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OKENKO PRO RODICE

NECUCEJ SI PALEC!

Nékteré détské zlozvyky jsou alespon na zac¢atku roztomilé. S pribyvajicimi
roky se vSak mohou stat nepfijemnou rodi¢ovskou noéni marou. Nékdy je totiz
hodné tézkeé svou ratolest takového zlozvyku zbavit.

Zlozvyky samy o sobé pfinaseji détem uklidnéni pfi Uzkosti, strachu ¢i nejistoté, nebo
mohou vyjadfovat vztek, zklamani ¢i nudu. K détem vSak patfi a vétSinou neni
potifeba se znepokojovat. Velmi ¢asto totiz samy od sebe zmizi. Pokud ale trvaji delSi
dobu, jedné se o uréitou formu neurdzy, kterou je tfeba fesit s odbornikem. ,Nas syn
si zacal kousat nehty ve druhé tfidé, tedy pomérné pozdé. A protoze se to
stupnovalo, zasli jsme k détské psycholozce, se kterou jsme prosli nékolika sezenimi,
kterd odhalila pravou pfi¢inu tohoto zlozvyku. Pracujeme tedy na jeho odstranéni, ale
neni to viibec snadné,” fika Iveta Konvickova (36) ze stfednich Cech. At uz si tedy
vaSe dité cuca palec, kouse nehty, okusuje pastelky nebo je lame, zmoula si ucho,
rozhodné to nedéla schvalné. VSechny zlozvyky dité ,déla“ neumysiné. Pro vas to
vSak znamena trpélivost a velmi ¢asto také dlouhou cestu k odhaleni pri¢iny. Pokud
se vam to podafi, velkou ¢ast problému budete mit vyfeSenou.

Je to vidbec zlozvyk?

Zlozvyk je néco, co si dité navyklo délat, ale neni Zadouci, aby to délalo. ,VétSinou se
jedna o nevédomé chovani, o zplsob, jak se uklidnit. Pomaha ditéti (a vlastné i
dospélym, ktefi néjaky ten zlozvyk maiji), pfekonat zatézové situace. Je to chovani,
které okoli pfijima negativné. Zda bude povazovano za zlozvyk, nebo ne, zalezi
hodné na kultufe dané zemé a na prostfedi, ve kterém se rodina pohybuje. To, co by
bylo nékde akceptovano bez potizi a mozna dokonce vitané, je v jiné zemi, kultufe €i
v spolecnosti pokladano za nepfijatelné,” Fikd psycholozka Mgr. Tereza BeniSkova.
Dobré je vS§imat si reakci ditéte — pokud mu budete chtit jeho €innost ,vzit* a ono
zaCne reagovat zlostné, je uz zfejmeé zlozvyk na svété a ditko si ho zafixovalo. Pak je
nacase zajit za odbornikem. ,Pokud zacne zlozvyk vyrazné zasahovat do zivota
ditéte Ci celé rodiny, zaCne pusobit velké problémy, musite na néj ¢asto myslet a
zaCin& obtézovat nejen vas, ale i okoli a neumite se ho zbavit vlastnimi silami, pak
zajdéte za odbornikem,” radi psycholozka.

Jak s nimi bojovat

.Nase dvouleta Ani¢ka si zacala cucat prsty pred usnutim. Docela se bojim, zda ji to
nezlstane,” Fika tficetiletd maminka Radka. Pravé cucani palce patfi k nejcast&jSim
détskym zlozvykam. Zacina uz v prvnim roce zivota a do konce ¢tvrtého by mélo
zmizet. Podle odbornikd jim trpi asi polovina tfiletych capartd a vétSinou jde o
dUsledek nudy nebo nervozity. Vyjime¢né muize trvat do Sesti let. Snazte se vSak
tento zlozvyk odstranit co nejdfive, protoze dlouhodobym cucanim palce si maze
vaSe dité narusit postaveni zoubkl. Nemyty paleCek pak zase docela snadno
zpusobi infekci... ,Nékteré zlozvyky pfejdou samy, nékteré ne, ale ¢im déle je
nechate byt, tim vic si dité dané chovani upevni a tim hife ho to odnaucite. Proto je
dobré zvlast s takovymi, které jsou zdravi Skodlivé (napfiklad sladké piti v noci, které
prispiva ke kazivosti zubu, dudlik u batolat a vétSich déti, jez deformuje postaveni
zubl a mékkého patra a mize zpusobit vznik predkusu), bojovat hned a pokusit se je
odstranovat,” doporucuje Tereza BeniSkova.
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Zbavit se zlozvyku neni vubec jednoduché, musite hledat, v jakych situacich se
objevuje — kdyz je dité unavené? Kdyz se néceho boji? Kdyz se otravuje a nudi,
nebo mu pomaha usnout? ,Pfi jeho odstraniovani pomaha, kdyz dité na zlozvyk
upozornujeme, kdyz se objevi (pokud uz je dité schopné si vlastni jednani uvédomit).
.Napriklad u dloubani v nose nejvic zabira koloto¢ neustadlého poukazovani na to, ze
se dit& opét dloube v nose, Ze se ,holubi“ nejedi a at si vezme kapesnik. Cim vic a
dUslednéji budou rodi¢e dité ,prudit, tim snazsi bude pro dité vstat a dojit si pro
kapesnik,” fika détskd psycholozka. Misto nezadouciho chovani je dobré objevit
néco jiného, co ditéti mize podobné pomoci — nahradni chovani & nahradni objekt
cinnosti.

.Napriklad pokud si dité rado néco cuca (hrac¢ku, oble¢eni), mize mu pomoci zvykani
zvykacky. Pokud si dité kouse nehty, mize pomoci zalakovéni nehtd specialnim
lakem (je k dostani v Iékarné) a zaroven tfeba mackani napriklad malého balonku v
situacich, kdy si dité dfive nehty kousalo. V kazdém pfipadé by rodi¢e meéli byt klidni,
trpélivi a dasledni. Zlozvyku se dité vétsinou nezbavi ze dne na den. Casto i dospéli
bojuji se svymi zlozvyky méné Uspésné, nez by si prali," dodava psycholozka
Beniskova.

Nejcastéjsi détské zlozvyky:

Cucani palce a cucani véci (zkuste détem vysvétlit, ze to neni hezké a ze tak
velké déti uz by tohle délat nemely)

Dudlik (u malého miminka zcela bézna véc, ovSem u pétiletého kluka nebo
hol&i¢ky nic, co by se mélo chvalit)

Kouséani nehtt (nic neobvyklého ani u dospélych, bohuzel). Nehty si kouse asi
tretina déti, zacina obvykle na za¢atku skolni dochazky a mize pokracovat do
dospivani. Zkuste jit na odvykani pfes malé darecky, pfedevsim u holCi¢ek —
kupte ji maly pilni¢ek nebo détsky lak na nehty

Dloubani se v nose, popfipadé ,jedeni holubu“

Lahvicka s mlékem, Stavou ¢i kakaem na noc nebo v noci (neplati to
samoziejmé pro kojeni)

Posmrkavani, popotahovani pfi rymé (vétsinou je spojeno s predskolnim ¢i
Skolnim vékem)

Zmoulani ucha, plenky, polstarku... (nejéastéjsi u batolat a predskolacku)
Sledovani televize u jidla

Poskakovani u jidla (maze jit o jeden z pfiznak( hyperaktivity)

Tahéani za vlasy, kousani vlasu

(Zdroj: http://www.maminka.cz/clanek/deti-a-materstvi/necucej-si-ten-palec)
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Domaluj podle abecedy:
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Tii rady, aby nam déti naslouchaly:

1. Vytvofime télesny kontakt

Sednéme si na bobek, sklorime se, abychom si navzajem vidéli do oci, vezméme dité za
ruku nebo ho zvednéme do néarudi, kdyz je hodné malé.

»Hlavnim G¢elem pohledu je projevit pozornost a zvySit vnimavost,” uvadi Richard L.
Gregory, profesor neuropsychologie na bristolské univerzité ve své knize Oxfordska
encyklopedie mysli (The Oxford Companion to the Mind) a dodava: ,Dvé osoby, které jsou
spolu v interakci, se divaji na svUj protéjSek pfiblizné dvakrat vice, kdyz naslouchaji, nez
kdyz samy mluvi.”

Zachytit pohled ditéte tedy znamena zaijistit si jeho pozornost. To dokazuje i skuteénost,
Ze autistické déti, lidé trpici schizofrenii nebo akutni depresi a vSichni, kdo maji problémy
se vztahy k ostatnim, se snazi vyhnout pohledu do o¢i svého proté&jsku.

2. Oznamime sviij zamér

Vzdycky dejme na srozuménou, jaky mame zamér a jakd jsou nase ocekavani. Mluvme
predevsSim o sobé:

»1ed ti chci fict néco dulezitého."

.Nelibi se mi, kdyz odstrkuje$ déti, abys byl na skluzavce prvni.”

,Vvadi mi, kdyz je hudba pusténa tak nahlas.”

Uvedme davody svych pozadavku:

.Kdyz néjaké dité pfedbéhnes, bude se zlobit. Libilo by se ti, kdyby to nékdo udélal tobé?"
Na zaveér vyslovme pravidlo, kterému chceme dité naudit:

,Kdyz se budes chtit sklouznout, pockas, az na tobé bude rfada.”

To neni zbyte¢né vysvétlovani, jak by si nékdo mohl myslet.

To vSechno je soucasti metakomunikace. Podavame totiz informace o svém sdéleni,
upfesfujeme jeho vyznam a jasné stanovime svuj zamer.

Toto Usili je dulezité ve vSech vztazich, ale mimofadného vyznamu a ceny nabyva pravé
ve vztahu s malymi détmi, pro které je obtizné se soustfedit na urcité téma.

3. Zachovavame respekt i k velmi malému ditéti

Slavny pediatr Marcello Bernardi o této zasadé psal jiz pfed tficeti lety v knize Il nuovo
bambino (Nové dité).

Dité potrebuje mit jasno

,Udélej to. Tohle nedélej. To se musi tak a tak. To se nedéla. Na to nesahej. Sed klidné.
Poloz to. Vysmrkej se. Nemluv. Neskakej od feci. Odpovéz. Vstan. Zastan tam.”

Takovych vét dité slySi denné stovky a vétSinou nechpe pro€. Pro né predstavu;ji jen
nepochopitelné a neoduvodnéné prikazy a zakazy. A kazdopadné si je pfi nejlepsi vali
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nemuze vSechny zapamatovat. Proto na né po néjaké dobé prestane dbat a prestane se je
snhazit dodrzovat.

Je zbyte€né na dité kficet: ,Uz jsem ti fikala stokrat, abys to nedélal!* Kdybychom onu véc
naopak ditéti zakazali jen jednou, zapamatovalo by si to. Ale v zaplavé pfikazi a zakazu
se prosté ztrati.

Podle mého nazoru by se v§ichni rodiée méli Fidit dvéma zasadami:

- omezit pocet pfikazl a zakazl na nezbytné minimum;

- byt dusledni. Jakmile jednou vydame pfikaz nebo zakaz, nesmime ho nikdy vzit zpét.
Kdyz dnes zakadzeme ditéti, aby si hralo s pfiborem ze slavnostniho servisu, a zitra mu to
povolime, aby stale neffiukalo, nebude védét, jestli je hra s paradnim pfiborem dovolena,
nebo ne. Déti potfebuji duslednost a jasné meze, jinak se nedokazou zorientovat.

Proto stoji za ndmahu snazit se ditéti jasné sdélit, co od néj chceme.

- Nevyzadujme, aby okamzité prerusSilo €innost, které se pravé vénuje, ale upozornéme ho
pfedem: ,Za pét minut bude prostfeno.“ ,Dohraj si tuhle hru a pajdes do postele.”

- Mluvme pozitivné. Nebudeme ho napfiklad pfipominat, co by mohlo provést: ,Dej pozor,
at nerozlije$ mléko," ale upozornime ho na to, co m4 délat: ,Drz krabici mléka obéma
rukama.”

- Hlavné se snazme mluvit struéné, jasné a primo a pokazdé vysvétleme, pro€ tu ¢i onu
véc chceme.

- Pokud to povazujeme za dulezité, pozadejme dité, aby zopakovalo, co jsme praveé rekli,
abychom se presvéddili, ze vSechno opravdu pochopilo.

(Zdroj: http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=633; ukazka z knihy Nessia Laniado
- Jak odmali¢ka rozvijet inteligenci déti, vydalo nakl. Portél)
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SPOLEENE SPANIi RODICU A DETI V JEDNE POSTELI — ANO NEBO NE?

S pfichodem ditéte na svét novopeceni rodice akceptuji cetné zmény ve zpusobu bydleni.
Doméacnost je zapotfebi prizpdsobit prfitomnosti malého lidského tvora, ktery svou
nemohoucnosti a zavislosti na dospélych vyrazné zasahuje do jejich Zivota. Jednim
z nejvyznamnéjSich otaznikd, které je zapotrebi vyresit, je i zplsob spani.

Pokud se pro spoleéné spani rozhodnete, respektujte nasledujici zasady:

Nikdy nespéte spolec¢né s ditétem, pokud jste pod vlivem alkoholu, 1€kl ¢i drog
nebo pokud trpite obezitou (nebezpeci zalehnuti).

V mistnosti, kde spite, nikdy nekufte. Dbejte na pfiméfenou teplotu. Pfetopené,
pfili§ chladné nebo nevétrané mistnosti jsou nevhodné.

Vénujte zvySenou pozornost kvalité matrace. Nevhodna je matrace pfili§ mékka
nebo neprodysna. Pozor na pfipadné Skviry a mezery, idedlni je prostorny jednolity
povrch. Nepfijatelné jsou pohovky, vodni postele, rozkladaci kfesla apod. Nepfikryvejte
sebe ani dité pfilis téZkymi nebo objemnymi [UZkovinami. Dbejte na pfiméfené obleceni
ditéte. Lazkoviny i pyZzama by mély byt z pfirodnich materialt. Ditéti nedavejte polstar.

Predchézejte zaduSeni nebo uSkrceni ditéte. Méate-li dlouhé vlasy, na spani je

svazuijte tak, aby se do nich dité nemohlo zamotat. Vyhybejte se téz v§em hrackam nebo
predmétam, které by mohly vést k Urazam. Pfedchazejte vypadnuti ditéte z postele a nikdy
ho nenechte na kraji.
Nenechavejte vedle sebe spat vice déti a také nenechte miminko v posteli samotné.
Kojence ke spanku nepokladejte do polohy na bfisko a nikdy mu nepfikryvejte hlavu.
A kojte své dité co mozna nejdéle - mnoho studii prokdzalo, Zze kojeni snizuje riziko
nahlého umrti a celkové pfispiva ke zdravi ditéte i k hloubce vztahu s jeho matkou.

Co ¢lovék, co profese, to rlizny nazor

V listopadu 2005 vydala Americka Akademie Pediatrd (American Academy of Pediatrics,
AAP) prohlaseni, v némz se tvrdilo, Ze spoleéné spani rodi€d a déti v jedné posteli
zvySuje riziko syndromu nahlého umrti kojence. Toto prohldSeni rozboufilo vasnivou
debatu, v niz na obranu spoleéného spani (tzv. co-sleeping) vystoupili rodice,
psychologové, lektofi kurzt rodiéovské vychovy i lékafi v mnoha zemich svéta.
ProhladSeni AAP bylo oznaeno jako jednostranné a zavadgjici, protoZze do svych statistik

zafadilo i pfipady umrti miminek zplsobené s velkou pravdépodobnosti jen hrubym
poruSenim z&kladnich bezpecnostnich pravidel.

Neni to nebezpeéné

"Relativni riziko umrti kojence spiciho za bezpecnych okolnosti na I0zku spolu s rodici
neni vyssi nez u ditéte spiciho na separatni postylce a je rozhodné nizsi nez u kojence
spiciho v oddélené mistnosti,” tvrdi napf. Dr. Linda Foldenova Palmerova z Kalifornie,
zavérum. "Zaveéry Setfeni AAP zpochybriujici bezpecnost spole¢ného spani povazuji za
Sokujici triumf etnocentrickych domnének, které nepodcitaji s normalnim smyslem rodicu
pro bezpedi jejich déti," Fekla Nancy Wightova, |ékarka a prezidentka Akademie laktacni
mediciny (Academy od Breastfeeding Medicine). Kritizovala zejména fakt, ze studie AAP
nezddraznily pfimou souvislost bezpecnosti spoleéného spani s pozornosti, kterou je
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zapotiebi vénovat prevenci rizik. "Pokud se spoleény spanek probiha ve vhodné
mistnosti, na vhodném lazku, ve vhodnych l|dzkovinach, p¥Fi zohlednéni
bezpeénostnich zasad a s dospélymi, ktefi nejsou pod vlivem cigaret , alkoholu,
[éka nebo drog, pak je spole€éné spani z psychologického i biologického hlediska
naopak optimalnim zptsobem noéniho odpoé€inku, a to minimalné pro matku a dité
v dobé kojeni," domniva se Dr. Wightova.

Co prozradila spankova laboratof

O vyhodach spole¢ného spani referoval James McKenna, profesor antropologie na
Univerzité Notre Dame v Indiané. Pozval 35 kojicich maminek s jejich miminky do
spankové laboratofe a monitoroval jejich no¢ni odpocinek. Zjistil, ze spoleéné spani
matek a déti nejen pfispiva ke sladéni jejich spankového rytmu, ale kojencum se
diky pfitomnosti matky navic dostava podnéta potfebnych k tomu, aby neupadali do
prilis dlouhych fazi tzv. hlubokého spanku. "Pravé ten," fika prof. McKenna, "muaze byt
jednou z pfi¢in nahlého umrti, paklize miminko nema dosud vyvinuty potfebné dychaci
mechanismy pro pfechod z hluboké faze spanku do lehkeé."

Rovnéz z antropologického hlediska se prof. McKenna za spole¢ny spanek pfimlouvé -
¢etné studie totiz potvrzuji, Zze v kulturach s kvalitni medicinskou péci a zaroven dlouhou

v v s

tradici spole¢ného spani (napf. v Japonsku) je procento nahlych amrti kojenct nizsi.
A co psychika potomka - jedn& se o pfinos pro dusevni zdravi v dospélosti?

Také Margot Sunderlandova, renomovana britska expertka na duSevni zdravi a feditelka
Stfediska mentalniho zdravi déti (Centre for Child Mental Health) v Londyné, se
spole¢ného spani zastava. Nedavno vydala knihu The Science of Parenting (Véda
rodiCovstvi), v niz shrnula podstatné védecké poznatky tykajici se kazdodenni péce o déti
a vychovy. Postfehy Dr. Sunderlandové vychazeji ze studii, zabyvajicich se vyvojem
détského mozku a z analyz détskych reakci za urlitych okolnosti. Tyto studie napf.
prokazaly, Zze mozek ditéte odlou¢eného od rodi€l vykazuje obdobnou aktivitu jako pfi
fyzické bolesti. Ohledné spanku Dr. Sunderlandova pfipomind, Ze no¢ni odlouceni kojence
od matky zvySuje u ditéte hladinu stresovych hormonu, coz nasledné vede k celkovému
neklidu a Uzkosti. Spole¢ny spanek témto negativnim stavim pfedchazi a naopak jesté
pomaha vyrovnavat jiné tlaky a frustrace, jimiz malé dité mize trpét. Dr. Sunderlandovéa se
domniva, Ze spolec¢né spani z tohoto pohledu pfiznivé ovliviiuje celkovy vyvoj osobnosti
ditéte.

Vyzkousejte a uvidite

viv s

Spole¢né spani je obecné rodi¢i povazovano za jednu z nejkrasnéjSich rodiCovskych
zkusenosti a za jisty zdroj rodinné intimity. (Zdroj: PhDr. Eva Labusova)
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KOLIK CUKRU OBSAHUJI NEKTERE POTRAVINY: COCA-COLA, KECUP, DZUS,
ZMRZLINA NEBO OVOCE...

Pod pojmem cukr si kazdy z nas v prvni chvili pfedstavi bilou kostku (z fepného cukru),
s nizsi bézné sladime kavu ¢i ¢aj. Cukr je obsaZen i v susenké&ch, bonbonech a jinych
sladkostech. Jen malokdo z nas si pfi jidle uvédomuje, kolik cukru dana potravina
obsahuje.

Coca-Cola

Coca-Cola je dlouhodobé oblibeny napoj s velkym obsahem cukra, ktery télu prinasi
jen pramalou vyzivovou hodnotu. Napfiklad v jednom litru se skryva 108 gramu cukru,
tedy vice nez 27 kostek cukru.

Kolové napoje navic obsahuji kofein a kyselinu fosfore€nou, které jsou nevhodné pro
pravidelnou konzumaci, obzvlasté u déti. Light forma kolového napoje sice neobsahuje
cukr, ale stdle tu je jeSté otadzka jiz zminéného kofeinu a kyseliny fosforecné.
Vhodnéjsi variantou kolového népoje je bezesporu €eska Kofola. Obsahuje sice kofein,
ale nema kyselinu fosfore¢nou a ma o tfetinu méné cukru. Kofola ma také svou variantu
bez cukru.

Dzusy

Vybirame-li dzus, je lepSi zvolit ten, do kterého neni pfidan dalsi repny cukr. Pro ty, kdo
si chtéji udrzovat hmotnost nebo hubnout, je tedy doporu¢eno dzusy zafazovat s
rozmyslem a pfipadné je pit redéné vodou. V 200 ml stoprocentniho pomerancového
dzusu je schovano 5 kostek cukru. Na litru to tedy déla jen o dvé kostky méné nez ve
stejném mnozstvi Coca-Coly.

Z vyzivoveho pohledu je mnohem vyhodnéjsi pit denné vymackanou Stavu z jednoho az
dvou kusu Cerstvého ovoce, které obvykle obsahuje vice vitaminu, minerald a viakniny.

Pro srovnani: energie, kterou mazeme pAjmout v dZzusech.
Dzus slazeny = cca 2 500 kJ

DZus neprislazovany = cca 1800 kJ

Nektar s nekalorickym sladidlem = cca 700 kJ

Red Bull

Energetické napoje jsou vzdy pIné cukru. Pokud si pfece jen chcete dat energeticky
napoj, radeéji volte light variantu bez pfidaného cukru.

Red Bull s obsahem 250 ml m& 27 gramu cukru, coz odpovida necelym sedmi kostkam
cukru. To je stejné, jako kdyz vypijete to samé mnozstvi Coca-Coly.

Jogurty

Jogurty maji dulezité misto v naSem jidelni¢ku

. Jogurty ale byvaji ¢asto doslazovany cukrem fepnym. Pfi vybéru jogurtl tedy
porovnavejme i obsah pfidaného cukru. Nejlépe je tedy vybirat light formy s nizkym
obsahem tuku a bez pfidaného cukru.

Napriklad v kelimku jogurtu jahodové Activie jsou ukryty €tyfi kostky cukru, coz je
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ale méné nez treba v jahodovém jogurtu Florian, kde je ve stejném mnozstvi jogurtu
jesté o pul kostky vice.

Zmrzlina a shake

Zmrzliny byvaji €éasto povazovany za vysoce kalorické, ale u nékterych druhd tomu
az tak byt nemusi. Je to do znacné miry ur€eno i nadychanou konzistenci zmrzliny
a relativné vysokym obsahem vody.

Napfiklad zmrzlina Twister obsahuje tfikrat méné kalorii nez maly sacek zelé bonbond,
tvofi tak jen Ctyfi procenta doporu¢ené denni davky energie; oblibena tradi¢ni zmrzlina
Tvaroh&&ek pouze Sest procent.

Prekvapit ale muze takovy ¢okoladovy shake. Mate pocit, ze si vlastné davate jen napoj,
ale mnozstvi cukru, které se v ném skryva, je pfimo désivé. Jak uvadi server
sugarstacks.com, ve stfednim shaku 400 ml je 111 gramd cukru, coz je asi 28 kostek
cukru.

Ovoce

Kvdli vitaminam, mineralum a vidkniné bychom méli jist nékolik porci ovoce kazdy den.
Jednu porci ovoce predstavuje napfiklad jeden zraly banan, pul hrni¢ku ovoce, jako jsou
jahody, maliny nebo hroznové vino. Opatrné bychom ale méli jist konzervované ovoce,
obsahuje velké mnozstvi pfidaného cukru.

| pfes vyraznou sladkou chut maji jahody jen minimélni podil cukru. VétSinu obsahu
totiz tvofi voda. Jahody o hmotnosti 147 gramu obsahuji 7 gramu cukru, coz jsou pouze
necelé dvé kostky cukru.

Zelenina

Zelenina je nepostradatelnou soucasti nasSeho jidelniCku. Denné by mél dospély
¢loveék snist okolo 350 gramu zeleniny.

Vyjadreni obsahu ,cukrd’ v zeleniné pomoci kostek cukru neni moc stastné. | kdyz jsou
druhy s vy§Sim obsahem sacharidd (mrkev, kukufice), musime mit na paméti, Zze obsah
dalSich télu prospésnych dulezitych atélu prospésnych latek tento fakt zastinuje.

Jeden veétsi kukufi¢ny klas o hmotnosti 143 g ma 5 gramu cukru, coz je vice nez jedna
kostka cukru.

Snickers a dalsSi ¢okoladoveé tyéinky

Pokud nemulzete ¢okoladovym ty€inkdm odolat, zkuste si je rozpulit nebo rozdélit na tfi
¢asti a snist pozdéji ¢i dalSi den. Velka ty€inka Snickers ma 54 grami cukru, to se
rovna témeér 14 kostkam cukru!!!

Pamisky Ize nahradit tyCinkami napfiklad typu Gaureta, pfipadné Nutriline, které maji pro
télo velmi vyhodné slozeni zékladnich Zivin, zejména zvysené mnozstvi bilkovin.

Keéup

S dochucovadly zachazejte opatrné. Skryva se v nich velké mnozstvi cukru. Obrazek
muze vyvolat faleSnou predstavu, ze kazdy keCup ma tak nizky obsah cukru. Opak je
pravdou. Nékteré kecupy obsahuji naopak vétsi mnozstvi cukru nez tfeba zmrzlina.

Jedna porce ke€upu - 17 gramtl - obsahuje 4 gramy cukru, coz odpovida jedné

kostce cukru. (http://www.zbynekmlcoch.cz/info/strava/kolik_cukru_obsahuji_nektere_potraviny_coca-
cola_kecup_dzus_zmrzlina_nebo_ovoce.html)
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MYTY, FAKTA O JIDLE

VyZzivové ,pravdy” na nas &ihaji na kazdém kroku. Diky tomu, Ze vice nez 50 % Cechd méa
nadvahu ¢i obezitu, kazdy druhy zvySenou hladinu cholesterolu, diabetikd je jiz v tuto chvili
th ¢tvrté milionu, budou informace o vyZivé neustéle v centru déni. Na druhou stranu, stale
vice lidi se o vyzivu zacina zajimat proto, Ze si uvédomuiji, jak je vhodna vyZziva ddlezita.

- Pri jidle se nesmi pit, protoze tekutiny zredi travici $tavy a jidlo se pak tak dobre
netravi.

V tomto pfipadé se jedna o nesmyslné tvrzeni. V zaludku se vylu€uje velmi agresivni
kyselina chlorovodikova, kterd je souc€asti zaludeéni stavy. Kdybychom chtéli zredit jeji
koncentraci tak, abychom zaznamenali moznou zménu projevujici se na Stépeni
zivin, museli bychom vypit alespon nékolik litrt tekutin.

- Kdyz vypiji denné dost €aje a 100% ovocnych dzusG, nemohu mit nedostatek
tekutin.

Cerny é&aj stejné jako zeleny a kava obsahuje kofein, ktery je moéopudny
(a organizmus odvodniuje), takze nelze mluvit o vyjmenovanych népojich jako pfispévku
do celodenniho pfijmu tekutin.

100% dzusy obsahuji vlakninu, ktera na sebe v travicim traktu vaze tekutiny, proto ani
100% dzusy nelze zapocitavat do celodenniho pfijmu tekutin, jestlize je nefedime nebo
nedoplnime napf¥. vodou.

- MIéko zahlenuje.

Casto se vyskytujici argument pouzivany odpurci konzumace mléka. Dodnes neexistuje
klinicka studie, ktera by tento argument podporovala, existuji vSak klinické studie které
tento argument vyvraci. Mléko a mlééné vyrobky jsou pro nase zdravi velice dulezité.
Nejenze obsahuji tzv. plnohodnotné bilkoviny, které si organizmus neumi sam vytvofit, a
proto je musime pfijimat ve stravé, ale jsou nejdulezitéjSim zdrojem vapniku. Zakysané
vyrobky navic obsahuji zdravi prospésné bakterie mlééného kvaseni.

- Kdyz potFebuji zhubnout, musim vymeénit tuky za sacharidy.

Tento pristup k hubnuti, ktery byl popularni v osmdesatych letech, prosté nefunguije. |
kdyz je potravina oznacena jako “bez tuku”, muze presto obsahovat velké mnozstvi
kalorii ze sacharida nebo i pfimo cukru. Efektivniho zhubnuti dosahnete, jestlize si
budete vSimat nejen tuku, ktery pfijimate, ale i celkové spotfeby kalorii. Tuky totiz nejen
obsahuji dvakréat vice energie nez sacharidy, ale maji tu vlastnost, ze snizuji tzv.
glykemicky index potravin. Proto pokud jite beztukovou stravu, diky prudkému koliséani
hladiny krevniho cukru a neustdlému hladu snite daleko vice. Navic si vyCerpavate velké
mnozstvi inzulinu (ktery zvySenou hladinu glukdzy v krvi snizuje) a mizete se dopracovat
k cukrovce. Je tedy sice pravda, ze 1 g sacharidi ma mensi mnozstvi kalorii nez 1 g
tukd, ale na druhou stranu pfemiru sacharidi si dokaze télo pretvofit a ulozit ve formé
tuku. Takze plati: i se sacharidy se musi umét zachazet uvazené! Doporucujeme vSimat si
detailnich informaci o slozeni potravin, které kvalitni vyrobci uvadéji na svych obalech.
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- Télo potfebuje stl, neni-li jidlo slané, je treba ho dosolit.

Télo opravdu sll potfebuje. Vyvazena strava vSak obsahuje vétSinu jeji denni
potreby (pfiblizné 6 g = cca rovna €ajova lIzicka). To by mélo byt skuteéné maximum.
VétSina zpracovanych potravin obsahuje nadmérné mnozstvi soli, kterd v téchto pfipadech
slouzi jako konzervaéni latka a prodluzuje celkovou trvanlivost. Zbyte¢né vysoky pfijem
soli muze zpuasobit zvyseni krevniho tlaku a zatézuje ledviny. Nutno fici, Ze trendem
mezi vyrobci je snizovani mnozstvi soli ve vyrobcich jako jsou dehydrované potraviny
nebo hotové potraviny, pfipadné uzeniny.

- Détské jidlo = poloviéni porce jidla dospélého.

Meéli bychom si pfedevSim uvédomit, Ze détem nesta€i jen mensi porce naseho
obvyklého pokrmu, ale ze maji své specifické naroky a potreby dané intenzivnim
ristem a vyvojem détského organizmu. V obdobi vyvinu potfebuji déti zejména vétsi
privod kvalitnich zivin, které zaruci jejich rast a spravny vyvoj organa. Optimalni pfijem
energie je individualni, zalezi na véku a pohybové aktivité déti. Pro jednotlivé vékové
skupiny existuji tabulky doporu€enych hodnot energie, mnozstvi zakladnich zivin (bilkovin,
tukd, sacharidd) a dalSich nutricné vyznamnych latek (vitamin, minerélnich latek,
vlakniny). Jednoduchym ukazatelem spravnosti vyzivy je pfitom zdravotni stav déti, jejich
vaha, psychickd i fyzick4 kondice. V pripadé nizké fyzické aktivity by méli rodice
reagovat jiz na prvni znamky vznikajici nadvahy, nebot’ v dospélosti se obezita resi
podstatné hure. Aktivné sportujici déti naopak ¢asto spotfebuji vice energie nez dospély
Clovék se sedavym zpusobem zivota, a tak je dllezité dbat na to, aby déti kvdli
naroénému sportu nehubly nebo nemély oproti svym vrstevnikim napadné zpomaleny
rust.

Odkud se myty o nasi stravé berou?

Rada mytd pochazi nejen ze sousedskych dychank(i, posezenich v kavarnach
a restauracich, ale také z knih zabyvajicich se vyzivou, které je mozné kupit v naSich
knihkupectvich. Férum zdravé vyZzivy se proto rozhodlo v rdmci projektu ,,Co prozradi knihy
o vyzivé" odborné a se snahou o co nejvétsi objektivitu zhodnotit informace prezentované

v téchto knihach. (zdroj: http://mww.zbynekmicoch.cz/info/strava/ Vice informaci ke stravé déti na
www.vyzivadeti.cz.)
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DESATERO VYZIVY DETI

1. Doprejte détem pestrou arozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a dribez.

2. Nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x denng;
velikost porce pfizplsobte jejich rlstu, hmotnosti a pohybové aktivité.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso,
lusténiny, cerealie).

4. Neékolikrat denné détem podavejte mlé€né vyrobky, pfednostné polotucné.

5. Uprednostnuijte kvalitni rostlinné tuky a oleje pfred zivoc€iSnymi tuky.

6. UdCte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju. Sacharidy by
déti mély prijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy; sul asolené potraviny détem nabizejte jen
vyjimecné.

8. Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry
tekutin denné.

9. Ucte déti zdravému zplsobu zivota svym vlastnim pfikladem a aktivhé se
zajimejte o to, co jedi mimo domov.

10.Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tukd,
krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym Iékarem.

A jednarada na zaveér:

Ucte déti uplatriovat pravo na aktivni volbu potravin. Ucte je pfemyslet o jejich vyZzivé
a o tom, jak ji spravné ovliviiovat. Maji-li déti moznost si vybirat, at’ je to spise cerstvé
ovoce a zelenina aomezeni smazenych pokrmd akonzerv, presolenych ¢&i naopak
preslazenych pochutin.

(Zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/)

JIDELNICEK PODLE VEKU

Predskolni déti (3-6 let)

Déti vtomto obdobi zivota dale intenzivné rostou, proto potfebuji dostatek miéka
a mlé&nych vyrobku, které obsahuji vapnik, kvalitni bilkoviny a tuky. Stravuji se nejcastéji
v matefské Skolce, jejiz jidelni¢ek asi snadno neovlivnite. Pfesto je dobré aktivné se
zajimat o to, co Vase déti pfes den skute¢né snédly, a domaci stravou pak doplnit to, ¢eho
byl nedostatek.

v o=s

Jidlo détem rozdélujte do 5-6 dennich davek (3 vétsi jidla a 2-3 mensi svacinky).
Nejvhodnéjsi Upravou pokrmu pro déti je vafeni, pak duseni, pe€eni a zapékani.

K dochuceni pokrmid muzete bez obav pouzivat bylinky, sul uz ale po dokon&eni
pokrmu nepfidavejte, aby si dité zbyte&né nezvykalo na velmi slanou chut.

Sledujte jejich pitny rezim, vypit by mély vice nez 1 litr za den, zakladem jsou stolni
neperlivé vody, fedéné ovocné dzusy a Stavy, ovocné, zelené a bylinkové caje,
mléc&né napoje.
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Jidelniéek:

Snidané: Slehany tvaroh se zavafeninou nebo ovocem. Houska. Caij.

Presnidavka: Ovocna presnidavka s rohlikem nebo piskotky.

Obéd: Mrkvova polévka s noCky. Rizoto s kufecim masem a zeleninou. Ovocna Stava.
Svaéina: Chléb s Ramou a pérkovou pomazankou. Caj.

Vecere: Pohankova kaSe s ofisSky. Kakao.

Mladsi Skoléaci (7-10 let)

Mezi 7.-10. (pfipadné 12. rokem) rostou déti pomaleji. Méné se tedy navySuje pfijem
energie nez v predchozim vékovém obdobi (energeticky pfijem ale samoziejmé velmi
zavisi na celkoveé fyzické aktivité).

Pokud se VaSe dité stravuje ve Skolni jidelné nebo v hor§im pfipadé v bufetu, je na Vés,
jak ovlivnite jeho dalSi stravovani (doma a pfi Skolnich prestavkach). V prvni fadé muzete
ovlivnit snidani, svacinu a odpoledni stravovani. Pokud m& VaSe dité ve Skolni jidelné
moznost vybrat si z nékolika pokrmU, pomahejte mu s vybérem co nejzdravéjSich jidel.

Déti by mély jist cca 5x denné, nezapominejte na snidané a Skolni svaciny. Diky
nim budou déti ve Skole v dobré fyzické i psychické pohodé, coz se projevi na jejich
pozornosti, bystrosti atd.

Vypit by mély déti vtomto véku asi 1,5-2 litry za den, také dostateCny pitny rezim
pomaha détem ve Skole udrzet pozornost.

Jidelniéek:

Snidané: Musli s mlékem. Sklenice pomerantového dzusu fedéného vodou.
Presnidavka: Chléb s Ramou méaslovou a Sunkou. Jablko.

Obéd: Polévka zeleninova. Kufe na &esneku s ryzi. Rajéatovy salat. Caj.

Svaéina: Ovocny jogurt s rohlikem. Caij.

Vecefre: Platek slunecnicového chleba s Ramou a tvarohem oblozZeny Ffedkvi¢kami.

StarSi Skolaci (11-15 let)

Okolo 12. roku se déti nachazeji v obdobi tzv. ristového skoku, proto mohou mit najednou
potfebu jist vice nez obvykle. Dit&, které sportuje, mize také mit daleko vySsi potfebu
energie, nez dospély pracujici v kancelafi.

Kromé vapniku a fosforu (z mlé€nych vyrobku) pro rast kosti potfebuji predevsim divky
dostateCné mnozstvi Zeleza (z masa, vnitfnosti) a vitaminu Bi, (z masa, vajec, mlé¢nych

vyrobk{).

Jidelniéek:

Snidané: 2 platky babovky. Banan. Caj s mlékem.

Presnidavka: Grahamova bulka s Ramou oblozena kufeci Sunkou, okurkou a paprikou.
Obéd: Slepi¢i polévka sryzi. Rybi filé sopedenymi brambory. Mrkvovy salat. Caj.
Svaéina: Dalaméanek. Ochucené podmasili.

Vecere: Zape€ena rajCata se syrem. Chléb s Ramou.
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Dospivajici (16-18 let)

Jidelni¢ek dospivajicich se uz nemusi vyrazné liSit od jidelnic¢ku dospélych. Rozhodné by
méli i nadale dbat na zasady zdravé vyzivy, aby jejich strava byla pravidelna bez zbyte¢né
velkého mnozstvi jednoduchych sacharidd atukd s nevhodnym slozenim. Mnohé divky
vtomto véku (ale i mladSi) drzi nejriznéjsi diety, aniz by pfitom jejich hmotnost byla
vysoka. Tim se vystavuiji riziku nejriznéjSich potizi (podvaha, rychlé a ¢asté ubyvani a
pfibyvani na vaze, anorexie, ztrata menstruace apod.), které jsou zpUsobeny nedostatkem
energie a dalezitych Zivin.

ProtozZe i v tomto obdobi Zivota déti stéle rostou a jejich organizmus se vyviji, mély
by jist dostate¢né pestrou stravu bohatou na vitaminy a mineralni latky.

Mnozstvi vlakniny uz v podstaté odpovida hodnoté doporuCované dospélym,
mohou tedy bez obav jist pfevazné celozrnné pecivo i dalsi celozrnné vyrobky.
Protoze uz jsou "skoro dospéli", mél by byt jejich jidelni¢ek stale vice zaméfen na
prevenci nejriiznéjSich onemocnéni (napf. srde€¢né-cévnich chorob).

Jidelniéek:

Snidané: Bily jogurt s mysli a ovocem. Grahamovy rohlik. Caj.

Pfesnidavka: Chléb obloZeny vafenym vejcem, syrem a zeleninou. Redé&ny broskvovy
dzus.

Obéd: Rajska polévka. Kung-pao s ryzi. Caij.

Svaéina: Dalamanek s Ramou a Sunkou od kosti. Mrkev.

Veéefe: Balkansky salat s pecivem. Svédsky &aj. (zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/)
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SPORTOVNI AKTIVITY PODLE VEKU

Pro zdravi ditéte je velmi ddlezitd rovnovdha mezi vyZivou tedy energetickym pfijmem
a pohybovou, nebo sportovni aktivitou, tedy energetickym vydejem. Nadbytek energie
a nedostatek pohybu vede knadvaze apoté kobezité. A pravé pohybova aktivita
se u dnesnich skolaku vyrazné snizuje. Témeér 25% déti necvici, a to dokonce s védomim
rodicd. Déti také travi mnohem méné casu venku s kamarady nezdoma u pocitace
nebo u televize.

Pro¢ je pravidelny pohyb a sportovani pro déti tak dalezité?

Pohyb v kojeneckém véku

Sport a pohybova aktivita vabec provazeji dité jiz od obdobi pfed narozenim. Tvrdi se,
Ze nenarozené dité kopiruje pohyby matky pfi plavani, cvi€eni atd. V kojeneckém obdobi
si dité vytvafi prvni pohybové vazby, kojenec se nauci 1ézt, sedét a nauci se i zaklady
chize. Neni vhodné zejména u chlize kojence nutit aby zacal chodit co nejdfive,
protoZze pak dochazi k nevhodnému pfFetézovani kloubl. V tomto obdobi se za pomoci
pohybu formuji ispravna prohnuti patefe tj. zvedanim hlavicky se formuje kréni
lord6za (prohnuti kréni patefe dopfedu), pfi sezeni se vytvari prohnuti hrudni patefe vzad
(hrudni kyféza) apfi stoji se formuje prohnuti v bederni &asti (bederni lord6za). Pro
podporu rozvoje pohybu jsou vhodné barevné mice, které se po dotyku kojence pohybuiji.
Mi¢ mazeme kojenci pomalu posilat, midzeme jej klast na kratkou vzdélenost od kojence
tak aby se musel k mi¢i doplazit, dolézt po kolenou atd. Oblibena jsou také chrastitka
protoze po dotyku vydavaji jako odpovéd na pohyb zvuk.

Pohyb v batolecim véku (1-3 roky)

V obdobi batolecim je schopnost pohybovat se a zaCit chodit jednim z kritérii, podle
kterého se hodnoti vyspélost ditéte. Chlze se stabilizuje a stdva se jistou.V tomto obdobi
musime jiz sledovat spravné drzeni téla a pfipadné jej podporovat cviCenim. Zndmeé jsou
vysledky cviceni profesora Vojty, ktery jasné prokazal, ze spravné zvolena forma fyzické
aktivity vtomto véku muze vyrazné pomoci rozvoji ditéte, Zzelze cviCenim zlepSit
nebo odstranit pfipadné nedostateCné prohnuti nebo dalSi problémy péatefi atd.
Jiz ve velmi ranném véku se dité uci obratnosti, koordinaci pohybd, rychlosti i sile
a zejména schopnosti spojovat je dohromady. Odbornici spoditali, ze batole aktivnim
pohybem stravi 70-80 % Casu, kdy neji a nespi tedy 7 i vice hodin. Z toho je jasné vidét,
ze pohyb nas provazi cely zivot jiz od ¢asného détstvi.

Jaké jsou vhodné pohybové aktivity v batolecim obdobi?

Aktivity rozvijejici obratnost — zejména obratnost koncetin, uchopovéani, zvedani,
drzeni atd.zaloZzené na stfidani raznych druhl hracek

Aktivity rozvijejici rychlost — stfidani rlznych pohybovych aktivit jako jsou béhy,
lezeni, kopani atd.

V tomto obdobi by rodi¢e nemély dit¢ vpohybu omezovat, pouze dohlizet

na to aby se nezranilo. Je velmi dllezité aby pohyb byl nejen z podnétu dospélych,
ale velmi dulezity je i pohyb, ktery vychézi z her s vrstevniky a se star§imi détmi.
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Déti od 3 let

Nasledujici prehled uvéadi, kolik pohybové aktivity by déti optimalné méli mit v jednotlivych
vékovych obdobich.

Je dobré si uvédomit, Ze 50% uvadénych hodnot je pro dité€ naprostym zivotnim minimem.

Doporuceny rozsah pohybova aktivita déti v hodinach denné

4-6let 6 hodin
7-11let 5 hodin
12-14 let 4 hodiny
15-18 let 3 hodiny

Pohyb v predskolnim véku (3-6 let)

V predSkolnim véku dité travi velké mnozstvi ¢asu pohybem a ,sportovanim“. Kvalita
pohybl se zvySuje, dité se udi i slozitéjsi pohyby jako je napf. jizda na bruslich, plavani,
jizda na lyzich, jizda na kole, pfekazkovy béh, kopana atd.

Co plati pro pohybové aktivity u déti 3-6 let

Rychlé stfidani rdznych pohybovych aktivit.

Déti upfednostriuji dynamické pohyby pred statickymi pracemi tj. déti nepostoji
a zaujme je spiSe béhani nez sezeni na misté.

Déti tézko snéseji jednotvarné ¢innosti.

Déti jsou soutézivé a preferuji fyzickou vykonnost, protoje mozné je dobre
motivovat.

Déti se snazi napodobovat sportovni aktivity dospélych, ale zde je tfeba hlidat
mozna rizika Uraza.

Dospéli maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovu ditéte.

Velmi dulezité je stfidani Cinnosti, jejich dynamika, nebo vybusnost, naopak relativhé
dlouhotrvajici jednotvarna c¢innost dité nebavi. Z pohledu ditéte vyrazné stoupa hodnota
jeho fyzické vykonnosti v porovnani s vrstevniky — dité si v8im4, kdo bé&ha rychleji, lépe
jezdi na kolobéZzce, na kole atd. Co déti uz zvladnou: chytit a hodit mi¢, zaklady plavani,
skoky do dalky atd. PFi nacvicich a pfipadném zlepSovani kondice a obratnosti je
Nejlepsi jsou rlzné druhy sportovnich krouzku rozvijejici celkovou obratnost jako jsou
kotrmelce, Splh, pfeskoky, slalomové béhy, hody mi¢em, schovavani, honicky atd.
V tomto obdobi se utvafi a upeviuje vztah ditéte k pohybu a sportu obecné a rodice
to mohou do znac&né miry ovlivnit. Je dllezité, aby dit&€ podporovali, chodili s nim sportovat
a jen mirné jej ve sportovnich aktivitach usmérnovali. Pravé v tomto obdobi by dité mélo
ziskat velmi obecné zéklady pro velkou paletu moznych sportl, mélo by umét jezdit
na kole, koleCkovych ilednich bruslich, lyzich, kopat, hazet i chytat mi¢, pfipadné hry
se sportovnim nacinim jako jsou tenisové (Iépe soft tenisové) a pingpongové rakety. Dité
samo si Casem pripadné vybere kterému sportu se chce vice vénovat a do skoly nastupuje
jako pohybové vybavené a netrpi kvili své pfipadné neobratnosti. Uz nikdy nebude mit
tolik Casu na sportovani a sportovni hry jako vtomto obdobi. V pfedSkolnim véku
a na zacCatku obdobi skolni dochézky je velmi dalezité vést déti k pohybu formou détskeé
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hry - nafizovani a zdkazy jsou vétsinou neucinné. Déti sivytvareji vztah k pohybu
a pohybové aktivité celkové aje velkou chybou ukazovat jim, Ze pohyb je nécim
nevhodnym, nebo dokonce projevem nevychovanosti, nebo nekazné. Pravé
v tomto obdobi rodi¢e musi najit pomér mezi sportem a jinymi aktivitami (napf. sledovanim
televize, hranim na pocitai apod.). Néktefi rodiCe si neuvédomuji, Ze je potfeba déti
,zvednout ze zidle* a pfimét k néjaké pohybové aktivité, protoze v pozdéjSim véku bude
dité jen kopirovat navyky z dfivéjSka a statickych aktivit bude pfibyvat (u€eni, pocitace...)

Pohyb skolaka

Skolni vé&k je pro svoji délku a rychlost vyvoje ditéte velmi pestry, zahrnuje mimo jiné
i obdobi puberty.

Pohybova aktivita déti a dospivajicich se v pribéhu Skolni dochazky hodnoti z nékolika
riznych uhld a maji na jeji vyvoj vliv rizné dalSi okolnosti:

Okolni prostfedi, zejména rodina a jeji vztah ke sportovani a pohybu obecné
Genetika

Schopnost ucit se nové pohybové kombinace a vzorce (dulezity je i vliv pfedchozich
obdobi)

Slozeni téla, podil svall, schopnost a vule trénovat.

Mladsi Skolni vék (6-10 let)

Pokracuje vysoka potfeba pohybu, dité potfebuje vénovat pohybu stejny €as jaky stravi
ve Skole. Pohyb se ma skladat zejména z her, které se ovSem vice zaméfuji na rozvoj
koordinace pohybl a spoluprace v kolektivu (skupinové hry) — pfihravky, kombinace atd.
V tomto obdobi je mozné postupné zacinat se sportovnim tréninkem, rozviji se mrstnost
a obratnost. Déti pfikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam, navzgjem se podle
tohoto hlediska srovnavaji. Muze se zacit s posilovanim svalstva, ale rozhodné neni
vhodné posilovat jinak nez s vlastni vahou téla - naucit se kliky, sedy — lehy, dfepy,
slalomové béhy, kotrmelce atd. NejdulezitéjSi je rozmanitost, rychlé stfidani riznych
pohybU, déti se uz dokazi motivovat k vytrvalostnim sportim, ale vSe musi mit stale formu
hry. V tomto véku je také potfeba vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti déti.
Pokud zac¢nou pfibirat, pfipadné jiz maji nadvahu, prvnim krokem k upravé hmotnosti by
melo byt pravé vétsi mnozstvi pohybu. V tomto obdobi se velmi silné zagina projevovat
sklon k sedavé a pasivni zabavé jako je sledovani televize, pocitatové hry, pfipadné
potfeba vice se ucit, proto by rodice méli dohlédnout nato, aby dité mélo dostate¢nou
sportovni a pohybovou aktivitu, ktera kompenzuje sezeni ve Skole, u pocitace atd.

Sportovni aktivity se soustredi na:

Obratnost (je nutné ji stale zlepSovat vzhledem k blizicimu se obdobi rdstu)
Rychlost a silovou rychlost

Dynamiku

Vytrvalost — postupné by se méla zvySovat a hry by se mély zaméfovat na jeji
rozvoj (indiansky béh, orientacni béhy atd.)
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Stredni Skolni vék (10-11 let)

Zacina se projevovat predpubertalni obdobi s velmi vysokou potfebou pohybu, zarover
si déti udrzuji velkou pruznost a kloubni pohyblivost. U déti, které se vénuji néjakému
sportu tzv. ,zavodné" sevtomto obdobi bohuzel d{asto setkavame stim, Ze je
nezodpoveédni trenéfi pretézuji, protoze jejich vykonnost je velmi vysoka, ale déti nejsou
jesté psychicky vyspélé. Stale je velmi dulezité udrzovat zejména obratnost a celkovou
pohyblivost. V tomto obdobi by déti meély pravidelné navstévovat sportovni oddily,
nemame vSak na mysli vrcholovy sport, ale napfiklad Skolni sportovni oddily, sokolské
sportovni oddily atd., kde najdou podobné sportovné zaméfené kamarady. Velmi vhodnym
sportem je plavani, protoze podporuje nejen kondici, aleivytrvalost, aco je
v tomto obdobi velmi dulezité, zlepSuje i tvar a kvalitu postavy. Dobré jsou také tipy cvi¢eni
jako détsky tanecni aerobiky, tanecni skupiny, florbal, brusleni atd.

StarSi Skolni vék (12-14 let)

V tomto obdobi probih&a puberta spojena s velmi rychlym rustem, méni se utvareni téla,
slozeni téla, zvySuje se svalova sila, ale pozor - nezvySuje se pevnost Slach a vaz,
dozravaji kosti. Diky témto zasadnim zménam se toto obdobi z hlediska pohybové aktivity
hodnoti jako velmi kritické. Je tfeba stale podporovat pohybovou aktivitu, ale zaroven je
také velmi dalezité sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni téla a podporovat rovnovahu
v rozvoji postavy, zejména kompenzacnimi cviky nazadové a bfiSni svalstvo, které
vyrazné ochabuje kvuli sedavému zpUlsobu zivota. Sportovni aktivity by i nadale mély byt
pestré, protoze jednostranna zatéz muaze zpusobit jednostranny rozvoj urcitych svalovych
partii na akor jinych (svaly rukou na ukor zaddového svalstva, maximalni rozvoj svall
na nohou na ukor zadovych u bézcl apod.), proto je dulezita pravidelna kontrola u Iékare
zaméfeného na spravné drzeni téla a patere.

Zvysuje se i vyznam odpocinku a to zejména aktivniho. Vyrazné se jesté zvySuje potieba
rozvijet dovednosti, které nebyly do té doby tolik podporovany, jako je soutézivost
a svalova sila.V tomto obdobi klesa autorita rodi¢li atrenéri a naopak se zvySuje vliv
vrstevnikd, pravé proto je velmi dualezité udrzet déti u sportovani i pro zabavu. Détem
v tomto véku se Casto stane, ze kvuli zvySenym narokim ve Skole nemohou vénovat tolik
¢asu tréninkim a jsou vyfazeny z vrcholovych sportovnich oddild. Hrozi nebezpedi,
Ze na zakladé této zkuSenosti ziskaji odpor ke sportu obecné, protoje velmi dulezité
i po této udalosti udrzet dité u sportu a sportovnich aktivit.

Dorostovy vék (15-18 let)

V tomto obdobi se déti jiz pfipravuji na dal§i studium nebo zaméstnani a vyrazné klesa
kazdodenni pohybova aktivita - mluvi se o zaCatku stadia tzv. hypomobilie. V této dobé je
dalezité motivovat dospivajici zejména k zjmovému sportovani. Muzete pfitom vyuzit
jejich zajem o nové sporty a atraktivni cviceni, jako jsou razné druhy aerobiku, skateboard,
squash, bojova uméni a dalsi . Velmi vhodnymi sporty jsou napfiklad karate, judo a dalSi
bojové asijské sporty, protoze kladou dlraz nejen na rozvoj sily a vytrvalosti, ale také
mrstnosti, ohebnosti a celkové harmonie téla. Umozni také vybiti nadbyte¢né energie,
nauci déti krotit agresivitu a uplatiovat sebekézen. Je nutné stale dbat na to,
aby organizmus nebyl pretézovan, nedoporucuje se napfiklad posilovat s tézkymi ¢inkami
a s velkymi zavazimi v posilovnach, protoze az ve 20 letech se dokoncCuje rust kosti
anadmérna zatéz by jej mohla zbrzdit. V tomto obdobi mnohé déti zacnou castéji
pocitovat Unavu, proto by se méli naucit aktivné odpocivat, ne jen pasivné sledovat televizi
a pocitac. (zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/)
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Kdo pfijede k cili?

(Zdroj: http://omalovanky.webgarden.cz/)
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Nevite co dat détem ke snidani, ve€efi nebo ke sva€iné?
Dnes Vam poradi pani Jana Volfova, kterd je s Uspéchem pfipravovala svym détem.
Pfejeme dobrou chut’!

SYROVA POMAZANKA

Pomazankové maslo utfeme s tavenym syrem, pfidame jemné nakrajenou cibuli, trochu
¢esneku a mleté papriky. VSechno smichame, dochutime trochou vedety (v 1été pazitkou
nebo jarni cibulkou).

VAJICKOVA POMAZANKA

Vejce uvafit natvrdo. Vyloupnout Zloutky — utfit s rostlinnym maslem (Rama, Perla, Fléra),
obyc€ejnou horcici, pfidat jemné nakrajenou cibuli, trochu Sunkového salamu — jemné
nakrajeného (ale nemusi byt), osolit, opepfit. Nakonec pfidat nakrajeny bilek. Smichat vSe
dohromady.

RYBI POMAZANKA

Sardinky v rostlinném oleji (nebo ve vlastni staveé), maslo (neceld pllka), mensi cibuli —
jemné nakrdjet, pepf, stl, oby€ejna hofc€ice — dle chuti. VS§echno dat do mixéru — nebo utfit
v ruce. Dochutime podle chuti.

CESNEKOVE MASLO )
Méslo utfeme s Cesnekem a troSkou soli. Cesnekové maslo lze pouzit k peCenym
brambordm — vyborné.
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(Zdroj: http://www.i-creative.cz/)
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