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ABSTRAKT

Préce se zabyva syndromem ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder),
symptomy, pii¢inami vzniku, zejména pak vlivem stravy na zmirnéni ¢i zhorSeni projevi
tohoto onemocnéni. Prakticka ¢ast je zpracovana metodou kazuistik, u nichz byly pro sbér
dat pouzity techniky rozhovoru a pozorovani. Nasim cilem je na Ctyiech kazuistikach zjistit
a analyzovat, do jaké miry jsou rodice informovani o vlivu vyZzivy na néaladu, soustfedénost
a chovani déti se syndromem ADHD, zda aplikuji zdsady vhodné vyzivy v praxi a zda maji
konkrétné vypozorovano a odzkouSeno, které potraviny pozitivné nebo negativné ovliviiuji

chovani jejich déti.

Kli¢ova slova: syndrom ADHD, vyziva, chovani ditéte, informovanost rodicti, zkusenost

rodici, kazuistika

ABSTRACT

The thesis deals with ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder). It is focused on
its symptoms, causes and particularly the influence of diet on reduction or aggravation of
symptoms of this disease. The practical part is processed by case reports. In order to obtain
required data, dialogues and observation techniques are used. The goal is to analyse four
case reports and consequently find out how much parents are informed of the impact of diet
on mood, concentration and behaviour of children with ADHD. First, if they apply guideli-
nes of appropriate diet in practice. Second, if they observe and try the positive or negative

influence of certain food on children’s behaviour.

Key words: ADHD, diet, children’s behaviour, parent’s experience, parent’s awareness,

case report
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UvVOD

Kazdy je génius. Pokud ale budete posuzovat rybu podle jeji schopnosti vylézt na strom,
bude cely sviij zivot zit s vedomim, Ze je neschopna.

Albert Einstein

Téma mé bakalatské prace je mi velice blizké, protoze pracuji jako asistent pedagoga na
zakladni skole praktické a zakladni Skole specidlni pro zaky s mentdlnim, t€lesnym a zra-
kovym postizenim, zdvaznymi vadami feci, zdvaznymi vyvojovymi poruchami uceni, sou-
béznym postizenim vice vadami a autismem. Mezi zaky, ktefi nav§tévuji nasi skolu, jsou 1
déti se syndromem ADHD. Projevy chovani déti s ADHD jsou zcela jiné, nez chovani
ostatnich déti. Citila jsem potfebu dozvédét se o této problematice vice, abych mohla 1épe
porozumét détem s ADHD a 1épe prizptsobit svoji ¢innost konkrétnimu ditéti a konkrétni

situaci, ve které se nachazi.

Teoretickd Cast bakalatské prace obsahuje zakladni informace o syndromu ADHD, o
jeho definici a typech ADHD, o jeho historii, terminologii a klasifikaci. V dalSich kapito-
lach jsou uvedeny informace o symptomech, vyskytu a ptic¢inach vzniku syndromu ADHD.
Dale jsou pak vysvétleny silné stranky téchto déti, jejich pocity a chovani v situacich, které
nezvladaji a fesi je jinak, po svém.

Dalsi ¢asti prace tvofi kapitoly, které se zabyvaji obecnymi zdsadami vychovného vede-
ni a rezimem dne, které mohou zasadnim zplisobem ovlivnit chovani a jednani téchto déti.
Dité¢ s ADHD potiebuje piedevS§im pevnou strukturu a fad v laskyplném prostiedi. VEasné a
spravné vychovné vedeni miiZe nejen zmirnit potize, které tyto déti maji, ale nékterym i prede-
jit.

Velkd pozornost je v teoretické ¢asti vénovana vyzive. Déti s ADHD maji Casto nezdra-
vé stravovaci navyky ¢i nedostatek vhodnych Zivin. Vhodné vyziva miiZe siln€ ovlivilovat
naladu, pamét’ a chovani déti a mnoha piipadech neni bezpodminecné nutné 1é¢ba pomoci
1€ka.

Co se tyce praktické ¢asti, kvalitativni vyzkum je zaméfen na zjisténi, do jaké miry jsou
rodic¢e informovani o vlivu vyzivy na naladu, soustfedénost a chovani déti se syndromem
ADHD, zda aplikuji zasady vhodné vyzivy v praxi a zda maji konkrétn€ vypozorovéano a

odzkouseno, které potraviny pozitivné nebo negativné ovliviiuji chovani jejich déti.
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Préce je zpracovana metodou kazuistik, u nichz byly pro sbér dat pouzity techniky polo-
strukturovaného rozhovoru a pozorovani. Ziskané informace by mohly poslouzit rodicim
s détmi se syndromem ADHD a ptipadné piispét ke zlepsSeni celkové zivotni spokojenosti

jejich déti.
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I. TEORETICKA CAST
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1 UVOD DO PROBLEMATIKY

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) neboli hyperkineticka porucha ¢i po-
rucha pozornosti s hyperaktivitou je onemocnéni zahrnujici nepozornost, hyperaktivitu a
impulzivni chovani. Jedna se o jednu z nejcastéjSich poruch u déti, ale mize se vyskytnout

1 v dospélém veéku (Hort, 2000, s. 307).

ADHD je znam jak u odborné vetejnosti, tak i u laikti, vi se o jeho symptomech i o pfi-
¢inach vzniku. Vyzkumy ukazuji, Ze u nékterych pacienti mohou zmény stravovacich na-
vykl zmirnit projevy tohoto onemocnéni. Tento pohled je pomémé novy a celd fada vy-
zkumnych studii se zabyva vlivem konzumované stravy na miru vyjadfeni pfiznakl poru-
chy. Nicmén¢ je jasné, ze nékteré potraviny obecné ovliviiuji chovani bez ohledu na pii-
tomnost ¢i neptitomnost hyperkinetické poruchy. Nasim cilem je metodou kazuistik ziskat
informace o konzumovanych potravinach a zpiisobu stravovani u déti s ADHD, zjistit, zda
existuje souvislost mezi zjist€énym zplisobem stravovani vcetn€ vyberu potravin a ptiznaky
ADHD, zjistit, zda po odstranéni nevhodnych potravin z jidelnicku ditéte a upravé stravo-

vacich navyku doSlo ke zméné projevit ADHD.

1.1 Vliv konzumované stravy na miru vyjadieni priznaki ADHD

Rada studii prokézala, ze déti s ADHD maji asto nezdravé stravovaci navyky ¢&i nedo-
statek vhodnych Zivin. Studie z Perthova Telethonova institutu pro vyzkum détského zdra-
vi (Howard, 2010, s. 403-411) poukazuje na souvislost mezi ADHD a zdpadnim stravova-
cim vzorci u dospivajicich. Sledovano bylo celkem 115 adolescentd s diagn6zou ADHD.
Byly rozliSeny dva hlavni vzorce vyzivy: "Zapadni" a "Zdravy". Zapadni vyZivovy vzorec
je charakterizovan vysokym piijmem cerveného masa, smazenych potravin, mléénych vy-
robkli s vysokym obsahem tuku, madasla a ndpoji sobsahem umélych sladidel,
s minimalnim pfijmem ovoce, zeleniny a ryb. Zdravy vyzivovy vzorec je strava s vysokym
obsahem cerstvého ovoce, zeleniny, celozrnnych potravin a ryb. Mé vyssi obsah omega-3
mastnych kyselin, folath (slouceniny kyseliny listove, které patii mezi vitaminy skupiny B)
a vlakniny. Bylo zjisténo, Ze stravovani dle zapadniho vyzivového vzorce bylo spojeno s

vice nez dvojnasobnym rizikem diagnostiky ADHD (Howard, 2010, s. 403-411).

V odborné literatuie se také objevuje pozitivni vliv hot¢iku na prevenci a 1é¢bu syn-

dromu ADHD (Kozielec, Starobrat-Hermelin, 1997 s. 143-148). Jiz v roce 1997 studie
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z Polska sledovala hladinu hot¢iku u téchto déti. Setfeni zahrnovalo 116 déti (94 chlapct a
20 divek) ve v€ku 9-12 let s diagnostikovanym ADHD. Nedostatek hot¢iku byl nalezen u
110 zkoumanych osob (u 95% z celkového poctu), coz ukazuje, Ze deplece hot¢iku se vy-
skytuje u déti s ADHD castéji nez u zdravych déti (Kozielec, Starobrat-Hermelin, 1997 s.
143-148).

Dalsi moznosti, jak zjistit vliv konzumované potraviny na symptomy ADHD, je odstra-
néni nutricnich nedostatkli ve vyzive. Existuji studie, kde byla strava pacientli doplnéna a
obohacena o né¢které slozky potravy, naptiklad studie ve Francii (Fonctionnelles du Sys-
teme Nerveux, Centre Hospitalier Universitaire Carémeau, Nimes, 2006) sledovala u¢inek
dopliiovani stravy hoif¢ikem s vitaminem B po dobu 8 tydnti u 40 déti. Déti ze skupiny s
ADHD vykazovaly ptfed zahdjenim vyzkumu vyznamné niz8i hodnoty Erc-Mg v porovnani
s normalnimi détmi. Ve vétsiné piipadl se po 8 tydnech zménily piiznaky onemocnéni,
sniZila se hyperaktivita a agresivita a zlep$ila se Skolni pozornost. Soucasné reZim Mg—B6
vedl k vyznamnému zvySeni hodnot Erc-Mg. Po ukonceni podavani Mg-Bé6se za nékolik
tydnii opét zhorsily ptiznaky ADHD a sniZily se hodnoty Erc-Mg (Mousain-Bosc, 2006, s.
46-52).

Dalsi vyzkumné studie byly zaloZeny na eliminaci urcité slozky potravy. Ve studii pro-
vedené v Holandsku dokézala Lidy Pelsser (2008, s. 9-12), Ze strava, u které byl vyloucen
z jidelnicku cukr, gluten, mlécné vyrobky, vejce, nékteré druhy mas a potravinovych bar-

viv, vedla ke zlepSeni pfiznaki u 70% déti s ADHD (Pelsser, 2008, s. 9-12).

Domnivame se tedy, ze stoji za to se touto problematikou zabyvat, protoze vliv vyzivy
muze pozitivné ovlivnit pfiznaky syndromu ADHD a v nékterych piipadech také omezit

nebo eliminovat 1ékovou terapii.
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2 DEFINICE SYNDROMU ADHD

ADHD je anglickou zkratkou pro Attention Deficit Hyperactivity Disorder neboli poru-
chu s deficitem pozornosti a hyperaktivitou. ADHD neboli hyperkineticky syndrom
s poruchou pozornosti oznacuje onemocnéni zptisobujici problémy se soustfedénim, ne-
piimétené zvysSenou aktivitou a impulzivitou. Potize jsou chronické a nejsou zptisobeny na
zaklad€ neurologickych, senzorickych nebo motorickych postizeni ani mentalni retardace

ani jinymi zavaznymi emoc¢nimi problémy (Zelinkova, 2009, s. 35).

Prvni poznatky o hyperaktivnich détech lze nejen u nas, ale i ve svété zachytit v pribéhu
druhé poloviny dvacétého stoleti (pfiblizné od roku 1830). V roce 1930 byl poprvé pouzit
pozdéji ve svété uzivany termin minimalni mozkova dysfunkce (MBD), podle kterého
byl i u nas pouzivan termin mala mozkova dysfunkce (MBD). Od padesatych let dvacaté-
ho stoleti byl u nas pouzivan termin lehka détska encefalopatie (LDE), v Sedesatych le-
tech se zacal pomalu prosazovat termin lehka mozkova dysfunkce (LMD). Tento termin
byl pouZzivan v podstaté déle nez tficet let a stal se béZnym nejen pro odbornou, ale laickou

vetejnost (Jurovi¢ova, 2010, s. 9).

V soucasné dobé existuji dva hlavni klasifikacni systémy pro poruchu s deficitem po-
zornosti a hyperaktivitou, evropsky a americky. Ve Spojenych statech je pouzivan systém
zvany Diagnosticky a statisticky manual duSevnich nemoci 4. Revize (DSM-1V), ze které-

ho pochazi termin ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) (Goetz, 2009, 5.59).

Evropskym klasifikacnim systémem tohoto syndromu je tzv. Mezindrodni klasifikace
nemoci 10. revize (MKN-10), kde je uzivan termin hyperkinetickd porucha a jeji subtypy -
porucha pozornosti a aktivity a hyperkineticka porucha chovani. Jak nazev napovida, u déti
s diagnézou hyperkinetickd porucha chovéani se k poruchdm pozornosti, hyperaktivité a

impulzivité pfipojuji takd poruchy chovani (Drtikova, 2007, s. 13).

Cisla, ktera uvadgji frekvenci vyskytu syndromu ADHD v mezinarodni odborné litera-
tufe, velmi kolisaji. Pfi€inou jsou nejen rozdilna diagnosticka kritéria klasifikaénich systé-
mi MKN-10 a DSM-IV, ale také rozdilna dostupnost lékatské péce umoziujici spravnou
diagnostiku poruchy a jeji 1é¢bu. Urcity vliv na vyskyt syndromu ADHD muize mit také
rozdilné prostiedi se svymi kulturnimi zvyklostmi a temperamentnimi rozdily. Napiiklad
méné komplikaci budou hyperkinetické ptiznaky plsobit ditéti, které zije na venkove,

s dostatecnou volnosti pohybu, s niz§imi naroky na Gspésné zvladani fady studijnich a
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mimoskolnich aktivit. Vyskyt ADHD je odhadovan v populaci déti do 18 let mezi 3 a 18%,
vyskyt hyperkinetické poruchy asi mezi 1 a 3%. Tyto poruchy se vyskytuji 3-9krat Castéji u
chlapcii v porovnani s divkami (Drtikova, 2007, s. 27).

Studie se ale veelku shoduji na procentualnim pretrvavani syndromu ADHD v dospélos-

ti, a to ve 40-50%, u dospivajicich ptetrvava az v 80% (Jurovicova, 2015, s. 24).
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3 ROZDIiL MEZI HYPERKINETICKOU PORUCHOU A ADHD

Na rozdil od diagnostickych kritérii pro hyperkinetickou poruchu jsou kritéria pro
ADHD mirnéjsi. Tuto diagndézu mize mit i dité, které trpi pouze poruchami pozornosti,
bez hyperaktivity a impulzivity, anebo hyperaktivitou a impulzivitou bez poruch pozornos-
ti. Diagn6za ADHD nezahrnuje podskupinu odpovidajici nasi hyperkinetické poruse cho-
vani. Nase diagndza porucha aktivity a pozornosti je prakticky totozné a diagn6zou ADHD
(kombinovany typ) podle americké klasifikace (Drtikova, 2007, s. 14).

Mirngjsi kritéria pro ADHD jsou piic¢inou uvadéného vyssiho poctu déti s touto diagno-
zou ve srovnani s piisnéj$imi kritérii pro hyperkinetickou poruchu. Pojeti ADHD se zda
byt modernéjsi a vyhodnéjsi pro vyzkum i béznou praxi, a také naprostd vétSina celosvéto-
vého vyzkumu ADHD je vedena pravé podle americkych diagnostickych potizi (Drtikova,
2007, s. 14).

3.1 Klasifikace poruchy pozornosti s hyperaktivitou podle MKN-10

Kritéria: Vznik pied 7. rokem véku, trvani symptomu nejméné 6 mésici

Porucha pozornosti (ptitomno 6 piiznakd z 9): obtizné koncentruje pozornost; nedokaze
udrzet pozornost; neposlouché; nedokoncuje ukoly; vyhyba se ukoliim vyZadujicim men-
talni usili; nepofadny a dezorganizovany; ztraci véci; roztrzity; zapomnétlivy.
Hyperaktivita (ptitomny 3 pfiznaky z 5): neposedny, vrti se; nevydrzi sedét na misté; pobi-
ha kolem; vyruSuje, je hlu¢ny, obtiZzné zachovava klid a ticho; v neustalém pohybu; mno-
homluvny.

Impulzivita (ptitomen 1 piiznak ze 4): nezdrzenlivé mnohomluvny; vyhrkne odpovéd’ bez

premysleni; nedokaze Cekat; prerusuje ostatni (Drtikova, 2007, s. 14).

3.2 Klasifikace ADHD podle DSM-IV
mym rokem vE&ku a objevuji se na dvou nebo vice mistech (doma, ve Skole...). Musi byt
pfitomna evidence vztahl socialnich. Dochéazi ke zhorSeni v oblasti spolecenské, vzdélava-

ci nebo v zaméstnani. Piznaky neni mozné vysvétlit jinou psychickou poruchou.
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Kritéria A I: Sest nebo vice symptomu pietrvavajicich minimalné 6 mésicti v mite, ktera
zhorsuje piizplisobivost a vykon ditéte.

Porucha pozornosti: nepozornost pii Skolnich tkolech, pomijeni detaili, chyby nepozor-

nosti; neudrzi pozornost pii hie; zda se, Ze neposloucha béhem rozhovoru; neposloucha
instrukce a nedokoncuje ukoly; ma organizacni problémy; nesnasi ukoly vyzadujici men-
talni usili a vyhyba se jim; ztraci véci; vnéjsi stimuly snadno pterusi jeho soustfedéni; za-
pomnétlivy v dennich aktivitach.

Kritéria A II: Sest nebo vice symptomu hyperaktivity a impulzivity trvajicich minimalné
Sest mésicll, nepfimétenych vyvojovému stupni ditéte

Hyperaktivita: ¢asto neucelné pohybuje rukama nebo se vrti na zidli; ¢asto opousti lavici
ve tfid¢; casto pobiha nebo pielézd v nepfimefenych situacich (adolescenti a dospéli maji
pocit neklidu); obtizné pti hrach zachovéava klid a ticho; stidle v pohybu — jako by mél
v sob¢& motor; nadmérné¢ mnohomluvny.

Impulzivita: Casto vyhrkne odpovéd pred dokoncenim otazky; dé€la mu obtize Cekat
v potadi; Casto preruSuje ostatni (pii hrach, v hovoru...).

Subtypy ADHD:

ADHD typ s pievahou poruch pozornosti — kritéria A I alesponi 6 mésicii

ADHD typ hyperaktivné impulzivni — kritéria A II alespoii 6 mésicti

ADHD typ kombinovany — kritéria A I a All alespont 6 mésict

ADHD typ nespecificky — prominentni symptomy nepozornosti, hyperaktivity-impulzivity,
které vSak nesplituji kritéria ADHD

ADHD typ v ¢astecné remisi — soucasné symptomy jiz nespliuji vSechna kritéria

(Drtikové, 2007, s. 15).
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4 SYMPTOMY ADHD

Poruchy ADHD jsou diagnostikovany ve vSech vékovych kategoriich — od détstvi az do
dospélosti. Tataz porucha mé rizné symptomy podle véku. Projevuje se jiz v kojeneckém
obdobi poruchou zdkladnich biorytmi, v batolecim a ptedskolnim veéku dezinhibici, ve
Skolnim véku kognitivni dysfunkci, v adolescenci poruchami chovani, v pozdni adolescen-

ci a ¢asné dospélosti socialni maladaptaci (Hort, 2000, s. 308).

4.1 Deficit pozornosti

Déti trpici ADHD maji problém s udrzenim pozornosti nebo volniho usili zaméteného
na plnéni danych uloh ve vyraznéjsi mife neZ normalni déti stejného veku a pohlavi. Nejvy-
raznéji se tyto obtize projevi v situacich, kdy musi udrzet pozornost a soustiedit se na nud-
né opakované ulohy jako je Skolni prace bez dohledu ucitele. Vyznamné je rovnéz snizeni

vytrvalosti pti plnéni tkolu (Paclt, 2007, s. 13).

4.2 Hyperaktivita

Druhym zakladnim rysem ADHD je nadmérné nebo vyvojové nepfiméfena iroveil mo-
torické a hlasové aktivity. Neklid, nepokojné vrténi a patrné pohyby téla, které nejsou po-
ttebné, jsou u téchto déti béznym jevem. Kdyz jsou tyto déti pozorovany pii Skolni praci,
jsou ¢asto mimo lavici, pohybuji se Casto po tiid€ bez svoleni ucitele, bez ustani pohybuji
rukama 1 nohama, povidaji si s jinymi détmi, a to tak, Ze jim Casto skacou do feci nebo si

berou slovo, 1 kdyZ nejsou osloveny nebo vydavaji atypické zvuky (Paclt, 2007, s. 14).

4.3 Impulzivita

S problémem vytrvalosti je propojen nedostatecny utlum v chovani a nadmérnéa impul-
zivita v porovnani s ostatnimi détmi téhoz véku a pohlavi. Zlstdva nejasné, které aspekty
impulzivity jsou postizeny u déti trpicich ADHD. Tyto déti rychle odpovidaji v riiznych
situacich, aniz by cekaly, aZ budou dokonceny instrukce. Vysledkem byvaji casto omyly
vzniklé z nepozornosti. Tyto déti mohou také Casto selhdvat pfi uvazovani o moznych ne-
gativnich, destruktivnich nebo dokonce zivot ohrozujicich nésledcich, které mohou vznikat
pfi urCitych Cinnostech. Proto se Casto zapojuji do rizikovych cinnosti, které nebyvaji

v dané chvili nutné. S impulzivitou souvisi 1 zvySené riziko urazu (Paclt, 2007, s. 14).
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5 ZAKLADNI PRICINY ADHD

Je zfejmé, ze na vzniku onemocnéni ADHD se podili vice faktorl, mezi nimiz pfevazuji

genetické priciny.

5.1 Vlivy genetické

Podezieni na genetickou dispozici (dédi¢nost nemoci) bylo mozno potvrdit rozsahlymi
studiemi. Jednim z téchto dikazl je studie doktora Biedermana a jeho kolektivu z roku
1990. Tato studie zkoumala 457 nejblizSich pokrevnich ptibuznych (biologickych rodict a
sourozencl) 75 déti s ADHD. Védci je porovnali s rodinami 26 déti s jinymi psychickymi
poruchami a s kontrolnim vzorkem rodin 26 déti (bez jakéhokoli psychického problému).
Zjistili, ze 25 % nejblizSich piibuznych déti s ADHD rovnéz trpélo touto poruchou. V po-
rovnani s pouze 5 % nejblizSich ptibuznych z kontrolni skupiny déti s jinymi psychickymi
poruchami to znamena pétkrat vyssi narast rizika, ze ptibuzny ditéte s ADHD trpi touto

chorobou také (Munden, 2002, s. 52).

Muze se stat, ze rodice déti s ADHD maji stejné problémy souvisejici se stejnym syn-
dromem. Vyzkumy prozradily, ze pro rodice s ADHD je velmi obtizné byt pti vychoveé
klidni, dtsledni a organizovani. Musi proto procvicovat své organiza¢ni schopnosti, ovérit

si svou schopnost byt trpélivy a naucit se peclivé naslouchat (Laver-Bradbury, 2016, s. 34).

Genetické studie ukazaly, ze u muzt s ADHD je pétkrat vyssi pravdépodobnost, Ze je-
jich déti budou trpét touto poruchou, ve srovnani s normalnimi kontrolnimi osobami (Drti-

kova, 2007, s. 47).

Taktéz studie odhalily skutecnost, ze je vétsi riziko dédi¢nosti po muzské linii od pfi-
buzného druhého stupné, naptiklad po dédeccich nebo strycich, nez po Zenské linii (Mun-

den, 2002, s. 52).

5.2 Vlivy negenetické

Kromé genetickych vlivil byl pfi rozvoji ADHD potvrzen i vyznam nékterych vnéjsich
faktori. Ve srovnani s genetikou hraji podstatné mensi roli. Mezi biologické vlivy, které
mohou zptsobovat ADHD patii urazy mozku pii nehodéach, hypoxické poSkozeni mozku
béhem porodu. Mozkové struktury ovliviiujici vznik ADHD jsou citlivé na nedostate¢né

okysli¢eni a miize dojit k trvalému poskozeni. K rizikovym negenetickym faktortim je dale
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fazena nizka porodni hmotnost, Spatny zdravotni stav matky, vysoky vék matky, délka po-
rodu, piedporodni krvaceni, ptfedcasné a komplikované porody spojené s nedostatkem kys-
liku. Velky vliv ma i chovani matky v té¢hotenstvi jako je konzumace alkoholu, koufeni a
uzivani drog v dobé¢ téhotenstvi. Existuje spojitost mezi prenatalni expozici plodu alkoho-

lu, kokainu 1 nikotinu a vznikem ADHD u takto ovlivnénych déti (Drtikova, 2007, s. 47).

Okrajove byva zvazovan i vliv toxinl prostiedi, napt. spad tézkych kovl a radioaktivita.
Naptiklad intoxikace olovem vyvolava tézkou encefalitidu. K dal$im negenetickym fakto-
rim byva fazena i strava. VétSina odbornikti se vSak shodla, ze vyziva mize ovlivilovat

chovani a naladu déti s ADHD, ale neni pfi¢inou vzniku (Riefova, 2007, s. 20).

Zajimavou koncepci predkladaji Prekopova a Schweizerova (2008, s. 11), kdyz vysveét-
luji hyperaktivitu jako disledek nadmérné zatéze v urcitém citlivém vyvojovém stupni,
ktery ditéti znemozni vnimani sebe samého a sebeovladani. V mnoha ptipadech je hyperak-
tivita disledkem hloubéji sahajiciho a Sifeji rozprostranéného jevu a tim je neklid. Vniti-
nim neklidem rozvifena Zivotni energie si nachazi unikovou somatickou cestu a projevi se
hyperaktivnim chovanim s hektickym, odbihavym zptsobem jednéni. Hektika pak zpétné
pusobi na vnitini nepokoj a zesiluje ho. Kruh se tak uzavira a zesiluje ho. V tomto smyslu
je hyperaktivita psychosomaticky jev. Vinen je duch doby, ktery vede k onemocnéni. Hype-
raktivni chovani u ditéte je odrazem hekti¢nosti nasi doby (Prekopova, Schweizerova,

2008, s. 11).
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6 CHOVANI A SILNE STRANKY DETI S ADHD

Musime si uvédomit, ze déti majici tuto poruchu, ziji pod neustalym tlakem znaéné na-
rocnych situaci, které vznikaji vlivem projeva jejich poruchy. Stale bojuji o uznani a
uspéch. Denné se setkavaji se situacemi, které jsou pro ostatni déti normalni, bézné, ale
ony na n¢ nestaci, nezvladaji je a navic si je velmi ¢asto uvédomuji. Protoze déti tyto situa-
ce nedokazou priméefené zvladnout, fesi je jinak, po svém. Jednd se zejména o tyto strate-
gie:

Unik - dité se snazi pred svymi problémy uniknout, utéct. Casty byva tnik do nemoci nebo

dité utika ze Skoly nebo z domova.

Regrese - dité se chova jako vékové mnohem mladsi, jako by se vracelo do doby, kdy tko-

ly jesté zvladalo.

Poprent neuspéchii nebo jejich zlehcovani - popieni byva védomé, dité jako by si netuspech
neuvédomovalo. A nebo védomé zlehCovani neuspéchu, kdy si dit€¢ uvédomuje prohru,

navenek si z ni nic ned¢€la a nebere ji vazne.

Poutani pozornosti - netspesné dité se snazi néjakym zplsobem uspét, a proto poutd po-

zornost predvadénim se, pitvofenim, vytahovanim se.

Utok - dit& sviij netspéch fesi slovnim napadanim nebo i fyzickym ttokem. Agrese jsou

zoufalym volanim: ,,V8imni si me!* (Jurovicova, 2015, s. 97).

Déti s poruchou ADHD c¢asto mivaji tyto povahové pfednosti a projevy: spoustu energie
ke hram a zabave, vyssi kreativitu, bohaté rozvinutou fantazii, rychlé reflexy a dafi se jim
ve sportu. DokaZou si osvojit alternativni zptisoby ¢teni, mivaji schopnost rychlého rozho-
dovani, mysli jinak a mohou byt o krok pfed ostatnimi a mohou vykazovat vyssi vykon-
nost, rychlost a pohotovost. Dale mivaji schopnost délat vice véci najednou, jsou citlivejsi
a vnimavéj$i. Maji vesmeés kvalitni intelektoveé schopnosti a kvalitni dlouhodobou pamét’

jako podklad pro uéeni (Zagkova, 2017, s. 153).

Aby zapory ADHD nepievazily nad klady, je tfeba posilovat silné stranky a eliminovat
vliv slabych. Je tfeba naucit déti znat samy sebe, védét a naucit je zit tak, aby ADHD ne-
méla negativni dopad na budouci studium, pracovni a partnerské vztahy, kvalitu Zivota

(Jurovicova, 2015, s. 244).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 23

7 LECBA SYNDROMU ADHD

Déti trpici ADHD jsou napadné svou nepozornosti, zvySenou impulzivitou a obéasnym
zvysenym motorickym neklidem. Pfitom jsou vétSinou veselé a bezstarostné a citi se dobie.
Mnoho z nich vSak postupné svou bezstarostnost ztraci a tietina z nich trpi symptomy cely
Zivot.

Zdravotni pojistovny dnes diagnézu ADHD Kklasifikuji jako nemoc. Je ale také mozné
brat ADHD z antropologického hlediska jako variantu normy, pfizpiisobit se a zit s ni.
Reakce okoli zptisobuji, ze se u déti s ADHD zhorsuje pocit vlastni sebehodnoty, dochézi
k jejich socialni izolaci a také ke zkreslenému vnimani svéta, ¢imz tyto déti velmi trpi.
Celkove se vyvijeji pomaleji a jinak nez jejich okoli o¢ekava. Jsou nezvykle citlivé a pre-
kvapuji nés svymi reakcemi. Nemysli to zle, rady by byly jiné, ale nevi, jak toho dosah-
nout. ADHD nelze zcela vylécit, ale je mozné ji vSemi dostupnymi prostredky zvladnout.

Proto tyto déti pottebuji nasi pomoc (Wolfdieter, 2013, s. 12).

Lécba ADHD vyzaduje komplexni piistup, spolupraci rodicu s uciteli, psychology, neu-
rology a psychiatry. Velmi dulezité je rodinné prostiedi, ve kterém dité vyrasta. Negativné
pusobi disharmonické, nestabilni a nespolehlivé vztahy uvnitt rodiny, zanedbavani, nepfi-
métené tresty, neuspofadany reZim dne a dalSi chaotické a neptfehledné podminky okoli.
Déti mohou reagovat zhorSenym chovanim na psychickou zatéz a stres (Drtikova, 2007,

s. 48).

Projevy syndromu ADHD Ize tedy u déti ovlivnit pomoci vychovnych opatieni, reZimo-

vych opatieni, spravné vyzivy a dodriovanim pitného reZimu, nelékové a lékové terapie.

7.1 Obecné zasady vychovného vedeni v rodiné

Musi se pfistupovat k ditéti s istou mysli, nezasazenou piedsudky, uzivat si jeho napa-
dy, filosofii a pohled na svét. Je nutné, aby rodice byli na svoje dité hrdi, vstiicni, chapavi a

pfistupovali k nému pozitivné (Antal, 2013, s. 100).

Laska a klid v rodiné tvofi zdklad pro dalsi vychovné postupy. Dité¢ musi mit jistotu, ze
v rodi¢ich bude mit vzdy oporu, zdzemi, bezpeci a jistotu, Ze rozumi jeho problémim. Mu-
si mit pevné misto v rodin€, pocit soundlezitosti, bezpodminec¢ného pfijeti. To neznamena,
ze nebudou rodice ve svych postupech pevni a disledni, Ze budou podléhat ditéti. Takovy

zpusob vychovy ditéti nejvice Skodi. Pozadavky musi byt pfimétené, pro dit¢ zvladnutelné.
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Rodice by se méli snazit zustat klidni a vyrovnani a to i ve vypjatych afektivnich situacich.
Tim se dava priklad ditéti, jak se ma samo v podobnych situacich zachovat (Juroviova,

2015, s. 100).

Laskavy pfistup k ditéti by mél byt v rovnovdze s dodrzovani urcitého fadu. Dité by
mélo mit struéné a jasn€¢ vymezeno, jaké chovani se od n¢j ocekava a jaké ne, je tfeba mu
to Casto pfipominat a opakovat, nékdy i znazornit obrazky na viditelném misté. Velmi da-
lezity je pravidelny rezim dne, na ktery by si mélo dité¢ zvyknout. Svét ditéte by m¢l byt
prehledny a jasné usporddany. Zvyky a ritudly pfinaseji ditéti jistotu, usnadituji mu orienta-

ci v pritbéhu dne (Jurovicova, 2015, s. 102).

Stanovené pravidla souziti je nutné disledné dodrzovat a prubézné kontrolovat nena-
padnym a taktnim zplGsobem, postupovat laskaveé a trpelivé. V piipadé, Ze dité€ projevuje
snahu, ale vysledek neni dokonaly, miizeme se vzdy dohodnout na kompromisu, dat ditéti

zvolit z nékolika alternativ tu, kterd pro n¢ho bude pfijatelna (Jurovi¢ova, 2015, s. 102).

Zasadni je predevsim sjednoceni vychovného piisobeni v rodin€, nejednotnost ve vy-
chové zejména mezi rodi¢i se rozhodné nevyplaci a vzdy prohloubi problémy ditéte. Spo-
lupréace rodiny a Skoly a jejich jednotny postup pii feSeni problému ditéte dokazou ptispét
k postupnému odbouravani téchto problému i u velmi silnych a kombinovanych typt po-
ruch. Je duilezité objevit oblast, ve které je dit¢ uspésné a na tu se zaméfit. Chvalit dité i za
malé, dil¢i pokroky, povzbuzovat je k dal§im vykonim, ddvat mu najevo, Ze mu vétime, ze
to dokaze. Je dobré se naucit pracovat predev§im s pochvalami, vyhodami a vhodnou mo-
tivaci nez s tresty. Negativni chovani spise ignorujeme (pokud je to inosné), ocenujeme to,

co dit¢ udélalo spravné (Jurovicova, 2015, s. 103).

Déti s ADHD byvaji vétSinou zvySené aktivni, velmi pohyblivé, neklidné a plné energie.
Kdybychom chtéli tuto energii potlacit, ditéti bychom velmi uSkodili a zvySena aktivita by
se projevila nékde jinde a vétsinou negativnim zptisobem. Je vhodné jeho aktivitu nepotla-
Covat, ale nechat ji ,,vybit*“ ve chvilich, kdy to jde, ptfipadné ji usmérnit a vyuzit né¢jakym
pozitivnim zptisobem. Neimérné mnozstvi podnéti miize u ditéte vyvolat opacny efekt —
zhorSeni potizi. To plati nejen pro zdjmovou Cinnost a uceni, ale i pro rodinnou vychovu

(Jurovicova, 2015, s. 105).
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7.2 Rezim dne

Svét ditéte by mél byt piehledny, jasné uspotfadany. Dité, které Zije v chaosu a v neusta-
Iych zménach, se neciti jisté, bezpecné. I kdyz tyto déti maji rady urcitou pestrost v zivoté a
nesnaseji nudu, v pravidelném dennim rezimu nachazeji oporu, jistotu, ndhlé zmény snaseji
vét§inou velmi t&zce. Casovy harmonogram dne nebo jestd 1épe tydne pomaha celé roding.
Plan urcuje, v kolik hodin je tfeba rano vstavat, jaky je Skolni rozvrh, kdy ud¢lat véas aktu-
alni domaéci tkoly, kdy ma dité€ volny ¢as, kdy nehrozi Zddné nemilé piekvapeni. Protoze
pro déti s ADHD je slozité mit tyto plany v hlavé, je dobré udélat je prehledné a pékné na
pohled a umistit je tak, aby bylo na né dobte vidét (Wolfdieter, 2016, s. 61).

Pevné, oblibené ritudly vstavani jsou spolehlivym mostem z postele do koupelny. Pred-
pokladem je klidné a pratelské zapojeni otce ¢i matky. Ideédlni je probouzet dit€ osobné
v kratkych intervalech hudbou nebo zpévem, natrénovat rutinu pii myti a nechat déti

v koupelné samotné, staci jen pribézné dohlizet a povzbuzovat (Wolfdieter, 2016, s. 37).

Nadmérny medialni konzum maé na hyperaktivitu a impulzivitu negativni vliv. Televize
je velmi oblibend u déti s ADHD, protoZe oslovuje jejich dobfe vyvinuté vizualni vnimani.
Proto se doporucuje, aby déti s ADHD neméli televizi v détském pokoji a nesledovali tele-
vizi pii jidle nebo praci. Je vhodné vybirat programy s nimi spolecné a promluvit si o nich,
hlavné je nevhodné sledovat napinavé programy pied spanim. Mobil by mél byt vypnuty
pfi jidle, pfi plnéni Skolnich povinnosti a také pfed spanim a pak jej uloZit mimo loZnici

(Wolfdieter, 2016, s. 42).

Neni pochyb o tom, ze i déti s ADHD mohou doma poméhat. Nejlépe je zacit co nejdii-
ve. Budete uspésni, kdyz jim typické ukoly otce nebo matky ,,darujete” a potom ocenite,
jak je vzorné splnily. Déti miluji divéru, kterou jim projevite tim, Ze jim dovolite prevzit
zodpovédné ukoly. Vzajemné vztahy posiluje spolecné vafeni a peceni, kdy dochazi
k mnohem vétsi komunikaci nez pfi cileném rozhovoru. Diky péknému vysledku si dité
muZe uzit pozornost a pochvalu od ostatnich ¢lenii rodiny. Poméhani znamena byt spolu

v pratelské atmosfétre (Wolfdieter, 2016, s. 44).

Déti s ADHD potiebuji pomaly, jemny pfechod od dennich ¢innosti k no¢nimu klidu.
Tato faze by méla byt 30 az 60 minut a miiZze se vyuzit k pred¢itani, k stolnim hram, néco
vyrabét a méla by mit zklidiujici charakter. Pro praci s ditétem je tfeba volit klidné, neru-

Sené misto, aby se co nejvice minimalizovalo mnoZzstvi rusivych elementd. Pracovni pro-
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sttedi by mélo byt pfijemné, prehledn¢ uspotadané, s nezbytné nutnymi pomickami a nic
vic, co by odpoutavalo jeho pozornost. Pracovat s ditétem by se mélo v dobé, kdy se nejvi-

ce soustiedi a kazdy den ve stejnou dobu (Jurovicova, 2015, s. 113).

Jakékoliv zmény tyto déti vnimaji nejprve jako nebezpeci. Kazdd zména je pro né ma-
touci. Vylet nebo navstévu je nutné jim oznamit s predstihem a neustale ji pfipominat. Nej-
1épe je dité zapojit do ptiprav, seznamit ho, jak bude cesta dlouho trvat, jak to bude vypa-
dat na misté apod. Pfi planovani ¢asu je dobré si nechat dostateCnou rezervu, protoze déti

s ADHD si potiebuji dostate¢né zvyknout na prostiedi (Wolfdieter, 2016, s. 56).

7.3 Vyziva
U déti s ADHD muzeme vhodnou vyzivou ptispét k jejich zklidnéni a zasadnim zptiso-
bem ovlivnit jejich nezadouci projevy. Nezdravé stravovaci navyky ¢i nedostatek vhodnych

zivin muze zhorsit piiznaky ADHD.

7.3.1 Lidsky mozek

Pomoc lidem s ADHD nespociva jenom v pohod¢, kterou potiebuji stejné jako pocho-
peni. Potfebuji i spravné nakrmit, a jelikoz ADHD se tykd mozku, musi to byt vyZiva pro

n¢j vhodna (Antal, 2013, s. 227).

Mozek je poradné hladovy orgén. Tvoii pouhd dvé procenta hmotnosti téla, avSak spo-
ttebuje kolem 20 % veSkeré energie, kterou ma néas organismus k dispozici. Pro svou ¢in-
nost potiebuje neustale okysliCovat, a proto do n¢ho proudi az 20% veskeré krve. Mozek se
sklada z nejméné 60% tuku.

Vyziva ovliviiuje vyvoj mozku ve tfech smérech:
e makrostrukturu tj. vyvoj jednotlivych mozkovych struktur, naptiklad hippokampu
e mikrostrukturu — myelinizace neuronti
e uroven a funkci neurotransmitert - pfenaseci nervovych impulzl. Potraviny ovliv-
fuyji hladiny neurotransmitertl serotoninu a dopaminu, které hraji velkou roli v tom,
jak citite a vnimate svét. Serotonin je napiiklad zodpovédny za naladu, regulaci

spanku a kontrolu chuti k jidlu.
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Predpoklada se, ze vyziva v ¢asném véku ditéte ma velky vliv na kognitivni ¢innost
(inteligenci, hodnoty 1Q) a v pozd¢jsim veéku podporuje specifické kognitivni domény jako

je pozornost a pamét’ (Frankova, 2013, s. 19).

7.3.2 Vlivy slozek stravy na psychiku a jeji vyvoj

Pti zkoumani vztahii mezi vyzivou a psychickym vyvojem lze Cerpat podnéty a poznat-
ky z riznych teoretickych smért, at’ jiz je to psychobiologie, behaviorismus, psychoanaly-
za, humanisticka psychologie a dal§i sméry (Frankova, 2013, s. 30).

Studie prokazaly, ze déti s ADHD maji Casto nezdravé stravovaci navyky, ¢i nedostatek
vhodnych zivin. Tento poznatek vedl k ptfedpokladu, Ze by zajisténi vhodné vyzivy mohlo
vést ke zmirnéni priznakl. Proto jsou doporucovany nésledujici pravidla ve vyziveé déti se

syndromem ADHD.

Jist kvalitni jidlo, pravidelné, ale ne ve velkem mnoZstvi

Schopnost fidit védomé vlastni pfijem potravy podle biologickych potieb organismu je
vlastnosti, kterou se ¢loveék uci od narozeni a mnohdy ji nedovede zvladnout po cely zivot.
Velmi dilezita je kvalita potravin, jejich mnoZstvi a pravidelnost piijmu potravy. Dlouho-
doba nepravidelnost ve stravovani ma kromé neptiznivych zdravotnich dasledka i psycho-
logické disledky. Prodluzovani faze hladovéni, jak tomu byva pfi vynechani snidan¢é nebo
nékterych dennich jidel, mize navodit pokles hladiny glukézy v krvi projevujici se unavou

a ztratou soustfedénosti (Franikova, 2013, s. 57).

Jist sacharidové potraviny s nizkym glykemickym indexem

Sacharidy se podle chemické struktury déli na jednoduché a slozité. Jednoduché neboli
tzv. ,,rychlé* sacharidy (sladkosti, limonady, pecivo z bilé mouky apod.) se v téle rychle
vstfebavaji. Okamzité se zveda hladina krevniho cukru a ze slinivky bfisni se ve velkém
vyluéuje inzulin, ktery ma za tikol tuto vysokou hladinu snizit. Cim rychleji vylétne hladina
krevniho cukru, tim razantnéji ji inzulin 1 odbourava. Nasledkem toho v kratkém case do-
jde k hypoglykemii, kterd je doprovdzena nepiijemnymi pocity podrazdénosti, nervozity ¢i
hladu a télo opét vysle signdl, ze potiebuje dalsi davku cukru, coz vede k dalsi konzumaci,
vetsinou sladkého. Vstiebavani slozitych sacharida (lusténiny, celozrnné pecivo apod.) je

pomalejsi, odtud také nazev ,,pomalé cukry*. Hladina inzulinu se u nich uvoliiuje pozvolna
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a vykyvy nejsou tak dramatické. Postupnym vstfebavanim nevznika velky piebytek a télo si

nic neuklada do zasob.

Glykemicky index udéava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu
cukru v krvi. Cim niz$i ma jidlo glykemicky index, tim déle se pfijaté sacharidy v téle roz-
kladaji, a tim pozvolné&jsi je kolisani krevniho cukru. Konzumace potravin s vysokym gly-
kemickym indexem vede k obezité, roste riziko vzniku srde¢né-cévnich chorob, diabetu 2.

typu a také hor§imu soustfedéni na narocnou préci a horsi komunikaci s okolim.

Tabulka €. 1. Glykemicky index potravin

GLYKEMICKY INDEX PRIKLADY POTRAVIN

kukufi¢na mouka, pSeni¢nd bila, hranolky, houskové
VYSOKY knedliky, cukr, med, ¢okoladové ty¢inky, zakusky,
vodové zmrzliny, limonady, pivo, popcorn

produkty z celozrnné mouky, vafené brambory, ryze, su-

STREDNI Sené ovoce, téstoviny, cokolada, jogurty, tvaroh, mléko

zelenina, ovoce, lusténiny, ofechy, semena, houby,

NIZKY hotka ¢okolada,

VétSinou plati, Ze ¢im vice vlakniny dand potravina obsahuje, tim niZsi je jeji glykemicky

index (Kunova, 2011, s. 36).

Podle nékterych zkuSenosti jsou déti s ndvykem na vysoky piijem cukru neklidné, agre-
sivni, nedovedou se koncentrovat po del§i dobu. Objevili se 1 hypotézy, podle nichZ by
cukr mohl byt pti¢inou ADHD. Také nékteti rodie se domnivaji, Ze jejich dité je citlivé na

cukr a Ze cukr je pfi¢inou poruch chovani jejich ditéte (Fraiikova, 2013, s. 35).

Jist kvalitni netucné bilkoviny

Bilkoviny jsou nejen zdrojem stavebniho materidlu v obdobi riistu a pfi obnové bunék,
ale v ptipad¢ potieby slouzi také jako zdroj energie. Kriticky nedostatek bilkovin ve vyvo-
jovych fazich ditéte mize mit dlouhodob¢ negativni dasledky v somatické i1 psychické ob-
lasti (Frankova, 2013, s. 31).

Je velmi dulezité zacit den jidlem s obsahem kvalitnich bilkovin, které nastartuje sou-

sttedéni a koncentraci. Bilkovina pomahé stabilizovat hladinu cukru a poskytuje mozku
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stavebni material, aby byl zdravy. Mezi velké zdroje bilkovin patii voln¢ lovené ryby, kriita

bez kize, kute, fazole, ofechy a zelenina jako je brokolice a Spenat (Doheny, 2011).

Zamérit se na zdravé tuky s obsahem omega-3 mastnych kyselin

Tuky jsou obvykle hlavnim zdrojem energie, jsou soucasti hormont a jsou nezbytné pro
vystavbu organismu a uplatiiuji se ve slozeni mozku. Je diillezit¢ zaméfit se na zdravé tuky,
zejména ty, které obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které se nachdzeji v potravinach, jako
jsou losos, sardinky, avokado, Inéné seminka, vlasské ofechy, chia semena a tmavé zelena
listova zelenina. Omega-3 mastné kyseliny jsou velmi dtlezité pro spravnou funkci mozku.
Byla provedena metaanalyza deseti studii zahrnujicich 699 déti, u kterych se zkoumal vliv
omega-3 mastnych kyselin ve vyzivé na projevy ADHD. Doplnéni omega-3 mastnych ky-
selin se projevilo jako maly, ale vyznamny ti¢inek na zlepSeni symptomit ADHD. Uginnost
dopliovani omega-3 mastnych kyselin byla mirnd ve srovnani se sou¢asnymi dostupnymi
farmakoterapiemi pro ADHD. Je to ale rozumné a vhodné feSeni ve vztahu k vedlej$im
ucinkiim l1ékové terapie a pro rodiny odmitajici psychofarmakologické moznosti (Bloch,

2011, s. 991-1000).

Jist potraviny s _obsahem vitamini a minerdlnich latek

U déti s ADHD byly opakované zjiStény niz8i hladiny mineralnich latek, a to zinku, Ze-
leza, horciku, vapniku a fosforu, coz mize vést ke vzniku kognitivnich poruch. Velmi di-
lezité jsou 1 vitaminy skupiny B, které pomahaji vytvafet neurotransmitery. Pro déti
s ADHD je nejdulezitéjsi vitamin Be, ktery zmirniuje strach a agresivitu, upravuje naladu a
spanek. Jeho vyznamnym zdrojem je maso, celozrnné produkty, kvasnice, jatra, ryby,
mouka, brambory, vejce, banany. Dilezity je také vitamin D, vitamin A a vitamin C (Antal,

2013, s. 228).

To dokazuje 1 studie provedena na zakladni Skole ve Phoenixu, kde byl sledovéan ucinek
doplilovani vitaminii a mineralnich latek na kriminalitu mladistvych u americkych Skolaku.
Studie se zucastnilo 468 americkych studenti ve véku od 6 do 12 let. Jedné skupiné byly
podavany vitaminy a mineralni latky, druhé skupiné placebo. U studentii s aktivnimi table-
tami bylo zjiténo sniZeni ustavniho nasili a antisocialniho chovani téméf o polovinu. Spat-
né vyzivové navyky u déti, které vedou k nedostatku mineralnich latek a vitamini v téle,
ovliviiuji spravnou funkci mozku a nasledné zpusobuji zdvazné antisocialni chovani véetné

nasili (Choenthaler, 2000, s. 7-17).
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Dodrzovat pitny rezim

Piijem tekutin by m¢l byt plynuly v pribéhu dne, zdkladem pitného rezimu maji byt
nekalorické napoje, hlavné voda. Nedostatek tekutin zptisobuje dehydrataci organismu, coz
vnimaji nejdiive mozkové bunky. Proto dochazi k bolestem hlavy, podrazdénosti az k po-

rucham psychiky (Kunova, 2011, s. 63).

Jist potraviny s vysokym obsahem antioxidanti

Je dulezité jist potraviny s vysokym obsahem antioxidantl jako jsou boriivky, rybiz,
brusinky, ostruziny, maliny, granatové jablko, ¢ervend fepa, Spenat, mrkev, brokolice,
dyné&, Cervené papriky, jablka, hrozny, kiwi, avokado apod. Optimalni hladina antioxidantii
zlepsuje funkce mozku, koncentraci, pamét, uceni a motorické schopnosti, chrani ho pred
oxidanimi procesy. Strava bohatd na antioxidanty pomahd vyznamné sniZovat riziko

ubytku kognitivnich funkci (Amed, 2014).

Pri vareni pouzivat byliny a koreni

Pti vateni pouzivat kofeni a byliny, které jsou velmi prospésné lidskému zdravi, jako
jsou kurkuma, Safran, mata, hefmanek, rozmaryn, tymian, Salv¢j, skofice, hiebicek, Cesnek,
oregano, zazvor a kajensky pept. Napiiklad kurkuma se pouziva se v rtiznych typech 1éby
demence a traumatického poranéni mozku. M4 silny antioxidacni, protizanétlivy a lipofilni
ucinek, zlepsuje kognitivni funkce u pacientti s Alzheimerovou chorobou (Mishra, 2008,

s. 13-19).

Byliny jako mata, hefmanek, rozmaryn, levandule maji pozitivni ucinek na pamét’ a

naladu dle novych studii z univerzity Northumbria v Newcastelu (Anon, 2016).

V dalsich studiich bylo zjisténo, Ze Safranovy extrakt ma stejné silny Gcinek jako anti-

depresivni 1€k (Hausenblas, 2013, s. 377-383).

Vynechat potraviny s obsahem konzervantit, umelych barviv a umélych sladidel

Nekonzumovat potraviny s obsahem konzerva¢nich latek, umélych barviv a umélych
sladidel je prospesné zdravi obecné, nejenom pro déti se syndromem ADHD. To potvrzuje
1 vyzkum z Melborne, kde bylo 200 déti se syndromem ADHD zafazeno do Sestitydenni
oteviené studie se stravou bez umélych barviv a konzervantl. Rodi¢e 150 déti uvadéli
zlepSeni pfiznaki ADHD u svych déti, které se opct zhorSilo po zavedeni potravin

s obsahem umélych barviv a konzervantii (Rowe, 1994, s. 691-8).
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Nejist problémoveé potraviny

Je doporuceno u déti s ADHD vyzkouset eliminacni dietu, kdy jsou ze stravy odstranény
potraviny, které jsou moznymi alergeny a které muzou ovliviiovat naladu a chovani déti

Jsou to potraviny s obsahem lepku, cukru, umélych barviv, mlééné vyrobky a podobné.

Studie v Holandsku ukazaly, ze jiz samotné vynechani cukru, mléka, lepku, né¢kterych
druhii masa a potravinovych barviv zlepsily ptiznaky u 70 % déti s ADHD (Pelsser, 2008,
s. 9-12).

Spravna vyziva miize siln¢ ovlivilovat naladu, pamét’ a chovani déti. Je tieba zajistit
détem dostatecny piisun Cerstvé zeleniny a ovoce, strava by méla byt lehkd, pestra,

v menSim mnozstvi a Castéji, s omezenim sladkosti (Jurovicova, 2015, s. 106).

7.4 Lékova terapie

V 1écbé ADHD, hlavné¢ u déti s dalsimi doprovodnymi onemocnénimi jako je epilepsie
nebo deprese, byva ve vétSin€ piipadl psychofarmakoterapie indikovanou a nezbytnou
soucasti terapie. K 1€cbé se pouzivaji stimulancia, antidepresiva, neuroleptika a antipsycho-

tika v kombinaci s psychoterapii - kognitivni behavioralni terapii (Paclt, 2007, s. 100).

7.5 Nelékova terapie

Z nelékovych terapii je nejvice u déti s ADHD vyuzivana kognitivné behavioralni tera-
pie, ktera je cilena na déti 1 adolescenty, jejich rodice a ucitele. U¢i adaptivnimu chovani
pomoci riiznych technik (modelovani situaci, hrani roli). Dité se snazi kontrolovat své pro-
jevy impulzivity a nepozornosti. Dale byva pouzivana rodinna terapie, pti praci se skupi-
nou déti byva vyuzivana gestalt terapie. Za optimalni je povazovéana individualni terapie
v kombinaci s rodinnou terapii ¢i terapeutickym vedenim rodicli, kterd vede k nastoleni
rezimovych a vychovnych zmén a kterd se zamétuje i na piijimani ditéte s ADHD (Jurovi-

gova, 2015, s. 221).
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II. PRAKTICKA CAST
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8 METODIKA VYZKUMU

Prace je zpracovand metodou kazuistik, u nichz byla pro sbér dat pouzita technika
polostrukturovaného rozhovoru s rodici, pozorovani déti s ADHD a analyza dokumentt.
Kazuistika je ¢lenéna z téchto ¢asti: anamnézy, katamnézy, analyzy dat, diskuze a vyvozeni

zaveéru.

8.1 Cile prace

Hlavnim cilem bakaléiské préce je zjistit, do jaké miry jsou rodi€e informovani o vlivu
vyzivy na naladu, soustfedénost a chovani déti se syndromem ADHD a zda aplikuji zasady
vhodné vyzivy v praxi.

Dil¢i cile:

Cil ¢. 1: Zjistit, zda rodice aplikuji zdsady vhodné vyZivy a zpisoby stravovani svych déti s
ADHD.

Cil ¢&. 2: Zjistit, zda maji rodiCe v praxi vypozorovano negativni nebo pozitivni piisobeni
vybranych potravin na chovani, naladu a soustfedénost jejich déti s ADHD.

Cil ¢&. 3: Zjistit, zda existuji bariéry branici détem s ADHD dodrZovat vhodnou vyZivu.
Cil ¢. 4: Edukovat déti s ADHD o jejich vhodné vyzivé. Soucasti edukace je i provedeni

zpétné vazby, tedy praktické ovéfeni jejich znalosti formou bodovaci soutézni hry.

8.2 Charakteristika respondenti v kazuistikach

rodiny s détmi, u kterych je pedopsychiatrem diagnostikovany syndrom ADHD

e déti navstévuji Zakladni Skolu praktickou a kde autorka prace pracuje jako asistent

pedagoga
e d¢tiod 8 do 12 let

e déti, jejichz zdkonni zéastupci souhlasili s vyzkumem a podepsali informovany sou-
hlas s tim, Ze bude zachovana anonymita jejich potomkl. Skute¢na jména respon-

dentl byla zménéna z divodu zachovani anonymity.
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Vyzkumny soubor tvofili ¢tyfi respondenti:

Adam, chlapec, 12 let, diagnéza - ADHD, vyvojova disfazie, diagnostikovan v Sesti letech
Boris, chlapec, 12 let, diagnéza - ADHD, zkitizena lateralita, neorganicka enuréza diagnos-
tikovan v péti letech

Cyril, chlapec, 9 let, diagnoza - ADHD, diagnostikovan v péti letech

Dan, chlapec, 8 let, diagnéza — ADHD, diagnostikovan v péti letech

Zdroje informaci:

= déti se syndromem ADHD
* rodice déti s ADHD

» pedagogickd dokumentace

Metody a techniky sbéru dat

Byla zvolena kvalitativni vyzkumna metoda — kazuistika. Celkem byly zpracovany Ctyti
kazuistiky. Z technik sbéru dat jsme pouzily polostrukturované rozhovory s rodi¢i déti se

syndromem ADHD, kterym jsme polozily tyto otazky:

—

Jste informovani o zasadach vhodné vyzivy pro déti s ADHD?

Kolikrat denné Vase dité ji?

Co Vasemu ditéti nejCastéji piipravujete na snidani, svaciny, obédy a vecete?
Konzultujete s Vasim ditétem vybér pfipravované stravy?

Co a kolik toho Vase dité vypije v prubéhu dne?

Je vase dité na néco alergické?

Netrpi vaSe dit€ zaZivacimi potizemi, jako jsou napt. bolesti biicha, priijmy, zacpy?

Davate ditéti potravinové dopliiky napf. rybi tuk, vitaminy? JestliZe ano, jaké?

A S A L I

Pouzivate pti vareni bylinky a kofeni jako napt. kurkuma, Safran, rozmaryn, tymian,

Salvé¢j, skofici, Cesnek, oregano, zazvor a kajensky pept?

10. Kontrolujete pti ndkupu potravin obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervacni
latky, uméla barviva, uméla sladidla apod.?

11. M4 Vase dité rado zeleninu a ovoce a jak casto je konzumuje? Jak na n¢j ptsobi

napf. borlvky, rybiz, brusinky, ostruziny, maliny, granatové jablko, cervena fepa,
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12.
13.

14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.

21.

22.
23.

Spenat, mrkev, brokolice, dyné, Cervené papriky, jablka, hrozny, kiwi, avokado
apod.

Jak Casto mivate na jidelnicku moiské ryby?

Ji Vase dité¢ hodn¢ sladkosti? Méni se jeho chovani po konzumaci sladkosti? Jestli-
Ze ano, jakym zpiisobem?

Mate vyzkouseno v praxi, zda nékterd potravina negativn¢ ovliviiuje chovani Vase-
ho ditéte? V ptipad¢€ Ze ano, ktera to je a jak jeji konzumace ovliviiuje chovani a na-
ladu Vaseho ditéte.

Vyzkouseli jste n€kdy v praxi aplikovat néktery z dietnich reZimi napt. bezlepkova

dieta, bezlaktozova dieta, strava s omezenim sacharidii apod.? Pokud ano, jakou a

s jakym vysledkem?

Zkonzumuje Vase dit¢ pfipravené svaciny a napoje do Skoly nebo je nosi zpatky
domuti?

Obédva Vase dité ve Skolni jidelng?

Jste seznameni se Skolnim jidelnickem?

Ovliviuyjete ditéti vybér obédl ve skolni jidelne?

Je dle Vaseho nazoru strava ve Skolni jideln€ vyhovujici pro déti s ADHD a je do-
stacujici vyber ze dvou jidel?

Chutna Vasemu ditéti ve Skolni jideIng?

Informujete se u pedagogt, zda Vase dité obédy sni nebo je vraci?

Pomohl by vam jednoduchy a ptehledny (napt. obrazkovy) nadvod pro Vase dité 1

pro Vas, jak se spravné stravovat?

K jednotlivym dil¢im cilim sméfuji odpovedi z otdzek nasledovné:

cil €. 1 - odpovédi z otazek €. 1-9 a €. 12

cil €. 2 - odpovédi z otazek ¢. 10, 11, 13, 14, 15

cil €. 3 - odpovédi z otazek €. 16-23.

Ve vsech piipadech poskytly rozhovory matky respondentd, jeden rozhovor trval pfi-

blizn¢ 60 minut. Rozhovory s matkami chlapct byly pfepsany a jsou ulozeny jako pfii-

lohy €. 1,¢.2,¢.3 ac. 4.
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Dalsi technika vyuzita pro sbér dat bylo pozorovani déti s ADHD v pribéhu vyhlasené
soutéze ,, O nejzdravejsiho pirdta®. Ziskand data byla pfepsana a ulozena jako pftilohy €. 5,
¢.6,¢ 7ac.8.

Metodika pozorovani déti s ADHD:

Je nesmirn¢ dulezité, aby se s problematikou vyzivy seznamily i déti samotné. Chtéli
jsme, aby byly schopny samostatné rozlisit a vybrat ty potraviny, které jsou vhodné a pro-
spesné pro jejich zdravi a aby se aktivné podilely na tvorbé vlastniho jidelnicku. Jednak
vybérem vhodného jidla ve Skolni jidelng, ale i doma pii vybéru potravin. Mame dobré
zkuSenosti s tim, ze déti s ADHD se nejlépe uci a nejvice si pamatuji v ptipad¢, kdy je uci-
vo podavano formou hry a soutézi. V tomto Skolnim roce jsme ,,Tfidou pirati*“, a proto
jsme vymysleli desetidenni soutéz ,,0 nejzdravéjSiho pirata®. Nejdiive jsme déti seznamo-
vali se zasadami spravné vyzivy a pak pii vyhodnocovani jejich svacin ndzorné vysvétlova-
li, jakych chyb se dopustili a jaka strava by byla pro né¢ vhodné&jsi. Soutéz byla bodovana na
stupnici od 0 do 3. Nejlepsi hodnoceni bylo 3 body. Pro tento ucel byl vytvofen pozorovaci

arch respondenta:

Tabulka ¢. 2 Pozorovaci arch respondenta

POZOROVANI C.
DEN SVACINA BODY ODUVODNENI

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
vysledné hodnoceni - primér
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8.3 Kazuistika ¢. 1

8.3.1 Anamnéza

Pohlavi: chlapec Adam

Vék: 12 let, nar. 2006

Vzdélani: zak Zakladni Skoly praktické, IV. ttida.
Diagnéza: ADHD, vyvojova disfazie

Osobni anamnéza: spontanni porod tyden po terminu, chlapec zlstal zaklinén v porodnich
cestach, kiiseny, 10 dnti v inkubatoru. Vyvoj fe¢i opozdén, prvni slova od 18 mésici, okolo
3,5 roku jen 10-15 slov bez slovniho spojeni. Pro ADHD a opozi¢ni vzdor je vedeny od
Sesti let u pedopsychiatra, od 9 let medikovany — Ritalin (patfi do kategorie amfetaminti
stimulujici centrdlni nervovy systém) a Risperdal (antipsychotikum). Kdyz rodi¢e na
celkem byl zvladatelny, chovani a nalada v norm¢. Potom byl rok bez medikace a v deseti
letech mu byl nasazen Guajacuran (anxiolytikum-snizuje dusevni a emoc¢ni napéti) dle
potieby a doporucen doplné€k stravy Espriko (Cisty olej z moiskych ryb s ptirodnim rostlin-

nym olejem z pupalku, ktery ma s vysoky obsah omega-3 a omega-6 mastnych kyselin).

Rodinna anamnéza: Adam vyrustd v uplné rodiné, bydli v rodinném domé spolecné
s prarodi€i ze strany otce. Matka 1 otec vykonavaji délnické profese, otec sménuje. Ma o 5

let mladsi sestru. Na vychové se velkou mérou podili babicka.

8.3.2 Katamnéza

Prvni psychologické vySetfeni absolvoval ve Ctyfech letech, kdy byly zjistény potize
pozornosti a unavitelnost, fe¢ se sttedné zdvazné opozdovala a byla diagnostikovana ex-
presivni vyvojova dysfazie. Zacal chodit na logopedii a dochazel do b&zné Skolky. Pfi na-
v§téve specidlniho pedagogického centra v Sesti letech mu byl diagnostikovan syndrom
ADHD, vézla predev§im pracovni pamét a schopnost koncentrace pozornosti. Vykon
v testu rozumovych schopnosti byl nerovnomérny, vyrazné pievazovala slozka neverbélni
nad verbalni. Byl mu doporucen odklad Skolni dochazky a nutnost asistenta pedagoga. Po
odkladu §kolni dochazky nastoupil na ZS s asistentem pedagoga, ale i piesto opakoval prv-

ni rocnik, protoze nezvladal psani, Cteni a aritmetiku. Dokézal se soustfedit jen velmi krat-
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ce a m¢l velmi pomalé pracovni tempo. Byl rychle unavitelny a byl u né¢ho pozorovan
drobny motoricky neklid, ktery se stupfioval pfi zatézi. Druhou tfidou i s podporou asisten-
ta pedagoga se zna¢nymi obtizemi prosSel, celd situace ho stresovala a byl neurotizovany
neuspéchem. Proto mél problémy i osobnostniho a socidlniho razu. Rodice i pedopsychiatr
trvali na jeho piefazeni do ZS praktické, kde by v mensim kolektivu a pod dohledem speci-
alniho pedagoga mél mozZnost se zklidnit a 1épe zvladat naroky ugiva. Pfefazenim na ZS
praktickou doslo k celkovému zklidnéni, chlapec je ve Skole spokojeny a do Skoly chodi
rad. Zacal délat obrovské pokroky, hlavné ve cteni. Da se fict, ze vymizely i suicidalni

myslenky.

8.3.3 Analyza dat
Rozhovor ¢.1

Z provedeného rozhovoru bylo zjisténo, ze rodi¢e Adama nebyli odborniky informovani
o vlivu vyzivy na ndladu, soustiedénost a chovani déti s ADHD. Ptesto v rodin€¢ dodrzuji
zésady vhodného stravovani. Adam ji pravidelné pétkrat denné. Stravu ma velmi pestrou
s velkym obsahem zeleniny a ovoce, véetné ryb. Pitny reZim je dodrZzovan, na snidani pije
Adam ¢aj nebo meltu a dostava piti 1 sebou do Skoly. Pii ndkupu potravin rodi¢e kontroluji
obsah nebezpecnych latek 1 vyrobee (potraviny nesmi byt z Polska, preferuji ¢eské vyrob-
ce). Pii vafeni pouzivaji hodné bylinky i kotfeni, které maji pozitivni vliv na zdravi, a to

Safran, kurkumu, ¢esnek, oregano, skofici, majoranku a pazitku.

Rodi¢e maji vyzkouseno, ze Adam nesmi jist ostré véci, protoZe potom byva agresivni.
Snazi se davat Adamovi potraviny, u kterych vidi, Ze mu délaji dobie. Potravinovy dopln¢k
Omega-3 junior (rybicky s rybim tukem) davaji jen n€kdy, protoZze po ném zacal Adam
pfibyvat na vaze. Naopak konzumace velkého mnoZstvi zeleniny a ovoce mu déla dobte.
Bezlepkovou dietu, bezlaktozovou dietu nebo stravu s omezenim sacharidii nevyzkouseli,

pouze chvilku vegetaridnskou stravu, ktera chlapci nevyhovovala.

Adam chodi na obédy do Skolni jidelny a vybér jidla rodi¢e neovliviiuji. Matka nékdy
s obsahem jidelnicku nesouhlasi, jelikoz se nékolikrdt po sobé opakuji stejné ptilohy
k jidlim a n¢€kdy je ve vybéru obou jidel stejny druh masa. Rodice si jen zjist'uji na webo-
vych strankach Skoly, co bude mit Adam k obédu, aby potom doma nevafili stejné jidlo.

Chlapci ve skolni jidelné chutnd a sni vSe. Rodice jsou v kontaktu s pedagogy, ale o pro-
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blematice vhodné vyzivy spolu nehovofi. Rodi¢e by urcité ptivitali jednoduchy a prehledny

(napt. obrazkovy) navod jak se spravné stravovat.

Pozorovani ¢. 1

VyhlaSena soutéz ,,O nejzdravéjsiho pirata® Adama velmi zaujala, pii podavani infor-
maci o vyzivé mé¢l hodné doplnujicich dotazii. Kazdy den ukazoval svacinu jesté pied za-
hajenim vyucovani a s velkou netrpélivosti se dozadoval bodového hodnoceni. Jak jsme
ptedpokladaly, na zdkladé ptedchoziho rozhovoru s rodici, jeho svaciny odpovidaly poza-
davkim zdravé vyzivy. Strava byla velmi pestra s velkym obsahem zeleniny, coz se také
projevilo v celkovém hodnoceni soutéze, kde obsadil prvni misto. Na vitézstvi v této sou-

tézi byl nalezité hrdy a dokonce si zacal do skoly pfipravovat svaciny sam.

8.4 Kazuistika ¢. 2

8.4.1 Anamnéza

Pohlavi: chlapec Boris

Vék: 12 let, nar. 2006

Vzdélani: zak Zakladni Skoly praktické, tiida V.
Diagnéza: ADHD, zktizen4 lateralita, neorganicka enuréza

Osobni anamnéza: druhé t€hotenstvi matky, které bylo vedeno jako rizikové, v priibchu se
u maminky projevovala nevolnost a obavy o plod, uzivala Ac. Folicum, vitaminy pro t¢-
hotné. Porod byl v terminu, indukovany. Boris prodélal novorozeneckou zloutenku, ktera
byla lécCena fototerapii. Jeho vyvoj byl od pocatku mirné¢ opozdén, chodit zacal od Sestnacti
mésict, prvni slova vyslovil az ve dvou letech. Ve 3,5 letech zacal chodit do logopedické
tfidy MS. Po nastupu do MS se zvysil jeho neklid, nerad se podfizoval, byl vztekly a ukii-
¢eny, Casto plakal. M¢l odlozenou skolni dochazku pro nezralost. S ndstupem do Skoly se
zhorsilo jeho chovani, je vzdorovity, ma potize s u¢enim, nedokaze se sousttedit a jeho
pozornost je kratkodobéd. V soucasné dobé je medikovan — Magnosolv (1ék na doplnéni
hot¢iku v téle), Trittico Ac 75 (antidepresivum), Ditropan (anticholinergikum a spasmoly-
ticum k 1é¢beé hyperaktivniho mocového méchyte) a Esprico (dopln€k stravy - Cisty olej
z moiskych ryb s pfirodnim rostlinnym olejem z pupalku, ktery ma s vysoky obsah omega-

3 a omega-6 mastnych kyselin).
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Rodinna anamnéza: Boris vyrtsta v Uplné rodiné, matka pracuje jako prodavacka, otec

jako tesar.

8.4.2 Katamnéza

V logopedické péci byl Boris od tii let u klinické logopedky a poté byl zatazen do logo-
pedické tiidy v matefské Skole. Na zaklad¢ zadosti rodict a logopeda se podrobil v péti
letech psychologickému vysetieni, kde mu byla diagnostikovéana zkfizena lateralita a syn-
drom ADHD. Boris mél velmi slabou koncentraci pozornosti, kratkodobou praceschopnost,
Spatnou vyslovnost a motoriku mluvidel. Po odkladu Skolni dochazky nastoupil do Zaklad-
ni Skoly, kde mél vyrazné potize se zvladdnim uciva a objevovaly se u n&j znamky pretize-
ni. Zvladani skolnich dovednosti vazla diky masivnim poruchdm pozornosti, snizené¢ moti-
vaci a emocni labilité. M¢l vyrazné pomalé tempo, potfeboval vice asu na pochopeni za-
dani tkolu, byl nesamostatny a rychle se unavil, coz se velmi negativné odrazelo na jeho
psychickém stavu. Na zdkladé doporuceni specidlniho pedagoga byl piefazen v pribéhu
ctvrté tiidy do Zakladni Skoly praktické a Zakladni Skoly specidlni. Po pfefazeni mél asi tii
mésice problém s adaptaci, kterd se projevila zhorSenym chovanim. D¢lal ze sebe ,,tfidniho
klauna®, snazil se uspét v kolektivu, a proto poutal pozornost piedvadénim se a pitvorenim.
V soucasné dobé se adaptoval a zaclenil se do tfidniho kolektivu, zlepsilo se jeho chovani i

celkovy prospéch.

8.4.3 Analyza dat
Rozhovor ¢.2

Rodic¢e Borise nebyli nikdy informovani o vlivu vyzivy na naladu, soustfedénost a cho-
vani déti s ADHD, o zdsadach vhodného stravovani pro déti s ADHD se dovédéli az ode
mé. Boris ale pfesto ji pravidelné pétkrat denné€, mezi odpoledni svacinou a veceti si da
obcas néco sladkého. Jeho strava je pestra, ji vSe vCetné ovoce a zeleniny, které ma velmi
rad. Ryby neji vlibec, nema je rad. Boris dostdva potravinové doplilky — magnesium a
omega-3 mastné kyseliny. Pitny rezim rodice nesleduji vitbec, chlapec ale pije hodné cCaje,
vody se sirupem a Cistou vodu. Byliny a kofeni pouzivaji pfi vafeni jen obcas. Rodice pfi
nakupu potravin netesi a nekontroluji obsah nebezpecnych latek, ale jiz slyseli o jejich ne-

gativnim pusobeni na lidské zdravi.
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Rodi¢e Borise nemaji vyzkouseno a ani nezaregistrovali negativni nebo pozitivni vliv
nékterych z potravin na jeho chovani a naladu, nikdy nezkouseli Zadny z dietnich rezimd.

Boris ma rad sladkosti, ale po jejich konzumaci si zmény chovani nevsimli.

Boris obédva ve skolni jideln¢, vybér stravy se rodi¢im zda vyhovujici a vybér jidla
neovlivituji. Chlapci v jidelné chutnd a sni vSe. Rodice se jesté nikdy neinformovali
u pedagogu o strave jejich chlapce ve skolni jidelné. Rodice by ptivitali jednoduchy a pie-

hledny (napt. obrazkovy) ndvod pro jejich syna, ale 1 pro n¢, jak se spravné stravovat.

Pozorovani ¢.2

Borisovi ze zacatku dlouho trvalo, nez pochopil podstatu soutéze, ale s trpélivym opa-
kovéanim se v této problematice zacal orientovat. Protoze ma Boris problém se zapomina-
nim ukol?, informovali jsme o soutéZi jeho matku. Usmévné byly jeho piekvapujici vyrazy
v obliceji, kterymi reagoval na nezndmou chut celozrnného peciva a ledového salatu.
V prubéhu konzumace svacin nékolikrat informoval své okoli o tom, jak mu chutna a ze
tak chce jist i doma. V sou€asné dobé¢ jsou jeho svaciny inspiraci i pro pedagogy. V soutézi

skon¢il na druhém misté, ale pokud by soutéz probihala déle, suverénné by zvitézil.

8.5 Kazuistika ¢. 3

8.5.1 Anamnéza

Pohlavi: chlapec Cyril

Vék: 9 let, nar. 2009

Vzdélani: zak Zakladni Skoly praktické, II. tfida.
Diagno6za: syndrom ADHD

Osobni anamnéza: porod probéhl sedm dni pfed terminem. Cyril mél problémy
s rozvojem feci. Od utlého veéku navstévoval logopeda. Je v péci pedopsychiatra a je medi-
kovén. Cyril se obtizn¢ adaptuje na nové ¢i neCekané situace, velmi odmita vSechno nové a
boji se v§eho neznamého. Obcas se chova nezvladateln¢ a je impulzivni hlavné pii tinavé.
Kdyz zkouseli medikaci vysadit, jeho psychicky stav se zhorsil. Medikace — Mirinin Melt

(1€k s hormonalni aktivitou) a Strattera (atomoxetinum, zvysSuje mozkovou aktivitu).
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Rodinna anamnéza: Cyril Zije v neuplné rodin€, sdm s matkou. Otec neplati vyzivné.

8.5.2 Katamnéza

Od tii let navstévoval mateiskou Skolu, kde mival afektivni vybuchy, byval vztekly a
agresivni na déti. Zacal se pomocovat, n¢kdy i ve dne. Byl stile v pohybu, moc neposedél
ani nepostal. V péti letech mu byl v psychiatrické ambulanci diagnostikovan syndrom
ADHD, v popiedi hyperaktivita s impulzivitou. U ¢innosti nevydrzi a zaméfeni pozornosti
zvladne na kratkou dobu. Jemnd motorika je oslabena. Néstup Skolni dochdzky byl odlozen
a Cyril nastoupil ptimo do prvni tfidy praktické skoly s asistentem, ktery s nim chodi i na
toalety. Je potfeba mu pfipominat umyti rukou. Chodi na florbal a plavani. Byl i na pfi-
méstském taboie s ADHD. Chodi za Skolni psycholozkou. Vyhovuje mu pomalejsi tempo

vyuky, Casto se mu musi zadéni opakovat.

8.5.3 Analyza dat
Rozhovor ¢. 3

Rodice Cyrila nebyli nikdy informovani o vlivu vyZivy na néaladu, soustfedénost a cho-
vani déti s ADHD a o diileZitosti zasad vhodného stravovani pro déti s ADHD nikdy nesly-
Seli. Cyril ji velmi nepravidelné, n¢kdy ttikrat denné, jindy i po hodiné vicekrat denné.
Chlapec nesnida kvilli stresu ze Skoly. Kromé ryb ji vS§echno maso, zeleninu ma docela rad,
ovoce ji jen z donuceni. M4 ale rad 100% ovocné dzusy. Pitny rezim je nevyhovujici, pije
jen slazené mineralky a limonady. M4 obdobi, kdy sladkosti pfimo vyhledava. Potravinové
dopliiky Cyril nedostava. Pii nakupu potravin rodice nekontroluji obsah nebezpecnych 1a-
tek a pfi vafeni pouZzivaji byliny i1 kofeni.

Rodice Cyrila nemaji vypozorovano, zda néktera potravina méni chlapcovo chovani, jak

negativné tak i pozitivné a nikdy nezkousSeli néktery z dietnich rezim.

Cyril chodi na obédy do Skolni jidelny, kde sni vSe, jen si neobjednava ryby a ovoce
nosi domu. Dle nazoru rodic¢i je strava ve Skolni jideln¢ vyhovujici a problematiku stravo-
vani s pedagogy nikdy nekonzultovali. Dokonce ani neprojevili zajem o prehledny navod,

jak se spravné stravovat, nechtéji to fesit, stavajici stav jim vyhovuje.
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Pozorovani ¢.3

Pocatek soutéze u chlapce probihal velmi bouflivé, protoze dostaval informace o zdravé
vyzivé ze dvou stran, které se zcela rozchéazely. Informace od matky povazoval za pravdivé
a neustale s nami vedl diskuzi o bodovém hodnoceni. Trvalo téméf tyden, nez zacal respek-
tovat nas nazor. V prvnim tydnu nosil kazdy den na svacinu dvé tatranky s tvrzenim, ze mu
matka tikala, ze cukr je zdroj energie, kterou potfebuje. Obdobny problém byl i s uzenina-
mi. V soucasné dobé je situace zcela odlisnd. Kazdy den nosi jiz jen jednu tatranku,
s provinilym vyrazem nam ji ukazuje s omluvou, Ze matce fikal, at’ mu ji nedava. Pti dopo-
ledni svaciné ji ve Skole neji a informuje nés, Ze si ji nechavé na odpoledne do Skolni dru-
ziny. Za uspéch povazujeme, ze jednou tatranku vénoval spoluzédkovi k narozenindm se

slovy, ze on chce byt zdravy. Nyni neustale vyZzaduje opakovani soutéze.

8.6 Kazuistika ¢. 4

8.6.1 Anamnéza

Pohlavi: chlapec Dan

Vék: 8 let, nar. 2010

Vzdélani: zak Zakladni Skoly praktické, 1. tfida.
Diagnéza: syndrom ADHD

Osobni anamnéza: t¢hotenstvi bylo rizikové, porod vyvolavany v diivéjSim terminu. Dan
dochdzi na neurologii, logopedii, foniatrii a pedopsychiatrii. Ttfetim rokem je medikovany,
poté se pozvolna znatelné zlepSil. Mentalni troven je spiSe v niz§Sim pasmu lehké mentalni
retardace s vyraznym deficitem v oblasti feci, diagnostikovana hyperaktivita, impulzivita a
nekoordinovany motoricky neklid na bazi ADHD. Je netrpélivy, praceschopnost kolisava.

Lehce se unavi, pfi delsi praci se objevuje psychomotoricky neklid.

Rodinna anamnéza: Dan je z rozvedeného manZelstvi, Zije na vesnici s matkou a dvéma

star§imi sourozenci. Otec o ného zajem neprojevuje.

8.6.2 Katamnéza

Od c¢tyt let Dan dochazel do plného rezimu specidlni tfidy matetské Skoly, kde byl spo-

kojeny, ale kamarady nemél. Zpocatku vibec nespolupracoval, postupné se adaptoval a
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vyrazné zlepsil. Psychosomaticky vyvoj je znacné nerovnomérny a opozdény. Dle matky se
snazi vyrovnat starSim sourozencim. Nastup Skolni dochizky mél o rok odlozen.
V soucasné dob¢ navstévuje Dan 1. tiidu Zakladni Skoly praktické s asistentem pedagoga.

Maximalni podpora rodiny a Skoly je nezbytna.

8.6.3 Analyza dat
Rozhovor ¢. 4

Nejhorsi situace byla v rodiné Dana. Z provedeného rozhovoru bylo zjisténo, ze rodice
ditéte nebyli udajné nikdy informovani o dilezitosti vyzivy a jejim vlivu na naladu, sou-
sttedénost a chovani déti s ADHD. Dan se stravuje nepravidelné, ale minimalné Sestkrat
denné. Stravu ma velmi jednostrannou, protoze neji maso, ryby, ovoce a zeleninu. Pitny
rezim ale dodrzuje, vypije minimaln¢ 2 litry tekutin denné. Pfi ndkupu potravin rodice ne-
kontroluji obsah nebezpecnych latek a pfi vareni ¢astecné pouzivaji byliny i kofeni. Dan ji
sladkosti malo a uZziva potravinové dopliiky, a to Pangamin (pivovarské kvasnice) a Orga-

nic — Sacha Inchi ( omega-3,6,9 nenasycené mastné kyseliny).

Rodice si nejsou védomi, Ze by nékterd potravina plisobila negativné nebo pozitivné na

jeho chovani. Také doposud nevyzkouseli Zadny z uvedenych dietnich rezimd.

Na obédy do $kolni jidelny chodi jen obcas, protoZze hodné potravin neji a obédy pak
vraci nesnézené. Sni jen polévku a potom pouze suché téstoviny nebo brambory. Rodice
fesi s pedagogy problematiku stravy jejich Dana, ale zatim bez uspéchu. Chtéli by 1 vy-

zkousSet navod na stravovani svého syna s ADHD.

Pozorovani ¢.4

Dan s nejhorsimi stravovacimi navyky nejevil o soutéZz zadny velky zajem. JelikoZ neji
maso, ryby, ovoce ani zeleninu, bylo velmi t€zké mu doporucit zdravé svaciny z jeho znac-
n¢ omezeného vybéru potravin. Snazili jsme se ho motivovat bodovym hodnocenim a in-
spirovat ho svacinami ostatnich spoluzéak, ale bez uspéchu. Reakce na vyjimecné dvoubo-
dové hodnoceni jeho svaciny byla pozitivni a se znaénym nadSenim, proto jsme predpokla-
dali zlepseni v dalSich dnech. Nestalo se tak a spisSe se projevoval nezdjmem o vyhlaSenou

soutéz.
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9 DISKUZE

V bakalaiské praci jsme si stanovili tii dil¢i cile, zaméfené na zjiSténi, do jaké miry jsou
rodi¢e informovani o vlivu vyzivy na naladu, soustfedénost a chovani déti se syndromem
ADHD, zda dodrzuji zésady vhodné vyzivy a zda maji konkrétné vypozorovano a odzkou-
Seno, které potraviny pozitivné nebo negativné ovliviiuji chovani jejich déti. Potfebné data
jsme ziskali pomoci techniky polostrukturovaného rozhovoru s rodici déti se syndromem

ADHD. Uvedené rozhovory byly pfepsany a jsou uvedeny v ptilohach €. 1, ¢. 2,¢. 3 a¢. 4.

V dil¢im cili €. 4 probéhla nejprve edukace déti o vhodné vyzivé u osob s ADHD a pak
jsme data ziskali technikou pozorovani a pomoci testovani pifi soutézni bodovaci hie déti

s ADHD. Ziskana data jsou uvedena v piilohach ¢. 5,¢. 6,¢.7.a¢. 8.

Existuje tada studii, kde byl prokdzan vliv vyzivy na zlepsSeni kognitivnich funkci a na
snizeni symptomtt ADHD. Jednou z nich je metaanalyza deseti studii zahrnujicich 699 déti,
u kterych se zkoumal vliv omega-3 mastnych kyselin ve vyzivé na projevy ADHD. Omega-
3 mastné kyseliny jsou velmi dulezité pro spravnou funkci mozku a jejich doplnéni se pro-
jevilo zlepSenim symptomid ADHD. I kdyZ u¢innost dopliiovani omega-3 mastnych kyselin
byla niz§i ve srovnani se souCasnymi dostupnymi farmakoterapiemi pro ADHD, je to

vhodné feseni ve vztahu k vedlej$Sim G¢inkim 1ékové terapie (Bloch, 2011, s. 991-1000).

Dalsi studie ve Francii prokazala uc¢inek doplnovani stravy hoi¢ikem s vitaminem B,
ktery se projevil snizenim hyperaktivity, agresivity a zlepSila se Skolni pozornost déti
s ADHD (Mousain-Bosc, 2006, s. 46-52).

Taktéz kurkuma se pouziva v riznych typech 1é€by demence a traumatického poranéni
mozku. M4 silny antioxidacni, protizanétlivy a lipofilni Gcinek, zlepSuje kognitivni funkce

u pacientd s Alzheimerovou chorobou (Mishra, 2008, s. 13-19).

Proto jsme se rozhodli zjistit v ramci ¢tyt kazuistik v cili €. 1, zda rodice aplikuji zasady
vhodné vyzivy a zplsoby stravovani svych déti s ADHD. Z provedenych rozhovort jsme
zjistili, ze ani jeden z rodi¢li nebyl informovan o zasadach vhodné vyzivy u jejich déti se
syndromem ADHD a moZného vlivu vyzivy na jejich ndladu, soustiedénost a chovani. Jak
jiz bylo uvedeno, studie na zakladni Skole ve Phoenixu, sledovala ucinek dopliovani vita-
mint a minerdlnich latek na kriminalitu mladistvych u americkych Skoldkt. Bylo zjisténo
sniZeni Gstavniho nasili a antisocidlniho chovéani téméf o polovinu. Spatné vyzivové navy-

ky u déti, které vedou k nedostatku mineralnich latek a vitaminl v téle, ovliviiuji spravnou
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funkci mozku a nasledn¢ zptsobuji zdvazné antisocialni chovani véetné nasili (Choentha-

ler, 2000, s. 7-17).

V rodinach chlapci Adama a Borise jsou dodrzovany zasady vhodné vyzivy, chlapci
jedli pravidelné pétkrat denné, jejich strava byla pestrd a vyvazena s velkym obsahem ovo-
ce a zeleniny. Ryby konzumuji pouze v rodin¢ Adama. Cyril a Dan ji velmi nepravideln¢.
Cyril ani nesnida, neji viibec ovoce, ale zato velké mnozstvi sladkosti. Nejhorsi situace
byla u Dana, ktery neji maso, ryby, ovoce a zeleninu. Pitny rezim byl dodrzovan a sledovan
pouze u Adama a Dana. Potravinové dopliiky hlavné s obsahem omega-3 mastnych kyselin
uzivaji 3 chlapci. VSechny rodiny pouzivaji pfi vafeni byliny i1 kofeni, které prospivaji
zdravi. Jak naptiklad uvadi studie z univerzity Northumbria v Newcastelu, byliny jako ma-

ta, hefmanek, rozmaryn a levandule maji pozitivni G¢inek na pamét’ a ndladu (Anon, 2016).

Ve studii v Melborne byl prokazan negativni vliv konzumace potravin s obsahem ume¢-
lych barviv a konzervantii u déti se syndromem ADHD. U 75% sledovanych déti doslo ke
zhorSeni priznaki ADHD (Rowe, 1994, s. 691-8).

V ramci dil¢iho cile €. 2 jsme chtéli zjistit, zda maji rodi¢e v praxi vypozorovano nega-
tivni nebo pozitivni pisobeni vybranych potravin na chovani, ndladu a soustfedénost jejich

déti s ADHD.

Rodice chlapct Borise, Cyrila a Dana viibec nevédéli o vlivu negativniho nebo pozitiv-
niho plisobeni potravin na chovani jejich déti a ani se tim nezabyvali. Pouze rodice Adama
maji vypozorovano a vyzkouseno negativni a pozitivni plisobeni potravin na chovani jejich
syna, konkrétné nevaii ostra jidla, po kterych byval agresivni. Naopak ptiznivé na Adama
pusobi konzumace velkého mnozstvi ovoce a zeleniny. TaktéZ pouze v rodiné Adama se
pfi ndkupu potravin kontroluje obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervanty, uméla
barviva a uméla sladidla. Zadny z chlapcii nevyzkousel zadny z dietnich rezimt, jen Adam

zkousel vegetarianskou stravu, ale ta mu nevyhovovala.

Cilem ¢. 3 bylo zjistit, zda existuji bariéry branici détem s ADHD dodrzovat vhodnou vy-
zivu. Jedna z oblasti otazek byla zaméfena na mozné bariéry dodrzovéani vhodné stravy ve
Skolnim prostiedi. VSichni chlapci chodi na obédy do skolni jidelny. Jen Dan skolni jidelnu
navstévuje nepravidelné, jelikoz neji maso, ryby, ovoce a zeleninu, je jeho vybér ze dvou
nabizenych jidel zna¢né omezen. VSichni chlapci si jidlo vybiraji sami, rodi¢e do vybéru

nezasahuji. Skolni strava chlapcim chutnd, sni vSe a obcas si jdou i pfidat. Rodic¢tim se
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strava zda vyhovujici. Rodice otazku stravy s pedagogy nekonzultuji, spoléhaji se pouze na
informace od svych déti. Jednou z bariér, kterd brani détem dodrzovat vhodnou vyzivu, je
neinformovanost a neznalost jejich rodica, ale 1 déti samotnych, o moznosti vlivu vyzivy na
snizovani symptomit ADHD. Rodi¢e Adama, Borise a Dana projevili z4jem o ziskani in-
formaci v této oblasti a urCité by jim 1 jejich détem pomohl jednoduchy a ptehledny navod
o vhodné vyzivé u déti s ADHD. Pouze matka Cyrila nema zajem se touto problematikou
zabyvat. Dalsi bariérou je dle naseho ndzoru nizka motivace ke zmén¢€, neochota néco ve
vyziveé u svych déti meénit mozna z diivodu zaneprazdnénosti, neinformovanosti, ale bohu-
zel 1 z pohodInosti rodict.

Cilem ¢. 4 bylo edukovat déti o vhodné vyzivé u osob s ADHD. Soucasti edukace je i
provedeni zpétné vazby, tedy praktické ovéteni jejich znalosti formou bodovaci soutézni
hry. Vysledek soutézni hry tykajici se zdsad vhodné vyzivy pod ndzvem “ O nejzdravéjsiho
pirata” byl velmi pfekvapujici. U Adama, Borise a Cyrila jsme zaznamenali velky zajem a
aktivitu béhem celého pribéhu soutéze. Méli spoustu dotazii na vhodnost jednotlivych po-
travin. Pokud jim rodice n€kdy ptipravili nevhodnou svacinu, informovali nas o tom jesté
drive, neZ doSlo k bodovému hodnoceni. Po skonceni soutéZe vSichni chlapci kromé& Dana
pokracuji v noSeni zdravych Skolnich svacin a dozaduji se pokraCovani soutéze. Jejich zna-
losti o zdravé stravé vykazuji zvySujici tendenci a chlapci aktivn€ zasahuji do ptipravy

svych svacin. Tuto informaci jsme obdrZeli od rodi¢it Adama, Borise a Cyrila.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 48

10 ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit, do jaké miry jsou rodice informovéni o vlivu
vyzivy na naladu, soustfedénost a chovani déti se syndromem ADHD, zda dodrzuji zésady
vhodné vyzivy a zda maji konkrétné vypozorovano a odzkouseno, které potraviny pozitiv-
n¢ nebo negativné ovliviiuji chovani jejich déti. Prace je zpracovand metodou kazuistik, u

nichz byly pro sbér dat pouzity techniky rozhovoru s rodici, pozorovani déti s ADHD a

analyza dokumentt. Zakladni ptehled ziskanych dat je uveden v tabulce €. 2.

Tabulka €. 3. Piehledny souhrn zjisténych dat

Kazuistika 1 Kazuistika 2 Kazuistika 3 Kazuistika 4
Jméno Adam Boris Cyril Dan
Vek 12 let 12 let 9 let 8 let
. . Pedopsychiatr v 6 | Pedopsychiatr v5 | Pedopsychiatr v5 | Pedopsychiatr v 5
Diagnostika ADHD letech letech letech letech
Nizka schopnost kratkodoba prace- psychomotoricky

Projevy hlavni

koncentrace pozor-
nosti, motoricky
neklid

schopnost, nizka
koncentrace, vzdo-
rovitost

hyperaktivita
s impulzivitou

neklid, hyperaktivi-
ta

Medikace

Ano: Guajacuran

Ano: Trittico Ac
75, Ditropan

Ano: Mirinin Melt
a Dispropan

Ano:

Rodinna anamnéza

Uplna rodina

Uplna rodina

Neuplna rodina

Neuplna rodina

Vyziva-pouceni

odborniky Ne Ne Ne Ne
Pravidelna strava | Ano Ano Ne Ne
. N N . Relaxin, P i
Potravinové dopli- | Vitamin C, Omega- | Magnosolv, Espri- claxin, Fangamin,
. Ne Organic-sacha
ky 3 junior co N~
inchi
K
ontrolav Ol’)Sfihl} Ano Ne Ne Ne
nebezpecnych latek
Konzurpace OVOCe 1 Ano Ano Jen zeleninu Jen maliny
a zeleniny
Konzumace ryb Ano: dvakrat tydné [ Ne Ne Ne
Dodrrovani z4
odrzs)va,nvl’ zdsad Ano Ano Ne Ne
vhodné vyzivy
Pozitivni vliv po- | Ano: zelenina a . . ey
. Nezjisténo Nezjisténo Nezjisténo
travin ovoce
Potravi isobu- e e g . . sy
.rorrav1’r£y Zpusobu Ostré, palivé jidla | Nezjisténo Nezjisténo Nezjisténo
Jici potize
kouseni dietni | Ano: ianka
V}V/z ouseni dietni no: vegetarianka, Ne Ne Ne
rezimi nevyhovovala
(tnd inf p
Uvitani informaci o Ano Ano Ne Ano

vhodné vyzivé
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Prvni dil¢i cil byl zaméten na dodrzovani zédsad vhodné vyzivy v rodinach déti s ADHD.
Od vsech rodict jsme zjistili, Ze nejsou vilbec informovani o vlivu vyzivy na projevy syn-
dromu ADHD. Piesto u dvou ze Ctyi sledovanych rodin dodrzuji zékladni zédsady vhodné
vyzivy pro jejich déti s ADHD. Jejich strava byla pravidelnd, pestrd a vyvazena s velkym
obsahem ovoce a zeleniny. Jak jiz bylo uvedeno, fada studii potvrzuje, ze vyZziva hraje pfi
1écbé ADHD dilezitou roli a byly prokdzany pozitivni zmény na zmirnéni jejich pfiznaku.
Proto urcité stoji za vyzkouseni, zda by projeviim ADHD nebylo mozné ptedejit nebo je
alespont mirnit nikoli farmakoterapii, ale zménou vyzivy déti, u kterych byla ADHD dia-
gnostikovana. Samoziejmé je jednodussi a pohodInéjsi pro rodice dat ditéti tlumici léky,
ale je nutné si uvédomit, ze vétSina 1€kt ma néjaké vedlejsi ucinky. Prozatim nejsou vy-
sledky védeckych vyzkumii o vlivu vyzivy na ADHD aplikovany jako soucast 1ékaiské
terapie, nejsou pouzitelné plosné, ale je nutny individudlni pfistup k feseni pro kazdé¢ dité
s ADHD. V soucasné dobé je dostatek informaci dostupnych na internetu a hodné zalezi na
aktivnim zajmu rodict téchto déti o tuto problematiku. Déle se nabizi moznost spoluprace
s vyzivovymi poradci a dietology, ktefi se specializuji na vyzivu osob se syndromem

ADHD.

Na zdkladeé zjisténych dat doporucujeme zvysit informovanost rodicu i déti samotnych o
moznostech snizeni priznakii ADHD vhodnou vyZivou, a to prostiednictvim lékarii, speci-
alné pedagogickych center, psychologickych poraden a jejich spolupraci s vyzivovymi po-
radci a dietology, kteri se na tuto problematikou specializuji. Také jsme se pokusili pFipra-
vit strucny edukacni letak, kde jsou shrnuty nejdiilezitéjsi informace o vhodné vyzivé déti s

ADHD — viz priloha ¢. 9.

Druhy dil¢i cil se zaméfuje na negativni nebo pozitivni vliv potravin na chovani, naladu
a soustfedénost déti s ADHD. Tento cil Gizce souvisi s vysledky cile €. 1., to znamena, ze
rodice téchto déti nejsou o této problematice informovani. Obecné by se dalo fici, Ze se
rodic¢e souvislostmi tykajicich se potravin a jejich vlivu na chovani jejich déti nezabyvaji.
Pouze v jedné rodin€é sami vypozorovali jak negativni tak i pozitivni vliv konkrétnich po-
travin na chovani jejich ditéte. Tito rodice také kontroluji pfi ndkupu potravin obsah ne-
bezpec¢nych latek, jako jsou konzervanty, uméléd barviva a uméla sladidla. Ani jedna rodina
nevyzkousela zadny dietni program, protoze neméli informace o vlivu stravy na projevy

ADHD.
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Tteti dil¢i cil se zaméfuje na zjisténi pripadnych bariér, které brani dodrzovani vhodné
vyzivy v roding. Jednou z bariér, ktera brani détem dodrzovat vhodnou vyzivu, je neinfor-
movanost a neznalost jejich rodici, ale 1 déti samotnych (viz podavani tatranky na svaciny,
jako zdroje energie). Dalsi bariérou je dle naSeho nazoru nizkd motivace ke zmén¢, neo-
chota néco ve vyziveé u svych déti ménit mozna z ditvodu zaneprazdnénosti, neinformova-
nosti, ale bohuzel i z pohodlnosti rodict, pro které je jednodussi dat ditéti tlumici 1éky, nez
kazdodenné kontrolovat co jejich déti jedi nebo dokonce piipravovat pro né¢ vhodné svaci-
ny.

Ctvrty dil&i cil byl zaméfen na déti s ADHD, seznamit je se zdsadami vhodné vyzivy a
ovérit jejich znalosti formou soutézni hry. Z naseho vyzkumu vyplynulo, Ze pokud jsou
déti spravné motivovany a vedeny k zasaddm vhodné vyzivy, jsou schopny samostatné roz-
lisit a vybrat potraviny, které jsou vhodné a prospé$né pro jejich zdravi a aktivné se podilet
na tvorb¢ vlastniho jidelnic¢ku.

Proto doporucujeme zaradit do osnov 1. stupné zakladnich a praktickych skol predmeét o
zdravé vyzive, coz by pomohlo nejen detem s ADHD, ale i ostatnim. Docililo by se tak zvy-
Seni prevence detské obezity, ktera ma v dnesni dobé zvysujici se tendenci a stava se velmi

diskutovanym spolecenskym problémem. Popripadé je vhodné si pozvat odborniky z praxe,

vrve
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Vhodna vyziva pro déti s ADHD — eduka¢ni letak



PRILOHA C.1: ROZHOVOR C. 1

Domnivame se, ze vhodnd vyziva pomahd snizovat symptomy u déti s ADHD.
V souvislosti s timto tvrzenim, bych Vam rada polozila par otazek:

1. Jste informovani o zasadach vhodné vyzivy pro deéti s ADHD?
Informovani nejsme, spise podle vlastniho pozorovani urcujeme, co Adamovi déla
dobte.

2. Kolikrat denné Vase dité ji?
5x denné — snidané, svac¢ina a obéd ve $kole, svacina a veCefe doma.

3. Co VasSemu ditéti nejcasteji pripravujete na snidani, svaciny, obédy a vecere?
Na snidani ma nejcastéji jogurty, tvarohové dezerty, chleba s maslem a medem ne-
bo se syrem. Napije se ¢aje nebo melty, to mé rad. Potom ma svacinku ve Skole, to
dostava chleba s maslem a se Sunkou nebo syrem, papriku, mrkev, jablko, manda-
rinku, hrozny nebo okurek. Obédva ve Skolni jidelné¢ a doma vatime kufe, hovézi
maso, ryby, veprové maso a hodné zeleniny. Jako pfilohu vatime brambory, tésto-
viny, ryzi a lusténiny. Odpoledne si na svafinu vezme néjaké ovoce, no a vecer
v pét hodin vecefi. A to uz jime cokoliv. Zbytek od obéda, chleba s maslem a
Sunkou, pecené brambory s mlékem nebo tvarohem, michana vajicka, rybicky a
chleba nebo néjaky parek.

4. Konzultujete s Vasim ditétem vybér pripravované stravy?
Ano, nevafim, co nema rad. Nastésti ma rad zeleninu a jinak sni skoro vSechno.

5. Co a kolik toho Vase dité vypije v priibéhu dne?
V zimé¢ asi tak 1 litr, rdno ¢aj nebo meltu, s mlékem samoziejme. No a ve Skole co
vypije, davdm mu nékdy sebou €aj nebo piticko (maly dzus). A pii obeédé pije Caj.
V Lét€ vypije vice vody.

6. Je vase dité na néco alergické?
Ne.

7. Netrpi vase dite zazZivacimi potizemi, jako jsou napr. bolesti bricha, prijmy, zacpy?
Ne.

8. Davate diteti potravinové doplnky napr. rybi tuk, vitaminy? Jestlize ano, jaké?
Vitamin C dlouhodob¢ kazdy den, ob¢as Omega-3 junior (rybicky s rybim tukem),

ale jen n¢kdy, protoze zacal piibyvat na vaze.



9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Pouzivate pri vareni bylinky a koreni jako napr. kurkuma, safrdan, rozmaryn, tymi-
an, salvej, skorici, cesnek, oregano, zazvor a kajensky pepr?

Ano, pouzivame, hlavné¢ ¢esnek, skofici, hodn¢ cibule, majoranku, petrzel. Pepf ne,
protoze ten by mu Skodil. Z koteni pazitku, bazalku, kurkumu a kari davam do ryze.
Kontrolujete pri nakupu potravin obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervacni
latky, barviva, uméla sladidla apod.?

Ano kontroluji, ale jesté kontroluji vyrobce. Aby to nebylo polské, aby to byl spise
nas vyrobek.

Ma Vase dité rado zeleninu a ovoce a jak casto je konzumuje? Jak na néj piisobi
napr. borivky, rybiz, brusinky, ostruziny, maliny, grandtové jablko, cervend repa,
Spenat, mrkev, brokolice, dyné, cervené papriky, jablka, hrozny, kiwi, avokddo
apod.

Ji hodné ovoce a zeleniny, to mu déla dobfe. M4 je velice rad a konzumuje je kaz-
dy den. Tteba i pomazanku celerovou, tu ma moc rad.

Jak casto mivate na jidelnicku morské ryby?

Ryby tak dvakrat za tyden

Ji Vase dité hodné sladkosti? Meéni se jeho chovani po konzumaci sladkosti? Jestli-
Ze ano, jakym zpiisobem?

Myslim, Ze neji moc sladkosti. Ma rad brambiirky a sladkou zeleninu a ovoce jako
je Cervend a Zluta paprika, hroznové vino atd.

Mate vyzkouSeno v praxi, zda néktera potravina negativné ovliviiuje chovani Vase-
ho ditéte? V pripadé Ze ano, ktera to je a jak jeji konzumace ovliviiuje chovani a
naladu Vaseho ditéte.

Nesmi jist ostré véci, potom byva agresivni.

Vyzkouseli jste nekdy v praxi aplikovat néktery z dietnich reZimut napr. bezlepkova
dieta, bezlaktozova dieta, strava s omezenim sacharidii apod.? Pokud ano, jakou a
s jakym vysledkem?

Zkouseli jsme vegetarianskou, ale vysledkem bylo od ného pfipomenuti, Ze je ,,lev*
a ten ji maso. Tak jsme skoncili. Jinak mlé¢né vyrobky ji kazdy den.

Zkonzumuje Vase dité pripravené svaciny a napoje do skoly nebo je nosi zpatky
domu?

Sni v§echno, dokonce tika, Ze by toho mohlo byt vic.



17. Obédva Vase dite ve skolni jidelne?
Ano, obédva.

18. Jste seznameni se Skolnim jidelnickem?
Ano, to jsem sezndmena. Piectu si ho na webu Skoly, abych nevarila doma stejné
jidlo. Vétsinou s jidelnickem souhlasim, n¢kdy ale moc ne. Nékdy se nékolikrat po
sobé opakuji stejné ptilohy k jidlim, tieba i tfi dny vafi v jidelné jen brambory a
nekdy je ve vybéru obou jidel stejny druh masa.

19. Ovliviwujete ditéti vyber obédii ve Skolni jidelne?
Ne.

20. Je dle Vaseho ndzoru strava ve Skolni jidelné vyhovujici pro deéti s ADHD a je do-
stacujici vyber ze dvou jidel?
Nevim, ale mohlo by vyhovovat.

21. Chutna VaSemu ditéti ve Skolni jidelné?
Myslim, Ze ano.

22. Informujete se u pedagogii, zda Vase dité obédy sni nebo je vraci?
Vim to od Adama, Ze sni vSechno a n€kdy si chodi ptidavat.

23. Pomohl by vam jednoduchy a prehledny (napr. obrazkovy) ndavod pro Vase dité i
pro Vas, jak se spravné stravovat?
Ur¢ité ano, rada bych védéla, jestli se syn stravuje spravné a jestli mu nechybi néja-

ké potraviny.



PRILOHA C.2: ROZHOVOR C.2

Domnivame se, ze vhodna vyziva pomaha snizovat symptomy u deti s ADHD. V souvislosti

s timto tvrzenim, bych Vam rada poloZila par otdzek:

1.

10.

Jste informovani o zasadach vhodné vyzivy pro deéti s ADHD?

Informovala mé o tom asistentka pedagoga, diive jsem o tom nevédéla.

Kolikrat denné Vase dite ji?

5 x denng, snidan¢, svacina, obéd, svacina a vecefe, nékdy si mezi svacinou a veceti
dopfteje néco sladkého, ale neni to kazdy den.

Co Vasemu ditéti nejcastéji pripravujete na snidani, svaciny, obédy a vecere?

Ke snidani ma vétSinou jogurt, svaci rohlik se Sunkou a syrem, k tomu ma ovoce
nebo zeleninu. Ke druhé svaciné mivé ceredlie s mlékem, jogurt, ovoce, suchary.
Na veceti miva rohlik nebo chleba, syr, salam, zeleninu, parky, pomazanky.
Konzultujete s Vasim ditétem vyber pripravované stravy?

Ano, konzultuji, vétsinou si fekne na co mé chut’. Zeleninu a ovoce si dokonce vy-
pta, mé je rad. Nejvice hrozny a papriku.

Co a kolik toho Vase dite vypije v priibéhu dne?

Nemam tuseni. Pije sirupy, vodu, ¢aj, rozpustné magnesium.

Je vase dité na néco alergické?

Ne.

Netrpi vase dité zazivacimi potizemi, jako jsou napr. bolesti bricha, priijmy, zacpy?
Ne.

Davate ditéti potravinové doplnky napr. rybi tuk, vitaminy? Jestlize ano, jaké?
Magnosolv — 1x denné, Esprico — 1x denné.

Pouzivate pri vareni bylinky a koreni jako napv. kurkuma, Safran, rozmaryn, tymi-
an, salvej, skorici, cesnek, oregano, zazvor a kajensky pepi?

Skofici, oregano, Cesnek, kurkumu zfidka.

Kontrolujete pri nakupu potravin obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervacni
latky, barviva, uméla sladidla apod.?

Ne, ale uz jsem slySela, Ze nékteré pfidavné latky mohou ovlivnit chovani jako

napt. E102, E104 apod.



11. Ma Vase dité rado zeleninu a ovoce a jak casto je konzumuje? Jak na néej piisobi

12.

napr. borivky, rybiz, brusinky, ostruziny, maliny, grandtové jablko, cervend repa,
Spenat, mrkev, brokolice, dyné, cervené papriky, jablka, hrozmy, kiwi, avokaddo

apod.

Ovoce a zeleninu ma velmi rad, konzumuje je denn¢.

Jak casto mivate na jidelnicku morské ryby?

Ryby viibec nejime, nemame je radi.

13. Ji Vase dité hodné sladkosti? Méni se jeho chovani po konzumaci sladkosti? Jestli-

Ze ano, jakym zpiisobem?
Ano, ma velmi rad sladkosti. Zmény v chovani jsem si nevSimla, jelikoz o vlivu

stravy na chovani jsem nevédéla a ani to nesledovala.

14. Mate vyzkouseno v praxi, zda néktera potravina negativné ovliviiuje chovani Vase-

15.

ho ditéte? V pripade Ze ano, ktera to je a jak jeji konzumace ovliviiuje chovani a
naladu Vaseho ditéte.

Bez povSimnuti.

Vyzkouseli jste nekdy v praxi aplikovat néktery z dietnich rezimii napr. bezlepkova
dieta, bezlaktozova dieta, strava s omezenim sacharidu apod.? Pokud ano, jakou a
s jakym vysledkem?

Ne.

16. Zkonzumuje Vase dite pripravené svaciny a ndpoje do Skoly nebo je nosi zpatky

domii?

Ano, piipravené svaciny zkonzumuje, ale népoje piinese domul nedopité.

17. Obédva Vase dite ve skolni jidelne?

Ano.

18. Jste seznameni se Skolnim jidelnickem?

19.

Ano.
Ovliviiujete ditéti vyber obédii ve Skolni jidelné?

Ne.

20. Je dle Vaseho nazoru strava ve Skolni jidelné vyhovujici pro deti s ADHD a je do-

stacujici vyber ze dvou jidel?

Myslim, Ze ano.



21. Chutnd VaSemu ditéti ve Skolni jidelné?
Ano.

22. Informujete se u pedagogii, zda Vase dite obédy sni nebo je vraci?
Jesté nikdy jsem se neinformovala, syn sam fekne, ze vSe snédl nebo si 1 ptida.

23. Pomohl by vam jednoduchy a prehledny (napt. obrdzkovy) navod pro Vase dité i
pro Vas, jak se spravné stravovat?

Ano.



PRILOHA C.3: ROZHOVOR C. 3

Domnivame se, ze vhodna vyziva pomaha snizovat symptomy u deti s ADHD. V souvislosti

s timto tvrzenim, bych Vam rada poloZila par otdzek:

1.

10.

Jste informovani o zasadach vhodné vyzivy pro deéti s ADHD?

Ne.

Kolikrat denné Vase dite ji?

Podle toho jak potiebuje, nékdy jen 3x denné, jindy vicekrat i po 1 hodiné

Co Vasemu ditéti nejcastéji pripravujete na snidani, svaciny, obédy a vecere?
Snidan€ odmita, je mu zle ze stresu ze Skoly. Na svacinu miva pecivo, syr, Sunku,
zeleninu a piti. Na obédy chodi ve skole, o vikendu vafim polévky obvykle zahus-
téné, jinak maso hovézi, veptové, kufeci s bramborami, s ryzi, s téstovinami, s
knedliky nebo s gnocchi. Ryby odmitd. Na vecefi — co dim da, Casto chleba
s pomazankou, Sunkou, syrem...

Konzultujete s Vasim ditétem vyber pripravované stravy?

Ano.

Co a kolik toho Vase dite vypije v priibéhu dne?

Pije slazené mineralky sycené, tajné chodi na sladké limonady.

Je vase dité na néco alergické?

Ne.

Netrpi vase dité zazivacimi potizemi, jako jsou napr. bolesti bricha, priijmy, zacpy?
Ne.

Davate ditéti potravinové doplnky napr. rybi tuk, vitaminy? Jestlize ano, jaké?

Ne.

Pouzivate pri vareni bylinky a koreni jako napv. kurkuma, Safran, rozmaryn, tymi-
an, salvej, skorici, cesnek, oregano, zazvor a kajensky pepi?

PouZivam rozmaryn, tymidn, skofici, ¢esnek, oregano a zazvor.

Kontrolujete pri nakupu potravin obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervacni
latky, barviva, uméla sladidla apod.?

D¢lavala jsem to, ale je téch Skodlivin vSude, nevyberu si. Ted’ ne.



11. Ma Vase dité rado zeleninu a ovoce a jak casto je konzumuje? Jak na néj pusobi
napr. borivky, rybiz, brusinky, ostruziny, maliny, grandtové jablko, cervend repa,
Spenat, mrkev, brokolice, dyné, cervené papriky, jablka, hrozmy, kiwi, avokaddo
apod.

Jen zeleninu a to dopoledne na svacinu - papriku, salat, kedluben, fedkvicky. Ovoce
jen pii donuceni, ma rad jen 100% dzusy.

12. Jak casto mivate na jidelnicku morské ryby?

Ryby nechce, nenutim ho.

13. Ji Vase dité hodné sladkosti? Méni se jeho chovani po konzumaci sladkosti? Jestli-
Ze ano, jakym zpiisobem?

Témét denné, n€kdy mé obdobi, kdy sladkosti velmi vyhledava, jindy ho nezajima-
ji. Mé rad tatranky. Zmény chovani jsem si nevSimla.

14. Mate vyzkouSeno v praxi, zda nékterd potravina negativné ovliviiuje chovani Vase-
ho ditéte? V pripadé Ze ano, kterad to je a jak jeji konzumace ovliviiuje chovani a
naladu Vaseho ditete.

Ne.

15. Vyzkouseli jste nekdy v praxi aplikovat néktery z dietnich reZimu napr. bezlepkova
dieta, bezlaktozova dieta, strava s omezenim sacharidii apod.? Pokud ano, jakou a
s jakym vysledkem?

Nikdy jsme nic takového nezkouseli.

16. Zkonzumuje Vase dité pripravené svaciny a napoje do Skoly nebo je nosi zpdtky
domii?
Vsechno sporada.

17. Obédva Vase dite ve skolni jidelne?
Ano.

18. Jste seznameni se Skolnim jidelnickem?
Ano.

19. Oviliviiujete diteti vybeér obédut ve Skolni jidelné?
Ano, pomahdam mu vybirat, vynechavame ryby.

20. Je dle Vaseho ndzoru strava ve Skolni jidelné vyhovujici pro déti s ADHD a je do-
stacujici vyber ze dvou jidel?

Urcité.



21. Chutnd VaSemu ditéti ve Skolni jidelné?
Ano, sni vse.

22. Informujete se u pedagogii, zda Vase dite obédy sni nebo je vraci?
Ne.

23. Pomohl by vam jednoduchy a prehledny (napt. obrdzkovy) navod pro Vase dité i
pro Vas, jak se spravné stravovat?

Ne.



PRILOHA C. 4: ROZHOVOR C. 4

Domnivame se, ze vhodna vyziva pomaha snizovat symptomy u deti s ADHD. V souvislosti

s timto tvrzenim, bych Vam rada poloZila par otdzek:

1.

10.

Jste informovani o zasadach vhodné vyzivy pro deéti s ADHD?

Ne.

Kolikrat denné Vase dite ji?

Jak si sam fekne, nepravideln€, minimalné 6x denng¢.

Co Vasemu ditéti nejcastéji pripravujete na snidani, svaciny, obédy a vecere?

Na snidani ma denné kulicky s mlékem. Na svacinu mu davam buchty, susenky, su-
ché pecivo nebo knickebrot. Ve skole ma obcas obédy, protoze je hodné potravin,
co neji. Tak se stane, ze tieba sni pouze polévku a jen suché té€stoviny nebo bram-
bory. Neji maso, ovoce ani zeleninu. Na veceii dojime to co je z obéda nebo pied-
choziho dne. Jinak ji suché pecivo, klidn€ 1 3-4 rohliky. Miluje topinky.
Konzultujete s Vasim ditétem vyber pripravované stravy?

Ne.

Co a kolik toho Vase dite vypije v priibéhu dne?

2 litry ur€ité, rano ¢aj nebo kakao, pak prevazné vodu.

Je vase dité na néco alergické?

Ne.

Netrpi vase dité zazivacimi potizemi, jako jsou napr. bolesti bricha, priijmy, zacpy?
Ne.

Davate ditéti potravinové doplnky napr. rybi tuk, vitaminy? Jestlize ano, jaké?
Relaxin na zklidnéni, Pangamin a Organic — sacha inchi.

Pouzivate pri vareni bylinky a koreni jako napv. kurkuma, Safran, rozmaryn, tymi-
an, salvej, skorici, cesnek, oregano, zazvor a kajensky pepi?

Ano, ale pouze tymian, skofici, ¢esnek, oregano.

Kontrolujete pri nakupu potravin obsah nebezpecnych latek, jako jsou konzervacni
latky, barviva, uméla sladidla apod.?

Ne.



11. Ma Vase dité rado zeleninu a ovoce a jak casto je konzumuje? Jak na néej pitsobi
napr. borivky, rybiz, brusinky, ostruziny, maliny, grandtové jablko, cervend repa,
Spenat, mrkev, brokolice, dyné, cervené papriky, jablka, hrozmy, kiwi, avokaddo
apod.

Ji pouze maliny, jinak nic.

12. Jak casto mivate na jidelnicku morské ryby?
Syn je neji.

13. Ji Vase dité hodné sladkosti? Méni se jeho chovani po konzumaci sladkosti? Jestli-
Ze ano, jakym zpiisobem?

Ji, ale ne moc, zménu chovani jsem nezaregistrovala.

14. Mate vyzkouSeno v praxi, zda nékterd potravina negativne ovliviiuje chovani Vase-
ho ditéte? V pripadé Ze ano, ktera to je a jak jeji konzumace ovliviiuje chovani a
naladu Vaseho ditéte.

Nevim.

15. Vyzkouseli jste nekdy v praxi aplikovat néktery z dietnich reZimu napr. bezlepkova
dieta, bezlaktozova dieta, strava s omezenim sacharidii apod.? Pokud ano, jakou a
s jakym vysledkem?

Ne.

16. Zkonzumuje Vase dité pripravené svaciny a napoje do Skoly nebo je nosi zpdtky
domii?

Sni vSe, protoze dostane vSe co ji, n€ékdy donese ze Skoly ovoce, které neji.

17. Obédva Vase dite ve skolni jidelne?
Ano, ale jen obcas.

18. Jste seznameni se Skolnim jidelnickem?
Ano.

19. Oviliviiujete diteti vybeér obédut ve Skolni jidelné?
Ne.

20. Je dle Vaseho nazoru strava ve Skolni jidelné vyhovujici pro deéti s ADHD a je do-
stacujici vyber ze dvou jidel?
Nevim.

21. Chutna Vasemu ditéti ve Skolni jidelné?

Obdas.



22. Informujete se u pedagogu, zda Vase dité obédy sni nebo je vraci?
Ano.

23. Pomohl by vam jednoduchy a prehledny (napr. obrazkovy) ndavod pro Vase dité i
pro Vas, jak se spravné stravovat?

Ur¢ité, za zkousku to stoji.



PRILOHA C.5: POZOROVANI C. 1

POZOROVANI C.1 ADAM

DEN SVACINA BODY ODUVODNENi
1 2 malé raj¢ata, 1/2 okurku, 1/2 3
kedlubny
1/4 bilého chleba s maslem, posypa-
2 |ny sezamovymi seminky, 2 bilé pecivo -1b.
2 cherry rajcata
3 |14 bilého chieba se salimem, 1 |bilé petivo -1b, sal4m -1b.
2 cherry rajcata
4 celozrnny rohlik s maslem a syrem, 3
1/2 okurku
1/4 chleba s maslem a seminky se-
5 o " 3
zamu, 4 fizice kvétaku
1/4 celozrnného rohliku s pomazan-
6 |kovym maéslem, 1/2 okurku, 4 cherry 3
rajcata
omlouval se za to, ze zapomnél fici,
7 |tousty s Nutelou 1 ze takovou svacinu nechce, nékdy se
muze zhtesit, dala jsem 1b.
3 celozrnné tousty se syrem a rajcetem, 3
1/2 okurku
9 1/2 chleba s maslim prolozeny sala- ) bilé pecivo - Ib.
tem, 3 cherry rajCata
10 miisli ty¢inka s jogurtovou polevou, 3
4 jahody, 1/2 pometance
vysledné hodnoceni - primér | 2,4




PRILOHA C. 6: POZOROVANI C.2

POZOROVANI C.2 BORIS

DEN SVACINA BODY ODUVODNENI
1| bily rohlik a salam 0 nefekl mamce o sou:[§21, 7€ mu ma
chystat zdravou svacinu
) Il:iy rohlik a salam, 1/2 ¢ervené ka- 1 bilé pedivo a saldm -2b.
3 celozrnny rohlik, tvrdy syr a pome- 3
ran¢
4 |bily jogurt a ty€inku Kinder 2 za tyCinku -1b (cukr a barviva)
5 celo,zrnny fohhk 2ks, prolozZeny le- ) piilis velka svagina -1b.
dovym saldtem
6 | hruska a pomeran¢ 3
chleba s mékkym saldmem, e v 12
7 1/4 okurky 1 bilé pecino a m&kky salam -2b.
bilé pecivo bez zeleniny a ovoce,
8 |chleba s maslem a Sunkou 2 | vzpomnél si, Ze Sunka je lep$i nez
meékky salam -1b.
1/2 celozrnného rohliku, 1/2 papriky,
9 - 3
3 cherry rajcata
10 vanocka s marmeladou 2ks, 3 muze se htesit, ovoce to vykompen-
2 pomerance zovalo
vysledné hodnoceni - primér 2




PRILOHA C.7: POZOROVANI C. 3

POZOROVANI C.3 CYRIL

DEN SVACINA BODY ODUVODNENI

1 chleba se salamem, 2 ofiSkové ta- 0 cukr, salam, bilé pecivo -3b, chlapec

tranky se vztekal, Ze sladké (cukr) je energie

) chleba se salamem, kedluben, 1 1 bod za pomeranc, zase se vztekal a

2 ofiSkové tatranky obhajoval tatranky
Nakrdjend zelenina v kelimku (pa- zase se vztekal a obhajoval tzrltranky,
3 . y o 1 argumentoval mamkou, kterd mu
prika + fedkvicky), 2 tatranky y . . .
tekla, Ze je v nich spousta energie
4 kelimek se zeleninou, chleba se sa- ) saldm a bilé pecivo -2body, 1bod
lamem, 1 tatranka pfidan za pouze ks tatranky,
zacina si uvédomovat, ze tatranka

5 |chleba se syrem, paprika, 2 tatranky I Vhf)vdn.a Na Svacti, uz se
nevzteka, spise je naStvany na mam-
ku, ze mu je dala

6 |chleba se syrem a kelimek zeleniny 2 bilé pecivo -1b.

7 |paprika, kedluben, 1 tatranka 2 tatranka -1bod

3 celozrnny rohlik s maslem a papri- 3

kou,

9 |[chleba se Sunkou, paprika 2 |bilé pecivo -1b.
plny pocet bodt, protoZe byl ne-

10 |chleba se saldamem, fedkvicky 3 stastny, ze ma salam, zevho mflml.(a
neposlouchala. Tvrdila, Ze salam je
zdravy, je to maso, které potiebuje.

vysledné hodnoceni - pramér | 1,8




PRILOHA C. 8: POZOROVANI C. 4

POZOROVANI C. 4 DAN

DEN SVACINA

BODY

ODUVODNENI

bilé pecivo -1b.

11 bily rohliks pltkovym syrem ! schazi ovoce nebo zelenina -1b.
2 |knéckebrot a taveny syr 2 schazi ovoce nebo zelenina

3 |rohlik a jogurt malina 2 |bilé pecivo -1b.

4 [Kinder Bueno 0 schazi ovoce nebo zelenina, cukr
5 |2 suché rohliky a tatranka 0 schazi ovoce nebo zelenina, cukr
6 |2 rohliky a Bobik 1 z?\lll(z)iz_ilgvoce nebo zelenina, bilé pe-
7 | knickebrot a taveny syr 2 schazi ovoce nebo zelenina

8 |2ks tvarohové buchty o |schizt ovoce nbo zelenina, ek
9 |zapecené tousty se syrem 2 schazi ovoce nebo zelenina

10 ;ﬁfﬁ;}%?ﬁ?ﬂnkovym méslem a 2 schazi ovoce nebo zelenina
vysledné hodnoceni - pramér | 1,2




PRILOHA C.9: EDUKACNI LETAK

VHODNA UYZIVA
PRO DETI S ADHD

U déti s ADHD mizeme vhodnou vyzivou
prispét k jejich zklidnéni a zisadnim zpiisobem
ovlivnit jejich nezidouci projevy. Rada studii
prokizala, 7e tyto déti maji casto nezdravé
stravovaci navyky &i nedostatek vhodnych Zivin,
které mmizou zhordit piiznaky ADHD. Vliv
vhodné vyzivy mize tedy pozitivné ovlivnit
pfiznaky syndroom ADHD a v nékterych
piipadech také omezit nebo eliminovat lékovou
terapii.

Jist kvalitni jidlo, pravidelng, ale ne
.4/ ve velkém mnoZzstvi
Jist sacharidové potraviny s nizkym
Q glvkemickym indexem

‘/ zelenina, ovoce, ludténiny. ofechy.
semena, houby, hoika ¢okolada

x produkty z p3eniéné mouky, houskové
knedliky, cukr, zikusky, vodové

zmrzliny, hranolky. limonady
¥ Univeraita Tomae Bati ve Zliné
Fakulta humaninich studii

Dagmar Hrochova
PhDr. Pavla Kndlova, PhD..
2018

e,

Jist kvalitni
bilkoviny

nefucné

hladinu  cukru
material, aby byl

pomahaji  stabilizovat

potraviny: volné lovené ryby, kriita bez kiize,
kufe, fazole, ofechy a zelenina (brokolice a
Spenat)

Zaméfit se mna zdravé tuky
s omega-3 mastnymi kyselinami

jsou hlavnim zdroj energie. soudasti

hormonti, nezbytné pro vystavbu organismu

a pro spravnou funkei mozku

potraviny: losos, sardinky, avokado, Inéné
¢ of chia semena

Jist potraviny s obsahem vitamini
a minerilnich Litek

piedeviim vitaminy skupiny B, vitamin D.

vitamin A a vitamin C
minerdlni latky: hoféik. zinek. vapnik atd.

) Dodriovat pitny rezim

3

e nekalorické napoje, hlavné voda

MM konzervan

xg Nejist
\T}\ s alergeny

potraviny s vysokym obsahem
antioxidanti

funkce mozku, koncentraci, pamét’,
udeni a motori chopnosti

potraviny v ba duhy: bortr

brusinky, ostruZiny., maliny, granitové
jablko, & fepa, Spenat, mrkev,
brokolice, €, &ervené papriky, jablka,
hrozny, kiwi, avokido

Pii vareni pouZivat byliny a koreni

prospésné lidskému zdravi

napf. kurkuma, Safrdn. mata, hefmanek.
rozmaryn, tymian, 3alvéj, skofice, hiebiek,
cesnek, oregano, zazvor a kajensky pepf

u z ,  umélych barviv
N o i

* potraviny obsahujici nebezpeéna . Eéka®
= napf. E107, E121, E128

problémové potraviny

* vyzkouset odstranit potraviny s moznymi
alergeny (lepek. cukr. uméld barviva, mlééné
vyrobky apod.)

= mizou ovliviiovat naladu a chovani déti

Celkové by strava pro deti s ADHD mela byt
lehka, pestra, v mensim mnozstvi a ¢astéji, s
omezenim sladkosti.



