
CHARITA  SV.  ANE KY  OTROKOVICE
                                   Na uli ce 1617

765 02 Otrokovice

SMOLÍ EK

ASOPIS  TERÉNNÍ SLU BY RODINÁM S D TMI

ezen, duben 2010 Ro ník  4/ íslo 14

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


2

OKÉNKO PRO RODI E

NECUCEJ SI PALEC!

které d tské zlozvyky jsou alespo  na za átku roztomilé. S p ibývajícími
roky se v ak mohou stát nep íjemnou rodi ovskou no ní m rou. N kdy je toti
hodn  t ké svou ratolest takového zlozvyku zbavit.

Zlozvyky samy o sob  p iná ejí d tem uklidn ní p i úzkosti, strachu i nejistot , nebo
mohou vyjad ovat vztek, zklamání i nudu. K d tem v ak pat í a v inou není
pot eba se znepokojovat. Velmi asto toti  samy od sebe zmizí. Pokud ale trvají del í
dobu, jedná se o ur itou formu neurózy, kterou je t eba it s odborníkem. „Ná  syn
si za al kousat nehty ve druhé t íd , tedy pom rn  pozd . A proto e se to
stup ovalo, za li jsme k d tské psycholo ce, se kterou jsme pro li n kolika sezeními,
která odhalila pravou p inu tohoto zlozvyku. Pracujeme tedy na jeho odstran ní, ale
není to v bec snadné,“ íká Iveta Konvi ková (36) ze st edních ech. A  u  si tedy
va e dít  cucá palec, kou e nehty, okusuje pastelky nebo je láme, moulá si ucho,
rozhodn  to ned lá schváln . V echny zlozvyky dít  „d lá“ neúmysln . Pro vás to

ak znamená trp livost a velmi asto také dlouhou cestu k odhalení p iny. Pokud
se vám to poda í, velkou ást problému budete mít vy enou.

Je to v bec zlozvyk?

Zlozvyk je n co, co si dít  navyklo d lat, ale není ádoucí, aby to d lalo. „V inou se
jedná o nev domé chování, o zp sob, jak se uklidnit. Pomáhá dít ti (a vlastn  i
dosp lým, kte í n jaký ten zlozvyk mají), p ekonat zát ové situace. Je to chování,
které okolí p ijímá negativn . Zda bude pova ováno za zlozvyk, nebo ne, zále í
hodn  na kultu e dané zem  a na prost edí, ve kterém se rodina pohybuje. To, co by
bylo n kde akceptováno bez potí í a mo ná dokonce vítané, je v jiné zemi, kultu e i
v spole nosti pokládáno za nep ijatelné,“ íká psycholo ka Mgr. Tereza Bení ková.
Dobré je v ímat si reakcí dít te – pokud mu budete chtít jeho innost „vzít“ a ono
za ne reagovat zlostn , je u  z ejm  zlozvyk na sv  a dítko si ho zafixovalo. Pak je
na ase zajít za odborníkem. „Pokud za ne zlozvyk výrazn  zasahovat do ivota
dít te i celé rodiny, za ne p sobit velké problémy, musíte na n j asto myslet a
za íná obt ovat nejen vás, ale i okolí a neumíte se ho zbavit vlastními silami, pak
zajd te za odborníkem,“ radí psycholo ka.

Jak s nimi bojovat

„Na e dvouletá Ani ka si za ala cucat prsty p ed usnutím. Docela se bojím, zda jí to
nez stane,“ íká t icetiletá maminka Radka. Práv  cucání palce pat í k nej ast ím

tským zlozvyk m. Za íná u  v prvním roce ivota a do konce tvrtého by m lo
zmizet. Podle odborník  jím trpí asi polovina t íletých capart  a v inou jde o

sledek nudy nebo nervozity. Výjime  m e trvat do esti let. Sna te se v ak
tento zlozvyk odstranit co nejd íve, proto e dlouhodobým cucáním palce si m e
va e dít  naru it postavení zoubk . Nemytý pale ek pak zase docela snadno
zp sobí infekci… „N které zlozvyky p ejdou samy, n které ne, ale ím déle je
necháte být, tím víc si dít  dané chování upevní a tím h e ho to odnau íte. Proto je
dobré zvlá  s takovými, které jsou zdraví kodlivé (nap íklad sladké pití v noci, které

ispívá ke kazivosti zub , dudlík u batolat a v ích d tí, je  deformuje postavení
zub  a m kkého patra a m e zp sobit vznik p edkusu), bojovat hned a pokusit se je
odstra ovat,“ doporu uje Tereza Bení ková.
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Zbavit se zlozvyku není v bec jednoduché, musíte hledat, v jakých situacích se
objevuje – kdy  je dít  unavené? Kdy  se n eho bojí? Kdy  se otravuje a nudí,
nebo mu pomáhá usnout? „P i jeho odstra ování pomáhá, kdy  dít  na zlozvyk
upozor ujeme, kdy  se objeví (pokud u  je dít  schopné si vlastní jednání uv domit).
„Nap íklad u dloubání v nose nejvíc zabírá koloto  neustálého poukazování na to, e
se dít  op t dloube v nose, e se „holubi“ nejedí a a  si vezme kapesník. ím víc a

sledn ji budou rodi e dít  „prudit“, tím snaz í bude pro dít  vstát a dojít si pro
kapesník,“ íká d tská psycholo ka. Místo ne ádoucího chování je dobré objevit

co jiného, co dít ti m e podobn  pomoci – náhradní chování i náhradní objekt
innosti.

„Nap íklad pokud si dít  rádo n co cucá (hra ku, oble ení), m e mu pomoci výkání
výka ky. Pokud si dít  kou e nehty, m e pomoci zalakování neht  speciálním

lakem (je k dostání v lékárn ) a zárove  t eba ma kání nap íklad malého balonku v
situacích, kdy si dít  d íve nehty kousalo. V ka dém p ípad  by rodi e m li být klidní,
trp liví a d slední. Zlozvyku se dít  v inou nezbaví ze dne na den. asto i dosp lí
bojují se svými zlozvyky mén  úsp , ne  by si p áli,“ dodává psycholo ka
Bení ková.

Nej ast í d tské zlozvyky:

• Cucání palce a cucání v cí (zkuste d tem vysv tlit, e to není hezké a e tak
velké d ti u  by tohle d lat nem ly)

• Dudlík (u malého miminka zcela b ná v c, ov em u p tiletého kluka nebo
hol ky nic, co by se m lo chválit)

• Kousání neht  (nic neobvyklého ani u dosp lých, bohu el). Nehty si kou e asi
etina d tí, za íná obvykle na za átku kolní docházky a m e pokra ovat do

dospívání. Zkuste jít na odvykání p es malé dáre ky, p edev ím u hol ek –
kupte jí malý pilní ek nebo d tský lak na nehty

• Dloubání se v nose, pop ípad  „jedení holub “
• Lahvi ka s mlékem, ávou i kakaem na noc nebo v noci (neplatí to

samoz ejm  pro kojení)
• Posmrkávání, popotahování p i rým  (v inou je spojeno s p ed kolním i

kolním v kem)
• moulání ucha, plenky, pol tá ku… (nej ast í u batolat a p ed kolá )
• Sledování televize u jídla
• Poskakování u jídla (m e jít o jeden z p íznak  hyperaktivity)
• Tahání za vlasy, kousání vlas

(Zdroj: http://www.maminka.cz/clanek/deti-a-materstvi/necucej-si-ten-palec)
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Najde  cestu???????

(Zdroj: http://www.i-creative.cz/)
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Domaluj podle abecedy:

http://www.i-creative.cz/page/49/
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i rady, aby nám d ti naslouchaly:

1. Vytvo íme t lesný kontakt

Sedn me si na bobek, sklo me se, abychom si navzájem vid li do o í, vezm me dít  za
ruku nebo ho zvedn me do náru í, kdy  je hodn  malé.

„Hlavním ú elem pohledu je projevit pozornost a zvý it vnímavost,“ uvádí Richard L.
Gregory, profesor neuropsychologie na bristolské univerzit  ve své knize Oxfordská
encyklopedie mysli (The Oxford Companion to the Mind) a dodává: „Dv  osoby, které jsou
spolu v interakci, se dívají na sv j prot ek p ibli  dvakrát více, kdy  naslouchají, ne
kdy  samy mluví.“

Zachytit pohled dít te tedy znamená zajistit si jeho pozornost. To dokazuje i skute nost,
e autistické d ti, lidé trpící schizofrenií nebo akutní depresí a v ichni, kdo mají problémy

se vztahy k ostatním, se sna í vyhnout pohledu do o í svého prot ku.

2. Oznámíme sv j zám r

dycky dejme na srozum nou, jaký máme zám r a jaká jsou na e o ekávání. Mluvme
edev ím o sob :

„Te  ti chci íct n co d le itého.“

„Nelíbí se mi, kdy  odstrkuje  d ti, abys byl na skluzavce první.“

„Vadí mi, kdy  je hudba pu ná tak nahlas.“

Uve me d vody svých po adavk :

„Kdy  n jaké dít  p edb hne , bude se zlobit. Líbilo by se ti, kdyby to n kdo ud lal tob ?“

Na záv r vyslovme pravidlo, kterému chceme dít  nau it:

„Kdy  se bude  chtít sklouznout, po ká , a  na tob  bude ada.“

To není zbyte né vysv tlování, jak by si n kdo mohl myslet.

To v echno je sou ástí metakomunikace. Podáváme toti  informace o svém sd lení,
up es ujeme jeho význam a jasn  stanovíme sv j zám r.

Toto úsilí je d le ité ve v ech vztazích, ale mimo ádného významu a ceny nabývá práv
ve vztahu s malými d tmi, pro které je obtí né se soust edit na ur ité téma.

3. Zachováváme respekt i k velmi malému dít ti

Slavný pediatr Marcello Bernardi o této zásad  psal ji  p ed t iceti lety v knize Il nuovo
bambino (Nové dít ).

Dít  pot ebuje mít jasno

„Ud lej to. Tohle ned lej. To se musí tak a tak. To se ned lá. Na to nesahej. Se  klidn .
Polo  to. Vysmrkej se. Nemluv. Neskákej od i. Odpov z. Vsta . Z sta  tam.“

Takových v t dít  sly í denn  stovky a v inou nechápe pro . Pro n  p edstavují jen
nepochopitelné a neod vodn né p íkazy a zákazy. A ka dopádn  si je p i nejlep í v li
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nem e v echny zapamatovat. Proto na n  po n jaké dob  p estane dbát a p estane se je
sna it dodr ovat.

Je zbyte né na dít  k et: „U  jsem ti íkala stokrát, abys to ned lal!“ Kdybychom onu v c
naopak dít ti zakázali jen jednou, zapamatovalo by si to. Ale v záplav  p íkaz  a zákaz
se prost  ztratí.

Podle mého názoru by se v ichni rodi e m li ídit dv ma zásadami:

· omezit po et p íkaz  a zákaz  na nezbytné minimum;

· být d slední. Jakmile jednou vydáme p íkaz nebo zákaz, nesmíme ho nikdy vzít zp t.
Kdy  dnes zaká eme dít ti, aby si hrálo s p íborem ze slavnostního servisu, a zítra mu to
povolíme, aby stále nef ukalo, nebude v t, jestli je hra s parádním p íborem dovolena,
nebo ne. D ti pot ebují d slednost a jasné meze, jinak se nedoká ou zorientovat.

Proto stojí za námahu sna it se dít ti jasn  sd lit, co od n j chceme.

· Nevy adujme, aby okam it  p eru ilo innost, které se práv  v nuje, ale upozorn me ho
edem: „Za p t minut bude prost eno.“ „Dohraj si tuhle hru a p jde  do postele.“

· Mluvme pozitivn . Nebudeme ho nap íklad p ipomínat, co by mohlo provést: „Dej pozor,
 nerozlije  mléko,“ ale upozorníme ho na to, co má d lat: „Dr  krabici mléka ob ma

rukama.“

· Hlavn  se sna me mluvit stru , jasn  a p ímo a poka dé vysv tleme, pro  tu i onu
c chceme.

· Pokud to pova ujeme za d le ité, po ádejme dít , aby zopakovalo, co jsme práv ekli,
abychom se p esv ili, e v echno opravdu pochopilo.

(Zdroj: http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=633; ukázka z knihy Nessia Laniado
- Jak odmali ka rozvíjet inteligenci d tí, vydalo nakl. Portál)

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=633;
http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


8

OKÉNKO PRO RODI E

SPOLE NÉ SPANÍ RODI  A D TÍ V JEDNÉ POSTELI – ANO NEBO NE?

S p íchodem dít te na sv t novope ení rodi e akceptují etné zm ny ve zp sobu bydlení.
Domácnost je zapot ebí p izp sobit p ítomnosti malého lidského tvora, který svou
nemohoucností a závislostí na dosp lých výrazn  zasahuje do jejich ivota. Jedním
z nejvýznamn ích otazník , které je zapot ebí vy it, je i zp sob spaní.

Pokud se pro spole  spaní rozhodnete, respektujte následující zásady:

• Nikdy nesp te spole  s dít tem, pokud jste pod vlivem alkoholu, lék i drog
nebo pokud trpíte obezitou (nebezpe í zalehnutí).

• V místnosti, kde spíte, nikdy neku te. Dbejte na p im enou teplotu. P etopené,
íli  chladné nebo nev trané místnosti jsou nevhodné.

• nujte zvý enou pozornost kvalit  matrace. Nevhodná je matrace p íli  m kká
nebo neprody ná. Pozor na p ípadné kvíry a mezery, ideální je prostorný jednolitý
povrch. Nep ijatelné jsou pohovky, vodní postele, rozkládací k esla apod. Nep ikrývejte
sebe ani dít  p íli  t kými nebo objemnými l kovinami. Dbejte na p im ené oble ení
dít te. L koviny i py ama by m ly být z p írodních materiál . Dít ti nedávejte pol tá .

• edcházejte zadu ení nebo u krcení dít te. Máte-li dlouhé vlasy, na spaní je
svazujte tak, aby se do nich dít  nemohlo zamotat. Vyhýbejte se té  v em hra kám nebo

edm m, které by mohly vést k úraz m. P edcházejte vypadnutí dít te z postele a nikdy
ho nenechte na kraji.
Nenechávejte vedle sebe spát více d tí a také nenechte miminko v posteli samotné.
Kojence ke spánku nepokládejte do polohy na b ko a nikdy mu nep ikrývejte hlavu.
A kojte své dít  co mo ná nejdéle - mnoho studií prokázalo, e kojení sni uje riziko
náhlého úmrtí a celkov  p ispívá ke zdraví dít te i k hloubce vztahu s jeho matkou.

Co lov k, co profese, to r zný názor

V listopadu 2005 vydala Americká Akademie Pediatr  (American Academy of Pediatrics,
AAP) prohlá ení, v n  se tvrdilo, e spole né spaní rodi  a d tí v jedné posteli
zvy uje riziko syndromu náhlého úmrtí kojence. Toto prohlá ení rozbou ilo vá nivou
debatu, v ní na obranu spole ného spaní (tzv. co-sleeping) vystoupili rodi e,
psychologové, lekto i kurz  rodi ovské výchovy i léka i v mnoha zemích sv ta.
Prohlá ení AAP bylo ozna eno jako jednostranné a zavád jící, proto e do svých statistik
za adilo i p ípady úmrtí miminek zp sobené s velkou pravd podobností jen hrubým
poru ením základních bezpe nostních pravidel.
Není to nebezpe né
"Relativní riziko úmrtí kojence spícího za bezpe ných okolností na l ku spolu s rodi i
není vy í ne  u dít te spícího na separátní postýlce a je rozhodn  ni í ne  u kojence
spícího v odd lené místnosti," tvrdí nap . Dr. Linda Foldenová Palmerová z Kalifornie,
která iniciovala jiné et ení ke stejnému problému a dosp la k podstatn  optimisti ím
záv m. "Záv ry et ení AAP zpochyb ující bezpe nost spole ného spaní pova uji za
okující triumf etnocentrických domn nek, které nepo ítají s normálním smyslem rodi

pro bezpe í jejich d tí," ekla Nancy Wightová, léka ka a prezidentka Akademie lakta ní
medicíny (Academy od Breastfeeding Medicine). Kritizovala zejména fakt, e studie AAP
nezd raznily p ímou souvislost bezpe nosti spole ného spaní s pozorností, kterou je
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zapot ebí v novat prevenci rizik. "Pokud se spole ný spánek probíhá ve vhodné
místnosti, na vhodném l ku, ve vhodných l kovinách, p i zohledn ní
bezpe nostních zásad a s dosp lými, kte í nejsou pod vlivem cigaret , alkoholu,
lék  nebo drog, pak je spole né spaní z psychologického i biologického hlediska
naopak optimálním zp sobem no ního odpo inku, a to minimáln  pro matku a dít
v dob  kojení," domnívá se Dr. Wightová.

 Co prozradila spánková laborato

O výhodách spole ného spaní referoval James McKenna, profesor antropologie na
Univerzit  Notre Dame v Indian . Pozval 35 kojících maminek s jejich miminky do
spánkové laborato e a monitoroval jejich no ní odpo inek. Zjistil, e spole né spaní
matek a d tí nejen p ispívá ke slad ní jejich spánkového rytmu, ale kojenc m se
díky p ítomnosti matky navíc dostává podn  pot ebných k tomu, aby neupadali do

íli  dlouhých fází tzv. hlubokého spánku. "Práv  ten," íká prof. McKenna, "m e být
jednou z p in náhlého úmrtí, pakli e miminko nemá dosud vyvinuty pot ebné dýchací
mechanismy pro p echod z hluboké fáze spánku do lehké."

Rovn  z antropologického hlediska se prof. McKenna za spole ný spánek p imlouvá -
etné studie toti  potvrzují, e v kulturách s kvalitní medicínskou pé í a zárove  dlouhou

tradicí spole ného spaní (nap . v Japonsku) je procento náhlých úmrtí kojenc  ni í.

 A co psychika potomka - jedná se o p ínos pro du evní zdraví v dosp losti?

Také Margot Sunderlandová, renomovaná britská expertka na du evní zdraví a editelka
St ediska mentálního zdraví d tí (Centre for Child Mental Health) v Londýn , se
spole ného spaní zastává. Nedávno vydala knihu The Science of Parenting (V da
rodi ovství), v ní  shrnula podstatné v decké poznatky týkající se ka dodenní pé e o d ti
a výchovy. Post ehy Dr. Sunderlandové vycházejí ze studií, zabývajících se vývojem

tského mozku a z analýz d tských reakcí za ur itých okolností. Tyto studie nap .
prokázaly, e mozek dít te odlou eného od rodi  vykazuje obdobnou aktivitu jako p i
fyzické bolesti. Ohledn  spánku Dr. Sunderlandová p ipomíná, e no ní odlou ení kojence
od matky zvy uje u dít te hladinu stresových hormon , co  následn  vede k celkovému
neklidu a úzkosti. Spole ný spánek t mto negativním stav m p edchází a naopak je
pomáhá vyrovnávat jiné tlaky a frustrace, jimi  malé dít  m e trp t. Dr. Sunderlandová se
domnívá, e spole né spaní z tohoto pohledu p ízniv  ovliv uje celkový vývoj osobnosti
dít te.

Vyzkou ejte a uvidíte

Spole né spaní je obecn  rodi i pova ováno za jednu z nejkrásn ích rodi ovských
zku eností a za jistý zdroj rodinné intimity. (Zdroj: PhDr. Eva Lábusová)
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KOLIK CUKRU OBSAHUJÍ N KTERÉ POTRAVINY: COCA-COLA, KE UP, D US,
ZMRZLINA NEBO OVOCE…

Pod pojmem cukr si ka dý z nás v první chvíli p edstaví bílou kostku (z epného cukru),
s ní  si b  sladíme kávu i aj. Cukr je obsa en i v su enkách, bonbonech a jiných
sladkostech. Jen málokdo z nás si p i jídle uv domuje, kolik cukru daná potravina
obsahuje.

Coca-Cola
Coca-Cola je dlouhodob  oblíbený nápoj s velkým obsahem cukr , který lu p iná í
jen pramalou vý ivovou hodnotu. Nap íklad v jednom litru se skrývá 108 gram  cukru,
tedy více ne  27 kostek cukru.

Kolové nápoje navíc obsahují kofein a kyselinu fosfore nou, které jsou nevhodné pro
pravidelnou konzumaci, obzvlá  u d tí. Light forma kolového nápoje sice neobsahuje
cukr, ale stále tu je je  otázka ji  zmín ného kofeinu a kyseliny fosfore né.
Vhodn í variantou kolového nápoje je bezesporu eská Kofola. Obsahuje sice kofein,
ale nemá kyselinu fosfore nou a má o t etinu mén  cukru. Kofola má také svou variantu
bez cukru.

usy
Vybíráme-li d us, je lep í zvolit ten, do kterého není p idán dal í epný cukr. Pro ty, kdo
si cht jí udr ovat hmotnost nebo hubnout, je tedy doporu eno d usy za azovat s
rozmyslem a p ípadn  je pít ed né vodou. V 200 ml stoprocentního pomeran ového

usu je schováno 5 kostek cukru. Na litru to tedy d lá jen o dv  kostky mén  ne  ve
stejném mno ství Coca-Coly.

Z vý ivového pohledu je mnohem výhodn í pít denn  vyma kanou ávu z jednoho a
dvou kus erstvého ovoce, které obvykle obsahuje více vitamin , minerál  a vlákniny.

Pro srovnání: energie, kterou m eme p ijmout v d usech.
us slazený = cca 2 500 kJ
us nep islazovaný = cca 1800 kJ

Nektar s nekalorickým sladidlem = cca 700 kJ

Red Bull
Energetické nápoje jsou v dy plné cukru. Pokud si p ece jen chcete dát energetický
nápoj, rad ji volte light variantu bez p idaného cukru.
Red Bull s obsahem 250 ml má 27 gram  cukru, co  odpovídá necelým sedmi kostkám
cukru. To je stejné, jako kdy  vypijete to samé mno ství Coca-Coly.

Jogurty
Jogurty mají d le ité místo v na em jídelní ku
. Jogurty ale bývají asto doslazovány cukrem epným. P i výb ru jogurt  tedy
porovnávejme i obsah p idaného cukru. Nejlépe je tedy vybírat light formy s nízkým
obsahem tuku a bez p idaného cukru.

Nap íklad v kelímku jogurtu jahodové Activie jsou ukryty ty i kostky cukru, co  je
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ale mén  ne  t eba v jahodovém jogurtu Florian, kde je ve stejném mno ství jogurtu
je  o p l kostky více.

Zmrzlina a shake
Zmrzliny bývají asto pova ovány za vysoce kalorické, ale u n kterých druh  tomu

 tak být nemusí. Je to do zna né míry ur eno i nadýchanou konzistencí zmrzliny
a relativn  vysokým obsahem vody.
Nap íklad zmrzlina Twister obsahuje t ikrát mén  kalorií ne  malý sá ek elé bonbon ,
tvo í tak jen ty i procenta doporu ené denní dávky energie; oblíbená tradi ní zmrzlina
Tvarohá ek pouze est procent.

ekvapit ale m e takový okoládový shake. Máte pocit, e si vlastn  dáváte jen nápoj,
ale mno ství cukru, které se v n m skrývá, je p ímo d sivé. Jak uvádí server
sugarstacks.com, ve st edním shaku 400 ml je 111 gram  cukru, co  je asi 28 kostek
cukru.

Ovoce
Kv li vitamín m, minerál m a vláknin  bychom m li jíst n kolik porcí ovoce ka dý den.
Jednu porci ovoce p edstavuje nap íklad jeden zralý banán, p l hrní ku ovoce, jako jsou
jahody, maliny nebo hroznové víno. Opatrn  bychom ale m li jíst konzervované ovoce,
obsahuje velké mno ství p idaného cukru.
I p es výraznou sladkou chu  mají jahody jen minimální podíl cukru. V inu obsahu
toti  tvo í voda. Jahody o hmotnosti 147 gram  obsahují 7 gram  cukru, co  jsou pouze
necelé dv  kostky cukru.

Zelenina
Zelenina je nepostradatelnou sou ástí na eho jídelní ku. Denn  by m l dosp lý
lov k sníst okolo 350 gram  zeleniny.

Vyjád ení obsahu ‚cukr ‘ v zelenin  pomocí kostek cukru není moc astné. I kdy  jsou
druhy s vy ím obsahem sacharid  (mrkev, kuku ice), musíme mít na pam ti, e obsah
dal ích t lu prosp ných d le itých  a t lu prosp ných látek tento fakt zasti uje.

Jeden v í kuku ný klas o hmotnosti 143 g má 5 gram  cukru, co  je více ne  jedna
kostka cukru.

Snickers a dal í okoládové ty inky
Pokud nem ete okoládovým ty inkám odolat, zkuste si je rozp lit nebo rozd lit na t i
ásti a sníst pozd ji i dal í den. Velká ty inka Snickers má 54 gram  cukru, to se

rovná tém  14 kostkám cukru!!!
Pamlsky lze nahradit ty inkami nap íklad typu Gaureta, p ípadn  Nutriline, které mají pro

lo velmi výhodné slo ení základních ivin, zejména zvý ené mno ství bílkovin.

Ke up
S dochucovadly zacházejte opatrn . Skrývá se v nich velké mno ství cukru. Obrázek

e vyvolat fale nou p edstavu, e ka dý ke up má tak nízký obsah cukru. Opak je
pravdou. N které ke upy obsahují naopak v í mno ství cukru ne  t eba zmrzlina.

Jedna porce ke upu - 17 gram  - obsahuje 4 gramy cukru, co  odpovídá 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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MÝTY, FAKTA O JÍDLE
Vý ivové „pravdy“ na nás íhají na ka dém kroku. Díky tomu, e více ne  50 % ech  má
nadváhu i obezitu, ka dý druhý zvý enou hladinu cholesterolu, diabetik  je ji  v tuto chvíli

i tvrt  miliónu, budou informace o vý iv  neustále v centru d ní. Na druhou stranu, stále
více lidí se o vý ivu za íná zajímat proto, e si uv domují, jak je vhodná vý iva d le itá.

- P i jídle se nesmí pít, proto e tekutiny z edí trávicí ávy a jídlo se pak tak dob e
netráví.
V tomto p ípad  se jedná o nesmyslné tvrzení. V aludku se vylu uje velmi agresivní
kyselina chlorovodíková, která je sou ástí alude ní ávy. Kdybychom cht li z edit její
koncentraci tak, abychom zaznamenali mo nou zm nu projevující se na pení
ivin, museli bychom vypít alespo  n kolik litr  tekutin.

- Kdy  vypiji denn  dost aje a 100% ovocných d us , nemohu mít nedostatek
tekutin.

erný aj stejn  jako zelený a káva obsahuje kofein, který je mo opudný
(a organizmus odvod uje), tak e nelze mluvit o vyjmenovaných nápojích jako p ísp vku
do celodenního p íjmu tekutin.

100% d usy obsahují vlákninu, která na sebe v trávicím traktu vá e tekutiny, proto ani
100% d usy nelze zapo ítávat do celodenního p íjmu tekutin, jestli e je ne edíme nebo
nedoplníme nap . vodou.

- Mléko zahle uje.

asto se vyskytující argument pou ívaný odp rci konzumace mléka. Dodnes neexistuje
klinická studie, která by tento argument podporovala, existují v ak klinické studie které
tento argument vyvrací. Mléko a mlé né výrobky jsou pro na e zdraví velice d le ité.
Nejen e obsahují tzv. plnohodnotné bílkoviny, které si organizmus neumí sám vytvo it, a
proto je musíme p ijímat ve strav , ale jsou nejd le it ím zdrojem vápníku. Zakysané
výrobky navíc obsahují zdraví prosp né bakterie mlé ného kva ení.

- Kdy  pot ebuji zhubnout, musím vym nit tuky za sacharidy.
Tento p ístup k hubnutí, který byl populární v osmdesátých letech, prost  nefunguje. I
kdy  je potravina ozna ena jako “bez tuku”, m e p esto obsahovat velké mno ství
kalorií ze sacharid  nebo i p ímo cukru. Efektivního zhubnutí dosáhnete, jestli e si
budete v ímat nejen tuku, který p ijímáte, ale i celkové spot eby kalorií. Tuky toti  nejen
obsahují dvakrát více energie ne  sacharidy, ale mají tu vlastnost, e sni ují tzv.
glykemický index potravin. Proto pokud jíte beztukovou stravu, díky prudkému kolísání
hladiny krevního cukru a neustálému hladu sníte daleko více. Navíc si vy erpáváte velké
mno ství inzulínu (který zvý enou hladinu glukózy v krvi sni uje) a m ete se dopracovat
k cukrovce. Je tedy sice pravda, e 1 g sacharid  má men í mno ství kalorií ne  1 g
tuk , ale na druhou stranu p emíru sacharid  si doká e t lo p etvo it a ulo it ve form
tuku. Tak e platí: i se sacharidy se musí um t zacházet uvá en ! Doporu ujeme v ímat si
detailních informací o slo ení potravin, které kvalitní výrobci uvád jí na svých obalech.
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- lo pot ebuje s l, není-li jídlo slané, je t eba ho dosolit.

lo opravdu s l pot ebuje. Vyvá ená strava v ak obsahuje v inu její denní
pot eby (p ibli  6 g = cca rovná ajová l ka). To by m lo být skute né maximum.

ina zpracovaných potravin obsahuje nadm rné mno ství soli, která v t chto p ípadech
slou í jako konzerva ní látka a prodlu uje celkovou trvanlivost. Zbyte  vysoký p íjem
soli m e zp sobit zvý ení krevního tlaku a zat uje ledviny. Nutno íci, e trendem
mezi výrobci je sni ování mno ství soli ve výrobcích jako jsou dehydrované potraviny
nebo hotové potraviny, p ípadn  uzeniny.

- D tské jídlo = polovi ní porce jídla dosp lého.

li bychom si p edev ím uv domit, e tem nesta í jen men í porce na eho
obvyklého pokrmu, ale e mají své specifické nároky a pot eby dané intenzivním

stem a vývojem d tského organizmu. V období vývinu pot ebují d ti zejména í
ívod kvalitních ivin, které zaru í jejich r st a správný vývoj orgán . Optimální p íjem

energie je individuální, zále í na v ku a pohybové aktivit  d tí. Pro jednotlivé v kové
skupiny existují tabulky doporu ených hodnot energie, mno ství základních ivin (bílkovin,
tuk , sacharid ) a dal ích nutri  významných látek (vitamin , minerálních látek,
vlákniny). Jednoduchým ukazatelem správnosti vý ivy je p itom zdravotní stav d tí, jejich
váha, psychická i fyzická kondice. V p ípad  nízké fyzické aktivity by m li rodi e
reagovat ji  na první známky vznikající nadváhy, nebo  v dosp losti se obezita í
podstatn  h e. Aktivn  sportující d ti naopak asto spot ebují více energie ne  dosp lý
lov k se sedavým zp sobem ivota, a tak je d le ité dbát na to, aby d ti kv li

náro nému sportu nehubly nebo nem ly oproti svým vrstevník m nápadn zpomalený
st.

Odkud se mýty o na í strav  berou?

ada mýt  pochází nejen ze sousedských dýchánk , posezeních v kavárnách
a restauracích, ale také z knih zabývajících se vý ivou, které je mo né kupit v na ich
knihkupectvích. Fórum zdravé vý ivy se proto rozhodlo v rámci projektu „Co prozradí knihy
o vý iv “ odborn  a se snahou o co nejv í objektivitu zhodnotit informace prezentované
v t chto knihách. (Zdroj: http://www.zbynekmlcoch.cz/info/strava/ Více informací ke strav  d tí na
www.vyzivadeti.cz.)
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DESATERO VÝ IVY D TÍ

1. Dop ejte d tem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlé né výrobky, ryby a dr be .

2. Nenechte d ti se p ejídat, ale ani hladov t – jíst by m ly pravideln  5-6x denn ;
velikost porce p izp sobte jejich r stu, hmotnosti a pohybové aktivit .

3. Dodávejte d tem pravideln kvalitní zdroje bílkovin (dr be í a rybí maso,
lu niny, cereálie).

4. N kolikrát denn  d tem podávejte mlé né výrobky, p ednostn  polotu né.
5. Up ednost ujte kvalitní rostlinné tuky a oleje p ed ivo nými tuky.
6. U te d ti st ídmosti v konzumaci cukru, sladkostí a slazených nápoj . Sacharidy by

ti m ly p ijímat hlavn  z cereálií, ovoce a zeleniny.
7. Nedosolujte ji  hotové pokrmy; s l a solené potraviny d tem nabízejte jen

výjime .
8. Nau te d ti správnému pitnému re imu, m ly by vypít alespo  1,5 a  2,5 litry

tekutin denn .
9. U te d ti zdravému zp sobu ivota svým vlastním p íkladem a aktivn  se

zajímejte o to, co jedí mimo domov.
10. Pravideln konzultujte zdravotní stav dít te (hladinu cholesterolu, krevních tuk ,

krevního tlaku, nadváhu aj.) s jeho praktickým léka em.

A jedna rada na záv r:

te d ti uplat ovat právo na aktivní volbu potravin. U te je p emý let o jejich vý iv
a o tom, jak ji správn  ovliv ovat. Mají-li d ti mo nost si vybírat, a  je to spí e erstvé
ovoce a zelenina a omezení sma ených pokrm  a konzerv, p esolených i naopak

eslazených pochutin.

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

JÍDELNI EK PODLE V KU

ed kolní d ti (3-6 let)
ti v tomto období ivota dále intenzivn  rostou, proto pot ebují dostatek mléka

a mlé ných výrobk , které obsahují vápník, kvalitní bílkoviny a tuky. Stravují se nej ast ji
v mate ské kolce, její  jídelní ek asi snadno neovlivníte. P esto je dobré aktivn  se
zajímat o to, co Va e d ti p es den skute  sn dly, a domácí stravou pak doplnit to, eho
byl nedostatek.

• Jídlo d tem rozd lujte do 5-6 denních dávek (3 v í jídla a 2-3 men í sva inky).
• Nejvhodn í úpravou pokrm  pro d ti je va ení, pak du ení, pe ení a zapékání.
• K dochucení pokrm  m ete bez obav pou ívat bylinky, s l u  ale po dokon ení

pokrmu nep idávejte, aby si dít  zbyte  nezvykalo na velmi slanou chu .
• Sledujte jejich pitný re im, vypít by m ly více ne  1 litr za den, základem jsou stolní

neperlivé vody, ed né ovocné d usy a ávy, ovocné, zelené a bylinkové aje,
mlé né nápoje.
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Jídelní ek:

Snídan : lehaný tvaroh se zava eninou nebo ovocem. Houska. aj.
esnídávka: Ovocná p esnídávka s rohlíkem nebo pi kotky.

Ob d: Mrkvová polévka s no ky. Rizoto s ku ecím masem a zeleninou. Ovocná áva.
Sva ina: Chléb s Ramou a pórkovou pomazánkou. aj.
Ve e: Pohanková ka e s o ky. Kakao.

Mlad í koláci (7-10 let)
Mezi 7.-10. (p ípadn  12. rokem) rostou d ti pomaleji. Mén  se tedy navy uje p íjem
energie ne  v p edchozím v kovém období (energetický p íjem ale samoz ejm  velmi
závisí na celkové fyzické aktivit ).
Pokud se Va e dít  stravuje ve kolní jídeln  nebo v hor ím p ípad  v bufetu, je na Vás,
jak ovlivníte jeho dal í stravování (doma a p i kolních p estávkách). V první ad  m ete
ovlivnit snídani, sva inu a odpolední stravování. Pokud má Va e dít  ve kolní jídeln
mo nost vybrat si z n kolika pokrm , pomáhejte mu s výb rem co nejzdrav ích jídel.

• ti by m ly jíst cca 5x denn , nezapomínejte na snídan  a kolní sva iny. Díky
nim budou d ti ve kole v dobré fyzické i psychické pohod , co  se projeví na jejich
pozornosti, bystrosti atd.

• Vypít by m ly d ti v tomto v ku asi 1,5-2 litry za den, také dostate ný pitný re im
pomáhá d tem ve kole udr et pozornost.

Jídelní ek:

Snídan : Müsli s mlékem. Sklenice pomeran ového d usu ed ného vodou.
esnídávka: Chléb s Ramou máslovou a unkou. Jablko.

Ob d: Polévka zeleninová. Ku e na esneku s rý í. Raj atový salát. aj.
Sva ina: Ovocný jogurt s rohlíkem. aj.
Ve e: Plátek slune nicového chleba s Ramou a tvarohem oblo ený edkvi kami.

Star í koláci (11-15 let)
Okolo 12. roku se d ti nacházejí v období tzv. r stového skoku, proto mohou mít najednou
pot ebu jíst více ne  obvykle. Dít , které sportuje, m e také mít daleko vy í pot ebu
energie, ne  dosp lý pracující v kancelá i.
Krom  vápníku a fosforu (z mlé ných výrobk ) pro r st kostí pot ebují p edev ím dívky
dostate né mno ství eleza (z masa, vnit ností) a vitaminu B12 (z masa, vajec, mlé ných
výrobk ).

Jídelní ek:

Snídan : 2 plátky bábovky. Banán. aj s mlékem.
esnídávka: Grahamová bulka s Ramou oblo ená ku ecí unkou, okurkou a paprikou.

Ob d: Slepi í polévka s rý í. Rybí filé s ope enými brambory. Mrkvový salát. aj.
Sva ina: Dalamánek. Ochucené podmáslí.
Ve e: Zape ená raj ata se sýrem. Chléb s Ramou.
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Dospívající (16-18 let)
Jídelní ek dospívajících se u  nemusí výrazn  li it od jídelní ku dosp lých. Rozhodn  by

li i nadále dbát na zásady zdravé vý ivy, aby jejich strava byla pravidelná bez zbyte
velkého mno ství jednoduchých sacharid  a tuk  s nevhodným slo ením. Mnohé dívky
v tomto v ku (ale i mlad í) dr í nejr zn í diety, ani  by p itom jejich hmotnost byla
vysoká. Tím se vystavují riziku nejr zn ích potí í (podváha, rychlé a asté ubývání a

ibývání na váze, anorexie, ztráta menstruace apod.), které jsou zp sobeny nedostatkem
energie a d le itých ivin.

• Proto e i v tomto období ivota d ti stále rostou a jejich organizmus se vyvíjí, m ly
by jíst dostate  pestrou stravu bohatou na vitaminy a minerální látky.

• Mno ství vlákniny u  v podstat  odpovídá hodnot  doporu ované dosp lým,
mohou tedy bez obav jíst p evá  celozrnné pe ivo i dal í celozrnné výrobky.

• Proto e u  jsou "skoro dosp lí", m l by být jejich jídelní ek stále více zam en na
prevenci nejr zn ích onemocn ní (nap . srde -cévních chorob).

Jídelní ek:

Snídan : Bílý jogurt s mysli a ovocem. Grahamový rohlík. aj.
esnídávka: Chléb oblo ený va eným vejcem, sýrem a zeleninou. ed ný broskvový
us.

Ob d: Rajská polévka. Kung-pao s rý í. aj.
Sva ina: Dalamánek s Ramou a unkou od kosti. Mrkev.
Ve e: Balkánský salát s pe ivem. védský aj. (Zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/)

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-XCHANGE

w
ww.docu-track.com

http://www.vyzivadeti.cz/)
http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38


17

OKÉNKO PRO D TI

Domaluj podle ísel:

(Zdroj: http://www.i-creative.cz/)
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SPORTOVNÍ AKTIVITY PODLE V KU

Pro zdraví dít te je velmi d le itá rovnováha mezi vý ivou tedy energetickým p íjmem
a pohybovou, nebo sportovní aktivitou, tedy energetickým výdejem. Nadbytek energie
a nedostatek pohybu vede k nadváze a poté k obezit . A práv  pohybová aktivita
se u dne ních kolák  výrazn  sni uje. Tém  25% d tí necvi í, a to dokonce s v domím
rodi . D ti také tráví mnohem mén asu venku s kamarády ne  doma u po íta e
nebo u televize.

Pro  je pravidelný pohyb a sportování pro d ti tak d le ité?

Pohyb v kojeneckém v ku
Sport a pohybová aktivita v bec provázejí dít  ji  od období p ed narozením. Tvrdí se,
e nenarozené dít  kopíruje pohyby matky p i plavání, cvi ení atd. V kojeneckém období

si dít  vytvá í první pohybové vazby, kojenec se nau í lézt, sed t a nau í se i základy
ch ze. Není vhodné zejména u ch ze kojence nutit aby za al chodit co nejd íve,
proto e pak dochází k nevhodnému p et ování kloub . V tomto období se za pomoci
pohybu formují i správná prohnutí páte e tj. zvedáním hlavi ky se formuje kr ní
lordóza (prohnutí kr ní páte e dop edu), p i sezení se vytvá í prohnutí hrudní páte e vzad
(hrudní kyfóza) a p i stoji se formuje prohnutí v bederní ásti (bederní lordóza). Pro
podporu rozvoje pohybu jsou vhodné barevné mí e, které se po dotyku kojence pohybují.
Mí  m eme kojenci pomalu posílat, m eme jej klást na krátkou vzdálenost od kojence
tak aby se musel k mí i doplazit, dolézt po kolenou atd. Oblíbená jsou také chrastítka
proto e po dotyku vydávají jako odpov  na pohyb zvuk.

Pohyb v batolecím v ku (1-3 roky)
V období batolecím je schopnost pohybovat se a za ít chodit jedním z kritérií, podle
kterého se hodnotí vysp lost dít te. Ch ze se stabilizuje a stává se jistou.V tomto období
musíme ji  sledovat správné dr ení t la a p ípadn  jej podporovat cvi ením. Známé jsou
výsledky cvi ení profesora Vojty, který jasn  prokázal, e správn  zvolená forma fyzické
aktivity v tomto v ku m e výrazn  pomoci rozvoji dít te, e lze cvi ením zlep it
nebo odstranit p ípadné nedostate né prohnutí nebo dal í problémy páte í atd.
Ji  ve velmi ranném v ku se dít  u í obratnosti, koordinaci pohyb , rychlosti i síle
a zejména schopnosti spojovat je dohromady. Odborníci spo ítali, e batole aktivním
pohybem stráví 70-80 % asu, kdy nejí a nespí tedy 7 i více hodin. Z toho je jasn  vid t,
e pohyb nás provází celý ivot ji  od asného d tství.

Jaké jsou vhodné pohybové aktivity v batolecím období?

• Aktivity rozvíjející obratnost – zejména obratnost kon etin, uchopování, zvedání,
dr ení atd.zalo ené na st ídání r zných druh  hra ek

• Aktivity rozvíjející rychlost – st ídání r zných pohybových aktivit jako jsou b hy,
lezení, kopání atd.

V tomto období by rodi e nem ly dít  v pohybu omezovat, pouze dohlí et
na to aby se nezranilo. Je velmi d le ité aby pohyb byl nejen z podn tu dosp lých,
ale velmi d le itý je i pohyb, který vychází z her s vrstevníky a se star ími d tmi.
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ti od 3 let
Následující p ehled uvádí, kolik pohybové aktivity by d ti optimáln  m li mít v jednotlivých

kových obdobích.
Je dobré si uv domit, e 50% uvád ných hodnot je pro dít  naprostým ivotním minimem.

Doporu ený rozsah pohybová aktivita d tí v hodinách denn
4-6 let  6 hodin
7-11 let 5 hodin
12-14 let 4 hodiny
15-18 let 3 hodiny

Pohyb v p ed kolním v ku (3-6 let)
V p ed kolním v ku dít  tráví velké mno ství asu pohybem a „sportováním“. Kvalita
pohyb  se zvy uje, dít  se u í i slo it í pohyby jako je nap . jízda na bruslích, plavání,
jízda na ly ích, jízda na kole, p eká kový b h, kopaná atd.

Co platí pro pohybové aktivity u d tí 3-6 let

• Rychlé st ídání r zných pohybových aktivit.
• ti up ednost ují dynamické pohyby p ed statickými prácemi tj. d ti nepostojí

a zaujme je spí e b hání ne  sezení na míst .
• ti t ko sná ejí jednotvárné innosti.
• ti jsou sout ivé a preferují fyzickou výkonnost, proto je mo né je dob e

motivovat.
• ti se sna í napodobovat sportovní aktivity dosp lých, ale zde je t eba hlídat

mo ná rizika úraz .
• Dosp lí mají zásadní vliv na pohybový rozvoj a výchovu dít te.

Velmi d le ité je st ídání inností, jejich dynamika, nebo výbu nost, naopak relativn
dlouhotrvající jednotvárná innost dít  nebaví. Z pohledu dít te výrazn  stoupá hodnota
jeho fyzické výkonnosti v porovnání s vrstevníky – dít  si v ímá, kdo b há rychleji, lépe
jezdí na kolob ce, na kole atd. Co d ti u  zvládnou: chytit a hodit mí , základy plavání,
skoky do dálky atd. P i nácvicích a p ípadném zlep ování kondice a obratnosti je
nejd le it í up ednost ovat hru a v eobecn  rozvíjející cviky, nikoliv úzkou specializaci.
Nejlep í jsou r zné druhy sportovních krou  rozvíjející celkovou obratnost jako jsou
kotrmelce, plh, p eskoky, slalomové b hy, hody mí em, schovávání, honi ky atd.
V tomto období se utvá í a upev uje vztah dít te k pohybu a sportu obecn  a rodi e
to mohou do zna né míry ovlivnit. Je d le ité, aby dít  podporovali, chodili s ním sportovat
a jen mírn  jej ve sportovních aktivitách usm ovali. Práv  v tomto období by dít  m lo
získat velmi obecné základy pro velkou paletu mo ných sport , m lo by um t jezdit
na kole, kole kových i ledních bruslích, ly ích, kopat, házet i chytat mí , p ípadn  hry
se sportovním ná iním jako jsou tenisové (lépe soft tenisové) a pingpongové rakety. Dít
samo si asem p ípadn  vybere kterému sportu se chce více v novat a do koly nastupuje
jako pohybov  vybavené a netrpí kv li své p ípadné neobratnosti. U  nikdy nebude mít
tolik asu na sportování a sportovní hry jako v tomto období. V p ed kolním v ku
a na za átku období kolní docházky je velmi d le ité vést d ti k pohybu formou d tské
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hry - na izování a zákazy jsou v inou neú inné. D ti si vytvá ejí vztah k pohybu
a pohybové aktivit  celkov  a je velkou chybou ukazovat jim, e pohyb je n ím
nevhodným, nebo dokonce projevem nevychovanosti, nebo nekázn . Práv
v tomto období rodi e musí najít pom r mezi sportem a jinými aktivitami (nap . sledováním
televize, hraním na po íta i apod.). N kte í rodi e si neuv domují, e je pot eba d ti
„zvednout ze idle“ a p im t k n jaké pohybové aktivit , proto e v pozd ím v ku bude
dít  jen kopírovat návyky z d ív ka a statických aktivit bude p ibývat (u ení, po íta e...)

Pohyb kolák
kolní v k je pro svoji délku a rychlost vývoje dít te velmi pestrý, zahrnuje mimo jiné

i období puberty.
Pohybová aktivita d tí a dospívajících se v pr hu kolní docházky hodnotí z n kolika

zných úhl  a mají na její vývoj vliv r zné dal í okolnosti:

• Okolní prost edí, zejména rodina a její vztah ke sportování a pohybu obecn
• Genetika
• Schopnost u it se nové pohybové kombinace a vzorce (d le itý je i vliv p edchozích

období)
• Slo ení t la, podíl sval , schopnost a v le trénovat.

Mlad í kolní v k (6-10 let)
Pokra uje vysoká pot eba pohybu, dít  pot ebuje v novat pohybu stejný as jaký stráví
ve kole. Pohyb se má skládat zejména z her, které se ov em více zam ují na rozvoj
koordinace pohyb  a spolupráce v kolektivu (skupinové hry) – p ihrávky, kombinace atd.
V tomto období je mo né postupn  za ínat se sportovním tréninkem, rozvíjí se mr tnost
a obratnost. D ti p ikládají fyzické zdatnosti velký význam, navzájem se podle
tohoto hlediska srovnávají. M e se za ít s posilováním svalstva, ale rozhodn  není
vhodné posilovat jinak ne  s vlastní vahou t la - nau it se kliky, sedy – lehy, d epy,
slalomové b hy, kotrmelce atd. Nejd le it í je rozmanitost, rychlé st ídání r zných
pohyb , d ti se u  doká í motivovat k vytrvalostním sport m, ale v e musí mít stále formu
hry. V tomto v ku je také pot eba v novat zvý enou pozornost t lesné hmotnosti d tí.
Pokud za nou p ibírat, p ípadn  ji  mají nadváhu, prvním krokem k úprav  hmotnosti by

lo být práv  v í mno ství pohybu. V tomto období se velmi siln  za íná projevovat
sklon k sedavé a pasivní zábav  jako je sledování televize, po íta ové hry, p ípadn
pot eba více se u it, proto by rodi e m li dohlédnout na to, aby dít  m lo dostate nou
sportovní a pohybovou aktivitu, která kompenzuje sezení ve kole, u po íta e atd.

Sportovní aktivity se soust edí na:

• Obratnost (je nutné ji stále zlep ovat vzhledem k blí ícímu se období r stu)
• Rychlost a silovou rychlost
• Dynamiku
• Vytrvalost – postupn  by se m la zvy ovat a hry by se m ly zam ovat na její

rozvoj (indiánský b h, orienta ní b hy atd.)
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St ední kolní v k (10-11 let)
Za íná se projevovat p edpubertální období s velmi vysokou pot ebou pohybu, zárove
si d ti udr ují velkou pru nost a kloubní pohyblivost. U d tí, které se v nují n jakému
sportu tzv. „závodn “ se v tomto období bohu el asto setkáváme s tím, e je
nezodpov dní trené i p et ují, proto e jejich výkonnost je velmi vysoká, ale d ti nejsou
je  psychicky vysp lé. Stále je velmi d le ité udr ovat zejména obratnost a celkovou
pohyblivost. V tomto období by d ti m ly pravideln  nav vovat sportovní oddíly,
nemáme v ak na mysli vrcholový sport, ale nap íklad kolní sportovní oddíly, sokolské
sportovní oddíly atd., kde najdou podobn  sportovn  zam ené kamarády. Velmi vhodným
sportem je plavání, proto e podporuje nejen kondici, ale i vytrvalost, a co je
v tomto období velmi d le ité, zlep uje i tvar a kvalitu postavy. Dobré jsou také tipy cvi ení
jako d tský tane ní aerobiky, tane ní skupiny, florbal, bruslení atd.

Star í kolní v k (12-14 let)
V tomto období probíhá puberta spojená s velmi rychlým r stem, m ní se utvá ení t la,
slo ení t la, zvy uje se svalová síla, ale pozor - nezvy uje se pevnost lach a vaz ,
dozrávají kosti. Díky t mto zásadním zm nám se toto období z hlediska pohybové aktivity
hodnotí jako velmi kritické. Je t eba stále podporovat pohybovou aktivitu, ale zárove  je
také velmi d le ité sledovat svalový vývoj a správné dr ení t la a podporovat rovnováhu
v rozvoji postavy, zejména kompenza ními cviky na zádové a b ní svalstvo, které
výrazn  ochabuje kv li sedavému zp sobu ivota. Sportovní aktivity by i nadále m ly být
pestré, proto e jednostranná zát  m e zp sobit jednostranný rozvoj ur itých svalových
partií na úkor jiných (svaly rukou na úkor zádového svalstva, maximální rozvoj sval
na nohou na úkor zádových u b  apod.), proto je d le itá pravidelná kontrola u léka e
zam eného na správné dr ení t la a páte e.
Zvy uje se i význam odpo inku a to zejména aktivního. Výrazn  se je  zvy uje pot eba
rozvíjet dovednosti, které nebyly do té doby tolik podporovány, jako je sout ivost
a svalová síla.V tomto období klesá autorita rodi  a trenér  a naopak se zvy uje vliv
vrstevník , práv  proto je velmi d le ité udr et d ti u sportování i pro zábavu. D tem
v tomto v ku se asto stane, e kv li zvý eným nárok m ve kole nemohou v novat tolik
asu trénink m a jsou vy azeny z vrcholových sportovních oddíl . Hrozí nebezpe í,
e na základ  této zku enosti získají odpor ke sportu obecn , proto je velmi d le ité

i po této události udr et dít  u sportu a sportovních aktivit.

Dorostový v k (15-18 let)

V tomto období se d ti ji  p ipravují na dal í studium nebo zam stnání a výrazn  klesá
ka dodenní pohybová aktivita - mluví se o za átku stádia tzv. hypomobilie. V této dob  je

le ité motivovat dospívající zejména k zájmovému sportování. M ete p itom vyu ít
jejich zájem o nové sporty a atraktivní cvi ení, jako jsou r zné druhy aerobiku, skateboard,
squash, bojová um ní a dal í . Velmi vhodnými sporty jsou nap íklad karate, judo a dal í
bojové asijské sporty, proto e kladou d raz nejen na rozvoj síly a vytrvalosti, ale také
mr tnosti, ohebnosti a celkové harmonie t la. Umo ní také vybití nadbyte né energie,
nau í d ti krotit agresivitu a uplat ovat sebekáze . Je nutné stále dbát na to,
aby organizmus nebyl p et ován, nedoporu uje se nap íklad posilovat s t kými inkami
a s velkými záva ími v posilovnách, proto e a  ve 20 letech se dokon uje r st kostí
a nadm rná zát  by jej mohla zbrzdit. V tomto období mnohé d ti za nou ast ji
poci ovat únavu, proto by se m li nau it aktivn  odpo ívat, ne jen pasivn  sledovat televizi
a po íta . (Zdroj: http://www.vyzivadeti.cz/)
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Kdo p ijede k cíli?

(Zdroj: http://omalovanky.webgarden.cz/)
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Nevíte co dát d tem ke snídani, ve i nebo ke sva in ?
Dnes Vám poradí paní Jana Volfová, která je s úsp chem p ipravovala svým d tem.

ejeme dobrou chu !

SÝROVÁ POMAZÁNKA
Pomazánkové máslo ut eme s taveným sýrem, p idáme jemn  nakrájenou cibuli, trochu
esneku a mleté papriky. V echno smícháme, dochutíme trochou vedety (v lét  pa itkou

nebo jarní cibulkou).

VAJÍ KOVÁ POMAZÁNKA
Vejce uva it natvrdo. Vyloupnout loutky – ut ít s rostlinným máslem (Rama, Perla, Flóra),
oby ejnou ho icí, p idat jemn  nakrájenou cibuli, trochu unkového salámu – jemn
nakrájeného (ale nemusí být), osolit, opep it. Nakonec p idat nakrájený bílek. Smíchat v e
dohromady.

RYBÍ POMAZÁNKA
Sardinky v rostlinném oleji (nebo ve vlastní áv ), máslo (necelá p lka), men í cibuli –
jemn  nakrájet, pep , s l, oby ejná ho ice – dle chuti. V echno dát do mixéru – nebo ut ít
v ruce. Dochutíme podle chuti.

ESNEKOVÉ MÁSLO
Máslo ut eme s esnekem a tro kou soli.  esnekové máslo lze pou ít k pe eným
brambor m – výborné.
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(Zdroj: http://www.i-creative.cz/)
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