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Na přelomu roku 2006 a 2007 proběhly pod patronací značky Rama dva zajímavé průzkumy zaměřené na stravovací zvyklosti a volnočasové aktivity dětí do 18 let. První průzkum - „Rama pomáhá s chutí růst“ - se uskutečnil v listopadu 2006. Rodiče z celé České republiky odpovídali na otázky týkající se stravovacích návyků svých dětí, dále pitného režimu, pravidelnosti ve stravování a v neposlední řadě také na to, jak se stravují sami a jaký příklad tedy pro své děti představují. Vyhodnoceno bylo téměř 9 000 dotazníků.

Druhý průzkum - „Rama myslí na rozvoj mysli“ - proběhl na počátku roku 2007 a do celkového hodnocení bylo zařazeno celkem 7 126 dotazníků. Cílem tohoto průzkumu bylo zjistit, jak intenzivně se rodiče svým dětem věnují, jakým způsobem je učí trávit volný čas, zda se s nimi učí, berou je do kina nebo na rodinné výlety. 

Rama pomáhá s chutí růst

Dobrou zprávou je, že většina dětí (70 %) jí pravidelně 4x až 6x za den. Pravidelnost ve stravování je častější u dětí mladších, s věkem se bohužel postupně snižuje. Téměř 13 % dětí se však nají za den jen 3x nebo i méně často. 

Co se týče konzumace masa, které je pro vyvíjející se dětský organizmus důležité jako zdroj plnohodnotných bílkovin, jsou výsledky následující: 51 % dětí jí maso několikrát do týdne, 37 % denně. 12 % dětí ale nejí maso vůbec nebo jen velmi málo a to ve všech věkových kategoriích. 

Nejčastěji mají děti ve svém jídelníčku maso bílé, tedy drůbeží či rybí (73 %), 18 % dětí preferuje masa červená (hovězí, vepřové), více než 5 % dětí jí nejčastěji uzeniny. 

Nejvíce mléčných výrobků mají ve stravě děti do 6 let věku, u starších dětí potom jejich konzumace klesá z téměř 78 % až na 51 %. Mléčné výrobky vůbec nekonzumují 4 % dětí.

Téměř 12 % rodičů používá na vaření či studenou kuchyni pro své děti tuky živočišného původu, tedy zejména máslo a sádlo, skoro 42 % kombinuje tuky rostlinné a živočišné, 46 % rodičů pak preferuje tuky rostlinného původu. 

9 % všech dětí téměř nejí ovoce ani zeleninu, skoro 40 % dětí dává přednost spíše sladké chuti ovoce a to jen několikrát do týdne, jen 20 % dětí si dopřává ovoce i zeleninu každý den. S věkem se konzumace ovoce i zeleniny bohužel spíše snižuje. 

Sladkosti vévodí dennímu jídelníčku až 40 % dětí, skoro stejný počet si nějakou sladkou dobrůtku dá několikrát za týden, pouhých 20 % dětí jí sladkosti méně často. Je zajímavé, že pravidelná konzumace sladkostí s věkem spíše klesá, na rozdíl od pochutin slaných. 67 % dětí sice jí různé chipsy nebo solené oříšky jenom občas, toto číslo ale bohužel v dospívání spíše narůstá. 

23 % dětí denně vypije cca 1 litr tekutin, 56 % dětí vypije 1 až 2 litry tekutin a skoro 14 % dětí více než 2 litry, vypité množství se s věkem zvyšuje. V dětském pitném režimu převažuje voda nebo ředěné džusy, 58 % dětí preferuje čaje nebo minerální vody, ale celých téměř 18 % dětí preferuje sladké limonády. 

A co stravování rodičů? 

38 % rodičů uvádí, že se stravuje podle své chuti a nedělá si hlavu s tím, jak by měl správný jídelníček vypadat. 55 % rodičů se snaží jíst zdravě, ale 7 % rodičů drží diety nebo vyznává alternativní výživové směry, např. makrobiotiku. Na otázku podle čeho sestavují svým dětem jídelníček odpovědělo 37 % rodičů, že vaří dětem podle tradičních receptů a inspiruje se hlavně tím, co jedli v dětství sami. Pouze 20 % rodičů se řídí doporučeními odborníků na výživu, skoro 27 % rodičů přizpůsobuje své nákupy zejména ekonomické situaci v rodině.

Rama myslí na rozvoj mysli
Na rozvoj mysli má kromě správné výživy vliv celá řada faktorů, mezi které patří péče rodičů, mimoškolní aktivity, školní příprava, pravidelný kontakt s vrstevníky nebo dostatek spánku. Z průzkumu vyplynulo, že třetina dětí nenavštívila v uplynulém měsíci ani jednu kulturní akci, jen velmi malý počet dětí ve všech věkových kategoriích (6 %) chodí na výstavy, do divadla, na koncerty či do kina pravidelně vícekrát za měsíc. 

Skoro 50 % rodičů malých školáků se s nimi pravidelně připravuje na školní výuku. U dětí starších se toto číslo pochopitelně výrazně snižuje, a to na 7 %. 

24 % dětí se kromě povinné tělesné výchovy ve škole nebo školce vůbec nevěnuje sportu ani žádným pohybovým aktivitám. 22 % dětí sportuje nebo někam vyrazí s rodinou asi 1 až 2x měsíčně, asi třetina dětí se věnuje sportu pravidelně jednou za týden, zejména žáci základních škol. Častěji potom sportují spíše středoškoláci, kteří se již nějakému sportu věnují aktivně. 

59 % rodičů mladších dětí se s dětmi učí básničky nebo hraje různé hry denně, celých 9 % rodičů se ale se svými malými dětmi neučí básničky či hry téměř nikdy. 38 % dětí si před spaním pravidelně čte nebo jim čtou rodiče. 56 % malých dětí poslouchá před spaním pohádku od rodičů. Počet dětí, které jsou zvyklé na knížku u postele, se ale bohužel s věkem snižuje.

Většina nejmenších dětí chodí spát pravidelně ve stejný čas, asi 45 % školáků však pravidelnost ve spánku nedodržuje.

17 % dětí příliš nevyhledává kamarády, starší děti se stýkají s vrstevníky častěji než ty mladší.

Jak bylo řečeno výše, na vývoj mozku má vliv také vhodná výživa, zejména tzv. omega-3 nenasycené mastné kyseliny, které se vyskytují v mase tučných ryb, do dotazníku byla proto zařazena otázka i na toto téma. Z odpovědí vyplynulo, že 20 % dětí nejí ryby nikdy, 26 % jí ryby alespoň jednou týdně a spíše tučnější, 25 % pak preferuje spíše ryby méně tučné.

Rama a výchova a výživa dítek v Čechách

Většina rodičů se domnívá, že může výživa ovlivnit vývoj mozku, ne všichni si ale uvědomují, že mohou mít jednotlivé živiny a složení stravy na mozek přímý vliv. Více než 70 % rodičů je přesvědčeno, že duševní vývoj je otázka celého života, jen 14 % se domnívá, že se vývoj mozku v dospělosti zastaví.

Značka Rama podporuje vhodné stravovací návyky, které vedou ke správnému tělesnému, ale také duševnímu vývoji dětí. Více informací o průzkumech Ramy, stejně jako kompletní výsledky průzkumů, naleznete na www.mojerama.cz.

Připravujeme: Rama svačina, tím učení začíná!
Ze zkušeností Poradenského centra Výživa dětí, stejně jako z průzkumů provedených značkou Rama, vyplývá, že velká část dětí nesnídá a ve škole svačí nevhodně. Rama naváže na osvětové aktivity v oblasti správné výživy novou akcí a to na začátku nového školního roku. Rama tým navštíví vybrané školy v České republice a děti, které budou mít svačinu připravenou z domova, odmění malým dárkem. Cílem akce je, aby si rodiče i děti uvědomily, že důsledkem nevhodného složení a nepravidelnosti v jídelníčku může být zhoršené soustředění ve škole a tím pádem také horší školní výsledky. 
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