojmu
zdravé stravovani. Posledni kategorii jsem nazvala vychova a v ni jsem se zabyvala, jakym
zpiisobem rodice své déti vedou ke zdravym stravovacim navykim nebo naopak, pro¢ ne-

vedou.

I zde se potvrdilo, Ze nejvetsi vliv na déti ma rodina. Diky podpofe rodiny se déti mohou
naucit spravnym stravovacim navykiim a vyuZivat je v prub¢hu celého Zivota nebo piedat

pozdéji vlastnim détem.

Vzhledem k tomu, Ze se intenzivné o oblast zdravého stravovani zajimam, tak i pro mé bylo
velkym pfinosem zjistit, jaky vztah k tomuto tématu chovaji rodice déti. Dozvédéla jsem se
hodné zajimavych informacich, které vyuziji pii své praci s détmi.

Doufam, Ze mé bakalatska prace bude ndpomocna viem rodi¢lim, ktefi se zajimaji o zdravou
stravu, a pevn¢ véiim, Ze rady a tipy, které jsem zminila v pfirucce, vyuziji pii vychové

svych déti.
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PRILOHA I: INFORMORAVANY SOUHLAS

Informovany souhlas s icasti ve vyzkumu

Dobry den,

jmenuji se Miroslava Caletkova a jsem studentka prezenc¢niho oboru Ucitelstvi pro matet-

ské Skoly Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢.

Obracim se na vas s prosbou o ucast ve vyzkumu, ktery vyuziji ve své bakalarské praci.
Tématem mé bakalaiské prace je zdrava vyziva v rodinach s détmi ptredskolniho véku. Vy-
zkum budu provadét metodou rozhovor, ktery si budu nahravat na diktafon. Po ptepisu
rozhovoru bude nahravka smazana. Ugast ve vyzkumu je anonymni a data pouZiji pouze

pro ucely mé bakalaiské prace.
V ptipad¢ dotazii me¢ kontaktujte prosim na mém emailu calemi@centrum.cz.
Dékuji a budu se tésit.

S pozdravem Miroslava Caletkova

Podpis rodice:


mailto:calemi@centrum.cz

PRILOHA 2: UKAZKA ROZHOVORU

Ja: Dobry den, rada bych zacala s rozhovorem, pokud budete souhlasit. Pfipominam, ze cely

rozhovor je nahravan.
Participant: Dobfe, miizeme zacit.
JA: Nejprve bych se vas chtéla zeptat, co si prestavite, kdyz se fekne pojem zdrava vyziva?

Participant: No, to je dobry otazka (smich). Na to se snazim pfijit asi cely Zivot. Nevim,
tam ehm...vybirat si potraviny, které nejsou vylozen¢ skodlivé. Ted jsem pfisla na to, Ze
vynechdvam potraviny, jako jsou kynuté peciva a bilé pecivo celkove, vynechavam cukr,
coz si myslim, Ze patii ke zdravé vyZivé a snazit se nejist smazené a takové, takze mraky

zeleniny, maso a tak rtizng.
JA: Takze preferujete i vy zdravé stravovani?

Participant: No snazim se o to. Jako ¢lovék si to fika cely zivot (smich), ale ted’ka jsem se
na to zamétila vic, takZe snaZim se o to vic ted’. Snazim se vybirat kvalitni potraviny, nékteré

vynechdvam a omezuji a snazim se vybirat, jakoze ty lepsi nebo zdravé;jsi.
JA: A dbéte na to, aby i vase déti jedli zdravé?

Participant: Nooo... (chvile ticha) snazim se. U téch déti je to horsi protoze, nebo mozna si
to ¢lovek jen tika, ale u malého si nedovedu predstavit, ze bych mu nedala ten rohlik nebo
prosté néjaké sladké pecivo a takové protoze to zboznuje, ale snazim se do n¢j valit alesponi
zeleninu, a co musim fict, tak moje déti nikdy nebyly na sladké, Ze by denné valily cokolady

a bonbony a takové, to maji vyjimecné. TakZe snazim se.
JA: Jakym zpisobem, byste je tieba motivovala k tomu zdravému stravovéani?

Participant: Velmi ¢asto fikdme, Ze ho nebude bolet btisko jo, Ze kdyz uZ ma chut’ na néco
sladkého, tak mu dame tieba malicko a furt to pravé omilam tim, ze ho bude bolet biisko a
takhle. Musim ho motivovat k jakémukoliv jidlu, to se ho snazim motivovat furt tim, ze mu
fikam, Ze bude malicky, kdyz nebude dobie a spravné papat a Ze musi vyrust, aby byl sildk

jako Pepek a takové. Alespon tak se snazim.

JA: (pokyvuji hlavou) a jaké potraviny by podle vas mélo predskolni dité jist?



Participant: No tak, jelikoz zrovna ptfedskolni dit€¢ mam. Upiimné se pfizndm, Ze on ji vice
méngé to co ja. Plus teda ma navic jak jsem fikala, sem tam musi mit n¢jaky kolac¢ek nebo
n¢jakého muffinka nebo néco (usmév), ale jinak si myslim, ze to uz je ve véku, kdy uz ma
jist jako dospély, takze se asi se furt opakuju, ale mraky zeleniny, coZ nastésti nas malej mél
rad od malicka v jakékoliv uprave, to zas musim fict, Ze zbastil fakt v§ecko. Masicko si taky
dopfeje rad, a co se snazime omezovat tak jsou uzeniny a takové ty uzené masa a takové
veci, nejenom Sunku, ale 1 tadyty véci. Co teda mu moc nejde tak jsou jogurty a mlécné
vyrobky, ale to je zas pravda, Ze nékdo fika, ze mlécné vyrobky viibec zdravé nejsou, nékdo
to straSn¢ doporucuje, takze tam jako stejné nevim ke které linii se mam ptiklonit, ale on to
stejné nikdy moc nemusel, takze to mu moc nejede, ale jinak si myslim, Ze se vice méné
stravuje tak jak my takze... vést ho k tomu od mala. Akorat, co jsem se vzdycky docetla tak
nefikat vZzdycky détem, kdyZ mu ddvam zeleninu tieba to je zdravé, aby si neznechutili to,

ze by jim to tfeba nechutnalo, tak ze by si to pfipomnéli k tomu, Ze je to zdravé.

JA: A myslite si, ze kdyz déti jedi odmali¢ka tu zdravou stravu, Ze si na to n&jakym zptiso-

bem zvyknou?

Participant: Myslim si, Ze jo. Ze to mate... prosté... (chvilka ticha) ¥ikam, ja si odmala
pamatuju nas zpusob stravovani, klasicka svickova vécné, néjaké knedliky nebo prosté néco
takového a mé to pfislo prosté ptirozené. Kdyzto, kdyZ ten maly... ale nesmite mu to jakoby
furt vnucovat, Ze je to zdrave, prosté¢ normalné nechat plynout, ze takhle se ji. Ja fakt vidim
tteba u toho syna, Ze ktery mi od malicka jedl uplné jakoukoliv zeleninu, prosté roziiaclou
prosté nic vic, tak v tom pokracuje do dneska, kdyZto malé déti, kterym to tfeba kdmoska
nedavala tak to ted’ka nechcou. Ja si prosté myslim, ze to ma v sob¢ vybudovang, takze si

myslim, Ze mu to pfijde pfirozené potom.

JA: Jaky je va$ nazor na biopotraviny?

Participant: Co kupuju bio tak jsou vajicka, vzdycky se snazim sehnat, ale...ja tomu ozna-
¢eni bio Uplné neveéfim, protoze si myslim, ze to co je v obchodech bio tak je bio tak na oko
vétsinou. Takze kdyz to jde, tak tfeba maso mame vzdycky jakoby z porazky od n€koho
znamého, kdyz se da sehnat, vajicka takhle, ale Ze bych §la v obchod¢ a hledala tam oznaceni

bio tak to ne.

JA: A jaky mate nazor na alternativni stravovani jako je vegetarianstvi, veganstvi a tak po-

dobné?



Participant: J4 to moc neuznavam. Ehm... muj bracha se svoji pfitelkyni byli roky vegeta-
riani a dodneska ona vegetaridnka je a ja kdyz vidim, ¢im ona se laduje, aby doplnila prosté
tu stravu, kdyz nema klasickou, tak si myslim, Zeee, to Gpln¢€ zdravé neni. Mozna par vyji-
mek, kteii se tomu tak vénuji a dokdzi to fakt néjakyma potravinama nahradit tak jo, ale tim
se musi podle mé stravit Silen¢ho ¢asu. Kdyto ona to doplaca v§im moznym a manzel mél
nebo ma v préci vegana. Ten kluk méfi asi dva metry a vazi rak ctyficet kilo a jeho celodenni
strava je tieba, rano dvacet rohlikti k tomu tfi pytliky bramburek a jako dojida se tpln¢ tim
nejhor§im, co miize byt. Pak véiim, ze piijde domu a uvaii si n¢jaké jedno jidlo, ale myslim

si, ze celkove to je pravy opak n¢jaké zdravé vyzivy.
JA: A u dé&ti si myslite, Ze je toto stravovani vhodné?

Participant: Ne, za m¢ urcité ne. Ja toho zastance nejsem a u déti uz viibec, kdyZ jsou jesté

ve vyvinu tak potfebuji jist maso a takové.
JA: Pouzivala jste ve své vychové nékdy jidlo jako odménu nebo trest?

Participant: To pouzivam docela Casto, ale tim, Ze syn ji tak malo téch kokin tak je to stejné
jako kontraproduktivni. Jako jo fikdme, Ze kdyz to nesnis tak nebude$ mit néjaké sladkosti
a toto, ale (chvilka ticha) upfimné, kdyZ on ve vysledku ji tak malo, tak to stejné neni jakoby

trest.
JA: A jak reagujete, kdyz pravé nechce jist?

Participant: No podle toho kolik toho za den sni. KdyZz jakoby za den nesni viibec, tak ho
tady pfemlouvam a motivuju a snazim... uZ zvySim hlas a snazim se, at’ alespon néco sni,
ale...(chvilka ticha) u né¢ho je to spi§ o tom, Ze nez to ochutnd, fekne ble, ale jakmile to
ochutna tak uz mu to chutna. Pokud by byla potravina, kterou by vylozené necht¢l a uplnég,
Ze by se mu to pficilo, tak bych mu to nenutila. J& mdm dodneska zéazitek, jak jsem byla
mald. J4 totiz nejim cibuli a jednou se mamka nastvala a nutila mé prosté€ jist bramborovy
salat aj s cibuli a samoziejmé, ze skoncil na zachodé Ze...takze pokud n€komu néco ne-
chutnd, tak mu to urcité¢ nenutim. Ale pokud mi neji, tak ho prosté musim cpat trosku, aby

to snédl.

JA: Dobfe. Tak mame pied sebou par poslednich otizek. Mate doma u vas doma uréeny

prostor ke stravovani? A stolujete spolu?



Participant: Ano mame a pfiznam se, ze ne odjakziva, ale ted’ka jak uz to syn vnima a je
trosku vétsi tak uz se snazim fict, ze se jdeme najist tady ke stolu a co nejvice pohromad¢ to

jde.
JA: TakZe televizi u jidla tieba zapnutou nemate?

Participant: Ted uz pravé taky ne. Tam si myslim, ze jsme udélali chybu prave, jak byl
mensi, tak ja jsem ho ¢asto davala jist v obyvaku u televizky a samoziejmé cuci na pohadku,
nesoustiedi se a neji a kdesi cosi. Tak napravuji svoji chybu a asi posledni rok nic. Vypi-
name, sedneme ke stolu a snazime se to mit takovy, jak se fika ritual, nebo prosté uzit si to,

protoze si myslim, Ze je to hezké.

JA: A pomaha vam pii chystani jidla?

Participant: Jo to jo bavi. Hlavné pfi vafeni michd, umyva. To ho bavi.

JA: Tak a posledni otazka. Jaka pozitiva a negativa vidite na zdravém stravovani?

Participant: Tak za¢nu pozitivy. Clovék se potom citi dobfe, neni ¢lovék nafoukly, neni
unaveny a opravdu tu energii ma a opravdu to jde vidét i na té postave, cozZ je jakoby asi
nejvic tahdk vSech takhle jist. Negativa. Nekdy to mize byt drazsi, protoZze vybirat jakoby
ty zdravéjsi potraviny, tieba ted’ v zimé, kdyz jsem si koupila cuketu za Sedesat korun, tak
to jsem $la do mdlob. (smich) Takze si myslim, Ze jakoby todle a (chvilka ticha) a nevim,
jestli je to jakoby i1 ¢asov€ narocnéjsi, to si spi§ myslim, Ze je to o tom, jak se clovék musi
sam sob¢ naucit. Protoze nejjednodussi je si tam placnout smazak a hranolky a ¢asové to
zabere asi stejné jako si udélat néco zeleninového a takhle, akorat si to Clovek v sob&é musi
najit. Pro mé je to casové narocné prave v tom, ze si musim hledat ty recepty a ucit se to,
protoze od mala jsem byla vychovavana uplné klasickou prosté¢ kuchyni a nedéld mi to
osobné dobfe, protoze to citim, Ze kdyZ se najim, unavena jsem, spat se mi chce, jsem takova

rozkydléa a po tom zdravé¢j$im jidle ne takZze...

JA: Dobie, moc vam dékuji za vas &as a chtéla byste dodat, jesté na zavér néco k tomuto
tématu?

Participant: Jenom, Ze to, Ze je to tézké prejit na néjakou zdravéjsi stravu, ale pokud ¢lovek
v sobé¢ to odhodlani najde, tak si myslim, Ze to je jednom opravdu o zvyku a ze by to mél

kazdy zkusit.

JA: Dékuji za vase odpovédi a timto bych rozhovor ukon¢ila.



PRILOHA 3: PRIRUCKA PRO RODICE

Prirucka pro rodice

Zdrava vyziva

Obrazek 3.



(%))

Na zékladé vysledkti vyzkumu své bakalaiské prace jsem se rozhodla vytvoftit jednoduchou
prirucku pro rodice. Jelikoz jsem zjistila, Ze néktefi rodice jsou v tomto odvétvi pomérné
nezkuseni, chtéla bych jim pomoci této piirucky pomoci se zacatky ve zdravém stravovani.

vvvvv

poruc¢ovany dodrzovat v jidelnicku predskolnich déti, chyby kterych by se méli rodice vy-
varovat a v neposledni fad¢ jak se vypotadat s vlivy, které plisobi na rodice 1 déti v procesu

zdravého stavovani.

V ptirucce vyuzivam publikace nékolika autort, ktefi ve svych dilech jasn€ a srozumitelné

popsaly zakladni zasady zdravé vyzivy nebo nejéastéjsi chyby.

At uz jste zacatecnici nebo pokrocili, doufam, ze vdm rady budou napomocné a uleh¢i vam

zacatky ¢i dalsi kroky ve zdravém stravovani.



ZDRAVA VYZIVA

V dnesni dobé neni piesné dano, ¢im je vymezen pojem zdrava vyziva. V nésledujicim textu

se proto budu zabyvat prave touto definici.

Zdrava vyziva je takova vyziva, co nejvice odpovida racionalni stravé, je dostateCné pestra,
obsahuje pomér zivin optimalni pro rostouci organismus, s dostatkem mléka jako zdroje
vapniku, s pfiméfenym mnozstvim masa jako zdroje Zeleza, s pfisunem ovoce a zeleniny

jako zdroje vitaminti a vlakniny. (Gregora, 2004, s. 13)

Za zdravou vyzivu urcité neni povazovano konzumace pouze ovoce a zeleniny. Spravna vy-
ziva by méla obsahovat v§echny slozky stravy, jako jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Nem¢la
by se vynechavat zadna ze zminénych slozek. Strava by méla taktéz zahrnovat prevahu

ovoce a zeleniny, které jsou vypéstované v dobrych podminkach.
Do zdravé vyzivy patii také pitny rezim, ktery je velmi dilezity k tomu, aby se z téla vypla-
vovaly rizné Skodlivé latky. DéEti by mély pit bud’to ¢istou vodu nebo ovocné a zeleninové

stavy. Vyhybat by se mély pftili§ slazenym ndpojtim, které obsahuji velké mnozstvi cukru.



TIPY A RADY PRO RODICE

Nasledujici tipy a rady pro rodice jsou univerzalni, proto je vhodné ke kazdému ditéti pfi-

stupovat individualn¢ podle jeho vlastnich potieb.

Divoké, Malkové a Pichova (2008) zminuji, Ze ,,Rodina je pro dit€¢ vyznamnym modelem a
hraje v jeho zivoté zdsadni roli. Dité se od mala u¢i chovanim tim, Ze pozoruje a napodobuje
chovani lidi kolem sebe. Rodice a sourozenci jsou tudiz hlavni vzorem pro dité. Proto je
vhodné, aby mu davali co nejlepsi priklad do zivota, a to se tyka i zdravého stravovani. Kdyz
dité uvidi, ze 1 rodice se stravuji zdravou stravou a vysveétli mu proc to tak je, tak dité ptijme
navyky rodiny. Chceme-li u ditéte vypéestovat stravovaci navyky, je titeba premyslet i o stra-

tegii. Vhodné je nendsilné a citlivé pfimét ke spolupraci s nejblizsi rodinou.*

Co opravdu pomaha? Kast-Zahn, Morgenrot, (2008, s. 18) uvadi, ze existuji rady, které vy-

chézi z oficidlnich vyzkumu:

Nejdiive je tieba upozornit na to, ze co, kdy a jak dit¢ bude jist, je jen na rodicich. Dité

rozhoduje o tom, zda viibec chce jist a kolik si toho pieje snist.

e Kdyz rodi¢ ditéti ptipravi pokrm vhodny zdravé vyzivy a stanovi si, kdy a kolikrat
denn¢ bude jist, tak se v ten ¢as bude podavat jidlo a dité si vytvoii urcity navyk, ze
se strava podava ve stejny cas.

e Jak se dit¢ bude u jidla chovat a jaké jsou hranice sluSné¢ho chovani u stolu, zalezi
taky na rodicich. Urcité je vhodné, aby se jedlo u prostfeného stolu v mistnosti ur¢ené
pro konzumaci jidla. Elektronika a podobné véci, nejsou pfi stolovani vhodné, jelikoz
by se dité¢ nesousttedilo jen na jidlo.

e V momenté, kdy si dité sedne ke stolu, mélo by mit moznost svobodné volby, zda
chce ¢i nechce jist a z nabidky na stole si vybrat to, co na ma chut’.

e Dité ma také mozZnost fict, kdy uZ je plné a talif odlozit



DESATERO ZASAD ZDRAVE VYZIVY

Z poznatkll, uvedenych na riznych mistech, lze shrnout desatero zasad, které by rodice

mély dodrzovat, pokud chtéji, aby jejich dité jedlo zdravé a vyvazené.

Kejvalova (2010 s. 20) uvadi nasledujicich deset zasad:

1.

Dopfejte détem pestrou stravu, bohatou na tmavée zbarvenou zeleninu a ovoce, celo-
zrnné potraviny, tmavé pecivo, ryby, mlécné vyrobky a dribez.

Déti by méli jist 5-6x denné€, neméli by hladovét ani se prejidat. Velikosti porce pii-
zpusobte jejich rustu, hmotnosti a pohybové aktivite.

Dodéavejte détem pravideln¢ kvalitni zdroje bilkovin, které zahrnuji dritbezi a rybi
maso ¢i lusténiny.

Détem podavejte polotucné mlééné vyrobky

Vyméiite zivociSné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.

Omezte u déti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoja, hodny je pro né
hroznovy cukr z ovoce.

Détem méné solte. Omezte ptijem slanych pochutin, jako jsou brambirky, prazené
solené ofechy.

Dbejte na dostatecny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru teku-
tin za den v podob¢ vody, ovocnych §tav nebo nedoslazovanych ¢ajti.

Jdéte svych détem ptikladem ve stravovani. Pravidelnost, pitny reZim i pohybova

aktivita détem 1 vam prospé&je. Ucte své déti zdravému zplisobu Zivota a stravovani.

10. Konzultujte zdravotni stav ditéte se svym pediatrem. Vhodné je znat hladinu cho-

lesterolu i krevnich tukd, zvlasté pii dédi¢né dispozici.



CASTE CHYBY RODICU ANEB CEMU SE VYVAROVAT PRI VYCHOVE KE
ZDRAVE VYZIVE

Z raznych poznatkli a vyzkumt, 1ze shrnout par nejcastéjSich chyb, kterych se rodice pti

nutricni vychové déti dopousti.

Frankova, Patizkova, Malichova (2013, s. 94-99) ve své publikaci velmi dobfe pojmenovali

deset nejcastéj$Sim chyb:

1.

V prvni fad¢ se jedna o teoretickou neznalost sloZeni potravy. N¢kteti rodice ne-
dokazi jidlo ptipravovat tak, aby bylo pii dité vyzivné, pestré a dobie stravitelné. Pro
rodi¢e to znamena, ze by se méli naucit ovladat rizné postupy piipravy jidel, aby
z toho dité mélo i nutri¢ni pozitek.

Druhy pi¥ipad je nevhodn4 skladba rodinného jidelnicku. Casto je vysledkem spé-
chu a nedostatku casu jidlo ptipravit, dale také Spatné kvality surovin a hlavné stere-
otyp v rodinném stravovani, jako jsou smazené tizky nebo svickova.

Tteti chybou je neSetrnost v zachazeni s potravinami i s hotovym jidlem. Podle
prizkumt az tfetina jidla kon¢i v odpadkovém kos$i a mame tu vychovny problém.
Nejen, Ze se jedna o ekonomickou povahu problému, ale druhy a nejzasadnéjsi je to,
ze mnozi lidé si neuvédomuji souvislost jidla s zivotnim prostfedim, zbyteCnym ut-
racenim zvifat a podobné.

Ctvrta a velmi zasadni chyba je, nepravidelnost v jidle. Dlouhodobé nepravidelnost
k jidle zptsobuje jak fyzické tak i psychické dusledky. Hladovéni a vynechani sni-
dané¢ se miiZe projevit inavou a ztratou soustiedivosti.

Nespravné stravovaci navyky rodiny. Dospéli mohou preferovat zptisoby ptipravy
jidla, ktera nejsou vhodné pro déti.

Dospéli mohou mit nevhodné postoje k jidlu, coZ miiZze zahrnovat odmitani n¢kte-
rych potravin, negativni hodnoceni doma pfipravovaného jidla nebo naopak nad-
mérna pozornost vuci jidlu, vyuzivani jidla na vSechny problémy ¢i zdravotni potize.
Dalsi chybou je kdyZ se rodi¢e nevhodné chovaji pri jidle. Rodice by se méli vy-
varovat vyvolavani konfliktl, stresovych situacich a rozebirani ekonomickych situ-
acich pii jidle.

Nedostatky v kultufe stolovani, mize byt dalSim problémem. Zptisob stolovani a

uprava stolu, vyuzivani vhodného nddobi k jidlu ukazuji kulturni troven rodiny.



9.

10.

Nevyvazené a extrémni diety. Rodi¢e by m¢li zvazit, zda dieta, kterou dodrzuji,
souvisi s jejich nabozenstvim nebo se zdravotnimi problémy a hlavnég, jestli je
vhodna pro jejich déti. Pfisné vegetarianstvi nebo makrobioticka dieta mohou byt pro
déti nevhodné.

Posledni bod souvisi s nerespektovanim vékovych a vyvojovych zakonitosti a in-
dividuality ditéte. Rodi¢e mnohdy dovoluji détem pojit jakékoliv jidla, kterd pro né
nejsou ze zdravotniho hlediska pfiliS vhodna. Zahrnuji se zde nejcastéji pokrmuji
s vysokym obsahem soli, nasycenych mastnych kyselin, nadmérné mnozstvi slad-

kosti, slazenych napoju a ptipalenych tuk.



JAK SE VYPORADAT S PUSOBICIMI VLIVY

Béhem vyzkumu jsem pfisla na jednu zasadni skute¢nost a to, Ze na rodice 1 déti plsobi

urcité vlivy, které jim mohou branit pii jejich snaze a vychové ke zdravému stravovani.

Mezi vlivy, které pisobi na rodice, se tadi Cas, cena, Spatné vzpominky z détstvi a média.
Nyni se budu zabyvat vlivy, které negativnim zpiisobem ovliviiuji cestu ke zdravému stra-

vovani.

Dnesni doba je hodné uspéchana a to z toho diivodu, ze na rodice 1 déti jsou kladeny velké
naroky. Vzhledem k tomu pak rodi¢tim nezbyva moc ¢asu na to, aby se mohli vénovat svym
détem, konicktim nebo aktivitdm, které maji radi. Mnoho participantti mi ve vyzkumu zdi-
raziovalo, Ze €as je jeden v diivodi, ktery je ovliviiuje k tomu, aby se zdravé stravovali.
Tvrdili, Ze jsou tak Casov€ vytizeni, Ze nemaji ani chvilku, aby si nachystali zdravé jidlo
nebo si ho dokonce ptipravili. Tomuto vlivu se da lehce podlehnout, jelikoz ho povazuji jako

jeden z nejsilngjsich, ale da se s nim také velmi dobie vypotadat.

e Na vets$i nakup zdravych potravin se miiZete vydat jednou tydné a v pribchu
pokupovat pouze potraviny, které jsou zapotiebi nebo dlouho nevydrzi. Doporucuji
si vzdy pfed nakupem napsat na papir seznam potravin, které¢ se nakoupi jednou
v tydnu a poté dalsi seznam, kdy se budou dokupovat uz jen drobnosti.

e TaktéZ je vhodné si sestavit jidelniek na cely tyden, ktery navazuje na ptedchozi
bod, protoze podle n¢j se bude skladat vas nakup v obchod€. Pokud nevite, jaké po-
traviny byste méli zafadit do jidelnicku, na konci ptirucky je ptikladan univerzalni
nakupni seznam.

e Pokud mate nakoupen¢ potraviny a sestaveny jidelnicek, miizete ptejit na chystani
jidel. Dobie zorganizovany Cas zajisté i nejvice vytizenému ¢lovéku poskytne ale ptil
hodiny denné vecer, aby si nachystal jidlo do krabicek na dalsi den. Tim, Ze budete
mit nachystané vSechny chody jidla, véas to nebude nutit jist nezdravé véci z fast fo-
odu nebo z automatu.

e Pokud ani ted’ nevéfite tomu, Ze byste vSechny zminéné body casove zvladli, je tieba
néco obétovat. V tomto piipadée jsou to penize, kterymi budete platit firmam. V sou-
casné dobé je na trhu dostatek firem, které za zabyvaji zdravym stravovanim. Takové
firmy vam sestavi jidelni¢ek piesné na miru a dovezou vam nachystané jidlo v kra-

bickach ptimo do domu den ptedem. Vy jim akorat zaplatite.



Lid¢, kteti nemaji Cas, ale maji finance na to, aby se zdravé stravovali, si mohou tedy bud’to

1épe zorganizovat Cas nebo si zaplatit firmu, kterd jim zdrava jidla doveze pfimo domu. Ale

co ti lid¢, ktefi sice ¢as maji, ale nemaji na zdravé potraviny finance? RodiCe se vyzkumu

nekolikrat zminovali, Ze cena méa na mé velky vliv pfi nakupu potravin, proto tyto potraviny

nekupuji. Nasledujici typy a rady by vam mohly usetfit penize, ale také zdravi.

Zkuste si vypéstovat domaci potraviny na zahradce. Pokud na to mate prostory,
pokuste se 1 vy vypéstovat ovoce ¢i zeleninu doma. Urcité to neni jednoduché, ale
usetfite tim hodné penéz a zaroven zdravi a navic si budete jisti, kde zelenina ¢i
ovoce byly vysvétlované a ¢im byly hnojené. Pokud nemate tak velky prostor na to,
abyste si mohli na zahradce néco vysadit, nebo zahradku viibec nemate, zkuste zacit
s né¢im jednodussim. V kvétinaci se da vypéstovat mnoho druhti bylinek.

Pokud nemaéte tu moznost si vypéstovat sami domaci produkty, zkuste se zajimat u
vaSich znamych. N¢ktefi zajisté budou mit domek se zahradou, kde si budou pés-
tovat své potraviny a urcité vas to vyjde na méné pencz, nez nakupovat ovoce, zele-
ninu ¢i jiné potraviny v supermarketu.

Pokud ani vySe zminéné body vés v tomto sméru neuspokojili, zkuste potraviny na-
kupovat v supermarketech, ale ve slevé. Davejte si vSak pozor na to, aby se jednalo
o kvalitni potraviny a ne potraviny tieti jakosti. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze n¢které
potravinové fetézce maji kvalitni véci ve sleve, kdyz se blizi datum spotieby. To je
pfesné vyzva pro vas, abychom si danou véc koupili a hned toho vyuZili.

Dalsi véc, ktera by vam mohla finan¢n€ pomoci pii nadkupu je, kdyz budete nakupo-
vat vétsi baleni potravin. Mnohdy vas to vyjde levné&ji i o ptilku, nez kdybyste kou-
pili potraviny v malych pytlicich. Velké baleni mizZete vyuzit hned n¢kolikrat a tak

uSetfit dalSi penize.



Nyni uz vite, jak se vyporadat s nedostatkem casu a penéz. Za dalsi vliv jsou povazovana

média. Ty mohou ovliviiovat bud’to kladné nebo zaporné. J& se zaméfim na zédporné ovliv-

novani z toho diivodu, protoze kladna reklama povzbuzuje ke zdravému stravovani, zatimco

negativni od néj ustupuje.

Reklama a socidlni média mohou byt pro ¢lovéka v mnoha smérech motivaci. Lidé se stra-

vuji zdravé ¢asteéné z toho diivodu, protoze vSude v reklamé vidi hubené a skvéle vypadajici

modelky. Chtéji byt také hubeni a pro se snazi dodrzovat zdravy jidelnic¢ek. Jsou ale 1 takové

reklamy, které ovliviiuji negativné.

Kdyz vés reklama ovliviiujeme negativnim smérem, nedivejte se na ni. Cas od ¢asu
je to sice nevyhnutelné, ale pokud je to mozné, sledujte tyto reklamy nejméné.
Clanky, které vychazi potad dokola a jsou v ném omilany rtizné diety dokola a dokola
a vy uz to nemuzete ani vidét? Zvolte si sviij zpiisob stravovani, délejte to pro sebe.
Nemusite dodrzovat kazdou dietu, kterd zrovna vysla v Casopise, ale nastavte si to
tak, jak to vyhovuje vam.

Ostatni zndmy, se kterymi se stykate, jsou také ovliviiovani reklamou a poté se snazi
1 vam vnutit myslenku, Ze dieta je nejvhodngjsi pro vase télo? Naucte se respekto-
vat, ze to co vyhovuje druhému, nemusi nutné vyhovovat i vam.

Berte média s nadhledem. Kazda reklama je do televizi posilana s tim, aby se pro-
dukt co nejvice prodaval. Proto je udélana reklamni kampan, aby donutila lidi k na-
kupu. Ne vzdy je reklama klamava, ale ani pravdiva, proto ji berte s nadhledem a

fid’te se podle svého presvédCeni a rozumu.



Mezi dalsi negativné vlivy patii Spatné vzpominky z détstvi. Ty negativné ovliviiuji nejcas-
t&ji z toho divodu, ze 1idé byly v détstvi nuceni jist zdravé potraviny aniz by jim chutnali a
pozdé&ji si na né vypéstovali nechut’. S tim je tieba také bojovat a to nejcastéji potlacenim

vzpominek tim, ze si vytvoiite nove.

e SnaZte se pochopit, v jaké dob¢ Zili vase rodice. Mozna nevédéli jakym zplisobem
vas do jidla namotivovat a proto zkouseli vSechny mozné metody, jen abyste jidlo
ochutnali. Zajisté to nemysleli zle, jen chtéli, abyste byli zdravi.

e Zkuste potlacit negativni vzpominky a nahradit je pozitivnimi nebo novymi. Urcité
to nebude snadné, ale pokud do toho date veskeré usili a budete mit z4jem tak to
zajisté zvladnete.

e Vybudujte si novy vztah ke zdravé vyzivé je spravna cesta jak zacit znovu. Nikdo
vas do niceho nenuti a jeto vaSe svobodna viile. Kdyz vam urcitd potravina nebude
chutnat, nemé smysl ji do vaseho jidelnicku zatazovat. Je na vas jaké potraviny bu-
deme konzumovat a jaké nikoliv.

V kapitole bylo objasnéno jak se vypotadat s negativnimi vlivy. Zabyvala jsem se témi nej-
zkumu jsem se dozvédéla, ze prave tyto vlivy patii mezi nejcastéjsi diivody, proc se lidé
nestravuji zdravym zplsobem. Nyni vdm uZ nic nebrani k tomu, abyste se zacali zdravé

stravovat, protoZe kdyZ chcete tak dokazete cokoliv.



ZAVER
V pfirucce byly zminény rady a tipy pro rodice, které povazuji za nejucinngjsi pti vychoveé

ke zdravému stravovani.

Snazila jsem se priblizit pojem zdrava vyziva tak, aby byl srozumitelny a rodic¢e véd¢li, co
do zdravé vyzivy zaradit a co ne. Zminila jsem také Casté chyby rodi¢l a desatero zéasad
zdravé vyzivy, které je doporu¢ovano dodrzovat. Jak se vyporadat s vlivy, které ptisobi na
rodice pii vychové, jsem zminila v zavéru piirucky.

Doufam, Ze tato ptirucka bude napomoci vSem rodictim, kteti své dité¢ chtéji vychovavat ke

zdravé vyziveé a vezmou si z ni k srdci uzite¢né rady, které pak vyuziji i ve své vychové.



