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Uvop

Uvod

Ve své bakalaiské praci se zaméfuji na vyzivu déti v predskolnim véku. Vyzivu
chapu jako dilezitou soucast zdravi a celého naseho zivota. Miizeme ji obecné
charakterizovat jako pfijem Zzivin nezbytné nutnych pro funkci naSeho téla. Velmi ale
zalezi na tom, jaké ziviny pfijimame. Stravovat se musi vSichni a je na kazdém z nas,
jakym zpusobem k tomu budeme pfistupovat. Strava mize ovlivnit to, zda jsme plni
energie, unaveni, nemocni nebo jestli se v priabéhu zivota citime celkové vitalné.

Uvedené téma jsem si zvolila proto, ze jako budouci ucitelka matetské Skoly (déle
jen MS) citim uréitou zodpovédnost za Zivotni styl déti. Akoli déti ptichazi z ur¢ité rodiny
s ur¢itymi zvyklostmi, trdvi ve Skolce ¢ast nebo vétSinu dne a ukolem ucitele je vést déti ke
zdravym navykiim. Aby ¢love€k alesponi trochu zvladl porozumét zdravé vyzivé, nemusi
byt vyzivovy specialista. Sta¢i détem predavat bézné dostupné navyky zdravé stravy.
V této praci chci poukézat na zdravy zivotni styl obecné a zdravou vyzivu piedskolnich
déti v matetské Skole. V soucasné dobé je to velmi aktualni téma. BohuZel velmi casto
vidim déti v predskolnim veku, jak si rad&ji vybiraji nekvalitni sladka nebo piesolena
a prumyslové upravena jidla pfed skuteCnymi potravinami. Tento navyk se tvofi jiz od
utlého veéku. Hrozi riziko obezity a do budoucna vznik riznych chronickych onemocnéni.
Rada bych zabavnou formou ukazala détem, Ze se lze stravovat i jinak.

Prace obsahuje teoretickou a praktickou cast.

Cile teoretické casti
e definovat zdravi a zdravy Zivotni styl
e charakterizovat program Zdrava matetska Skola a jeho podminky
e popsat zékladni sloZky potravy
e uvest skladbu potravin se zaméfenim na déti v predSkolnim véku
e charakterizovat problematiku stravovani v MS a seznamit s programy, které

podporuji zlepSeni stravovani v ptedskolnich zatizenich

Cile praktické ¢asti
e zjistit znalosti d&ti v MS o zdravé vyzivé
e roz§ifit védomosti déti o zdravém stravovani formou zabavnych aktivit
e zhodnotit vysledky realizace projektu

e porovnat informovanost déti na zacatku a na konci projektu
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Teoreticka Cast je rozdélena do dvou kapitol, které vytvareji prehled o dulezitosti
zdravého Zivotniho stylu v MS v souvislosti se zdravou vyzivou. Uvod prvni kapitoly je
zameien na definici zdravi a zpiisobu Zivota. Také je zde charakterizovan program Zdrava
matefska Skola, ktery obsahuje kromé vyzivy i dalsi klicové zasady pro zdravy zivotni styl
déti v MS, protoze je dulezité rozvijet viechny oblasti zdravi a umét je propojit. Kdyz
budeme déti ucit jen zdravé vyzivé, ale nezapojime do programu fyzickou aktivitu,
psychickou pohodu nebo uceni se dobrym vztahtim, bude toto téma dle mého nazoru
neefektivni. Cile, které se tykaji obecného zdravi a zdravého Zivota v matetské Skole, jsou
naplnovany prostfednictvim prvni kapitoly Zdravy zivotni styl. Druhd kapitola s nazvem
Vyziva déti napliuje cile, které se zaméfuji pfimo na vyzivu. Nejprve je ve strucnosti
popséno slozeni potravy, které¢ je vyznamné pro dals$i edukaci déti, a dale je probirana
dualezitost kvalitniho stravovani déti v predskolnim véku véetné pitného rezimu. V zévéru
kapitoly je zminéno stravovani v ptedskolnich zafizenich a charakterizovany programy,
které podporuji zlepSeni stravovani.

Prakticka &ast je zaméfena na edukaci déti v MS ke zdravému stravovani. Souéasti
je vzorovy tiidni vzdélavaci plan (dile jen TVP) do MS na jeden rok se zaméfenim na
zdravy zivotni styl. Cile praktické ¢asti byly napliilovany pomoci prakticky realizované¢ho
dvoutydenniho eduka¢niho projektu v konkrétni MS, ktery je orientovan na zdravou

vyZivu.
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TEORETICKA CAST
1 Zdravy Zivotni styl

V této kapitole se chci kratce zaméfit na zdravi a zdravy zivotni styl. Ackoliv se ve
své praci zamé&iuji z vetsi ¢asti na vyzivu, byt zdravy urCité neznamena, Ze se budeme jen
zdravé stravovat. Pokud se 1idé budou zdravé stravovat, jist ty nejlepsi, kvalitni a bio
potraviny, ale v hloubi své duse budou trpét tizkostmi, smutky nebo depresemi, ¢lovék
nemtize byt zdravy. Na druhou stranu pokud bude clovek stastny, psychicky vyrovnany,
ale bude se stravovat bez jakéhokoliv omezeni, ¢asem se pravdépodobné né&jaké problémy
se zdravim objevi. To plati 1 pro déti. Détsky vek znamend hry, objevovani
nového a nepoznaného. Déti jsou zvidavé a chtéji se ucit hravou formou. Potiebuji zaroven
ale jistotu, fad a dostatek podnétu.

Pojem zdravi mé spoustu definic a vysvétleni. Mzeme zdravi chéapat jako fyzicke,
dusevni nebo Cisté jen biologické. Zdravi dle Svétové zdravotnické organizace mizeme
definovat jako stav fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoliv jen nepfitomnost nemoci
(WHO, 2019). To znamena, ze zdravi chapeme jako uceleny $iroky pojem, neoddélujeme
jeho slozky a jen pfi celkové pohodé bude Cloveék zdravy. Neni to ale jedina definice.
Zdravi znamena podle riznych lidi naprosto odlisnou véc. Existuje mnoho rtiznych teorii
0 zdravi, které se k tomuto pojmu vztahuji (D. Seedhouse in Kiivohlavy, 2009, s. 27).
Faktort ovliviigjicich zdravi je nespocet. Dle Machové, Kubatové a kol. (2009, s. 12) patii
zdravi k nejvyznamnégj$im hodnotam Zivota kazdého €lovéka. Neni tedy samo o sob¢ cilem
nebo smyslem zivota, ale pfedstavuje hlavni podminku, abychom mohli byt svobodni,
pracovat a uskuteCiovat své prani a plany. Zdravi ma tedy tii odliSné dimenze, které se
navzijem propojuji. Jde o télesné, dusevni a socialni zdravi. Dle Simika (2013, s. 15) jsou
nejzékladngjsi faktory zdravi Zivotni zpiisob, geneticky zdklad, Zivotni prostredi
a zdravotnické sluzby. U vSech vymezenych faktor jednoznacné zalezi na kvalité. Dale
zdravi konkrétnéji ovliviiuje nekufactvi, zdrava strava a psychickd pohoda, kterd uzce
souvisi s pohybovymi aktivitami, které nas bavi. DalS§imi faktory jsou dostatek spanku
a klidné socialni vztahy.

Zplsob 7Zivota mize byt zdravy 1 nezdravy. Dle Krause a Polackové
(in Simik, 2001, s. 12) je to soubor nazortl, postojil, vlastnosti a navyki, které specifikuji
kazdého Cloveéka individualné. Kazdy si Zivotni styl mize dobrovolné zvolit a ovliviiovat
ho. Machova, Kubatova a kol. (2009, s. 16) zivotni styl definuje jako souhru dobrovolného

chovani (vybér z riznych moznosti) a zivotni situaci, kterd nam dovoluje vybér uskutecnit.
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Simik (2013, s. 12) uvadi, 7e zdravy Zivotni styl a zdravy zptisob Zivota mizeme chépat
jako synonyma. Muzeme je chdpat jako komplex zvyklosti a chovani, ktery podle
soucasnych védeckych poznatkli podporuje zdravi. Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou
nemocnosti a umrtnosti vyplyva, Ze zdravi nejvice poskozuje takovy zpisob zivota,
ve kterém hraje velkou roli alkohol, drogy, koufeni, nedostatek pohybu, nevhodna vyziva
a nadmérna psychicka zatéz (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 16). Je dulezité, aby si
tuto problematiku uvédomili dospéli a détem predavali spravné navyky. V soucasné
uspéchané dob¢ vétsina z faktort Spatného Zzivotniho stylu plati i pro déti. Nedostatek
pohybu, nevhodna vyziva a tim zplisobené nemoci. Matetska skola by méla zdravy zptisob

zivota podporovat a ma v tomto sméru nenahraditelnou funkci.

1.1 Zdrava materska skola

Pod pojmem Zdravd mateiska Skola si mnoho lidi ptedstavi néco specialniho
a zvlastniho, co se od normalni matetfské Skoly lisi. Ptivlastek "zdrava" ale neni minén jako
néjaké formalni déleni matefskych Skol na zdravé a nezdravé. Je to mysleno jako cil,
k némuz by postupem ¢asu méla smétovat kazda Skola (Havlinova a kol., 1995, s. 15).
Jedna se o projekt, do kterého miize vstoupit kazda matetska skola, kterd ma zajem zlepsit
své zdravotni podminky v prostiedi $koly. Projekt vznikl v roce 1994 (Simik, 2013, s. 41).
V CR jiz existuje projekt pro zakladni $koly Zdravé $kola a nyni se rozsifuje i do prostiedi
matefskych $kol. Zdrava MS je realizovdna pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi
(K#ivohlavy, 2009, s. 234). Dle Havlinové a kol. (1995, s. 16) ma projekt poskytnout
pedagogiim, rodicim a vefejnosti ucelenou piedstavu o Vvychodiscich, cilech, zasadach
a prostiedcich podpory zdravi v matefské Skole. Jeden z nejznaméjSich projektl
na podporu zdravi je program Skola podporujici zdravi. Filozofie programu spoéiva
predevsim v celostnim pojeti zdravi a hlavnim cilem je, aby se déti naucily postojim, které
spodivaji v Gicté ke zdravi a praktickym dovednostem chranicim zdravi (Simik, 2013,
s. 89). Zdrava MS si ale zaroveii uvédomuje, Ze zdravi je podminéné a kazdy ho dosahuje
rozdilnym zpiisobem. Pro tento projekt byly zpracovany materidly pro podporu zdravi.
Libi se mi nazor Machové, Kubatové a kol. (2009, s. 267), ze "kazdy pedagog, ktery se
S nimi seznami, da zcela jisté za pravdu, Ze by se tyto publikace mély stat soucasti vzdelani
kazdého pedagoga." Matetskd skola podporujici zdravi je oznaceni, které se st€zi ujme,
a tak se bézné pouziva jednodussi oznaceni Zdrava matetska skola (Havlinova a kol., 1995,
S. 15). V soucasné dob¢ také muzeme projekt najit pod nazvem Podpora zdravi v mateiské

skole.
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Hlavnim a zakladnim dokumentem pro kazdou MS je Ramcovy vzdélavaci
program pro predskolni vzdélavani (dale jen RVP PV). I v ném najdeme obecné principy
pro podporu zdravi a vyzivy v MS, predevsim ve vzdélavaci oblasti Dité a jeho t&lo
(Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, 2016). Konkrétnéji se ale
zdravim zabyva Kurikulum podpory zdravi v mateiské $kole (dale jen KPZMS), které ma
slouzit jako hlavni navod pro MS zapojené do projektu Zdrava mateiska $kola. KPZMS
vychézi z klasického ramcového programu pro MS, ale je§té navic se konkrétndji zaméfuje
na podporu zdravi. Miizeme shrnout, ze "KPZMS je konkretizaci RVP PV v oblasti vychovy
ke zdravi" (Simik, 2013, s. 92).

1.1.1 Znaky Zdravé materské skoly

Jak jiz zde bylo uvedeno, zdravi chdpeme v celkovém pojeti. Nemusi to vSak
znamenat, Ze kdyz netrpime zddnou nemoci, jsme automaticky zdravi. Také znaky zdravé
matefské Skoly nesouvisi jen s nemocnosti déti a zdravou vyzivou, ale chapeme je jako

propojeni mnoha faktort.

Havlinova a kol. (2000, s. 14) uvadi tfi pilite podpory zdravi ve Zdravé matetské

skole. Kazdy pilii obsahuje zasadni podminky, které musi kazda Zdrava MS dodrzovat:

1. Pohoda prostiedi
ucitelka podporujici zdravi, vékov€ smiSené tfidy, rytmicky fad Zivota a dne,
télesna pohoda a volny pohyb, zdravd vyZiva, spontanni hra, podnétné a vécné

prostiedi, bezpecné socidlni prostiedi, participativni a tymové fizeni

2. Zdravé uceni

aktivity a ¢innosti pro podporu zdravi

3. Oteviené partnerstvi
partnerské vztahy s rodi¢i, spoluprace matefské a zakladni $koly, zaglenéni MS do

Zivota obce

1.2 Zdravy zpusob Zivota déti v materské Skole

Nase celkové zdravi je déno celou tfadou faktor. U déti to neni vyjimka,
ba naopak. Podpora zdravi u déti od nejutlejsiho véku je velmi dualezita, aby si mohly
upeviovat spravné navyky. Pravé ucitelé matetské skoly maji stejn¢ jako rodice velkou
zdravi u déti v MS. Radime mezi né vyzivu, kterou se budu konkrétngji zabyvat ve druhé

kapitole. Dale fyzické zdravi, psychickou pohodu, spolupraci rodi¢i a uditele MS.
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Vsechny tyto body jsou soucasti Zdravé mateiské Skoly, ale idealné by se na né¢ méla
zamétovat kazda MS.

V predskolnim véku se dité¢ vyviji télesné i duSevné. Rozviji se hlavné mozek
anervova soustava. Zdravda MS chape pohodu jako subjektivni pocit zdravi, pocit
télesného, dusevniho i spolecenského zdravi. Zakladem dusevni pohody a vyrovnané
osobnosti je zdravé sebevédomi. Nejvice ji skodi stres (Havlinova a kol., 1995, s. 27).
Proto je dulezité¢ k détem piistupovat partnersky a dokazat korigovat vztahy mezi détmi,
aby se necitily ohrozené. N¢kdy je to velmi slozité, protoze predskolaci davaji na rozdil od
piedchozich obdobi najevo své city méné a soustfedi se spiSe sami na sebe (Simik, 2013,
s. 74). V ramci podpory duSevni hygieny je vhodné do programu MS zafazovat ¢innosti
v kolektivu, venku, muzikoterapii i dechové a relaxaéni cvigeni (Simik, 2013, s. 190).

Se zdravim také Uzce souvisi fyzicka aktivita, ktera je pro déti v pfedSkolnim véku
nejpfirozenéjsi a pozitivn¢ pusobi na celkovou fyzickou i psychickou pohodu. Béhani,
skakani, hry a velka nabidka pohybu v MS napomahaji ke spravnému fyzickému vyvoji
(Havlinova a kol., 2000, s. 52-55). V dnesni dobé¢ se ale jiz ¢asto u malych déti objevuje
vadné drzeni t¢la a obezita, které jsou dusledkem nedostatku pohybu a stale se rozsifujicich
digitalnich vymoZenosti. Dle Machové, Kubatové a kol. (2009, s. 224) az 80 % obéznich
déti zOstava obézni 1 v dospélosti. Za pficiny détské obezity 1ze povaZzovat 1 nékolik dalSich
faktort jako genetika, stravovaci navyky, skladba jidelnicku a Zivotni styl rodiny. Ty se ale
daji zménit nebo zlepsit a dodrZzovanim zdravého Zivotniho stylu 1ze obezité dobte predejit
(Fialova, 2012, s. 7). Téma obezity je bohuzel jiz dlouhou dobu velmi aktudlni a uzce
souvisi s fyzickou aktivitou a vyzivou déti. Simik (2013, s. 65) uvadi, Ze obezita
neznamena nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nakupeni tukové tkané. Miize se zdat, Ze
v MS tenhle problém nehrozi, protoze déti maji dostatek pohybu a na stravu se dohlizi,
ale v soucasné¢ dobé mnoho déti jiz v predskolnim veéku podléhda komerci a dojida se
jidlem, kter¢ vidi v reklaméch. Tyto déti po zbytek dne dokazou bez dalsi fyzické aktivity
sedét u televize nebo tabletu.

Je vSeobecné znamo, ze zvyky nejen o stravovani maji zdklad v rodiné ditéte.
Rodina a rodice predavaji détem vzor, jak se stravovat, at’ uz je to zdravé ¢i nezdravé.
Zajistuji vyzivu, potraviny a celkovy tad. VSe, na co je dit€¢ zvyklé, pochazi z rodiny
a okoli. Nekteré déti jsou zvyklé na pohybové aktivity a jiné ne. Také navazovani vztaht
a schopnost empatie si dit¢ piinasi zrodiny. V ramci Zdravé MS je rodina dilezitou
soucasti a je zadouci, aby rodina s matefskou Skolou spolupracovala (Havlinova a kol.,

1995, s. 92). Dité se uc¢i ndpodobou a ukolem rodict a ucitelky matetské Skoly je predavat
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spravné, efektivni, ale zarovenl jednoduché a srozumitelné vzorce, jak se starat o své
zdravi.

Osobnost u¢itele MS bezpochyby velmi ovliviiuje piistup déti ke zdravé vyzivé
a zdravému Zivotnimu stylu a ugitel by se mél stat pro déti vzorem. Zdravi v MS vyrazng
ovliviuji vSichni jeji zaméstnanci, ale na ucitelce zalezi nejvice, protoze je S détmi
bezprostiedné po celou dobu pobytu v MS (Havlinova a kol., 1995, s. 104). Individualni
piistup k détem je samoziejmost, i kdyz to vyzaduje urCitou dobu praxe. Empatie
a trpélivost, umét fesit konflikty mezi détmi, dbat na jejich pfirozené potieby, to vSe se po
uditelce v MS pozaduje. Kdyz déti poznaji, ¢ mohou své ugitelce véfit a Ze je nezradi,
urcité si ji pusti vice do hloubi duse a napodoba zdravého zivota bude jesté efektivng;jsi.
Libi se mi vyrok, ze ulitelka se ve Skolce stavd "maminkou na chvilku* (Simik, 2013,
S. 46). Na druhou stranu je také dulezita pfirozena autorita ucitele a je nutné, aby uditel
sam plnil to, co po détech pozaduje. Psychické naladéni ucitele se jednoznacné piendsi na
déti, a jak se projevuje ucitel, tak se bude projevovat i ten, koho uci. Zjednodusen¢ feceno,
ucitelka MS by méla nejprve zadit u sebe, protoze dit& vnima vse, co se kolem ng&j dgje.
Podporuje zdravi nejen své, ale i ostatnich lidi a déti kolem sebe. Umi si ujasnit sviyj
piistup ke zdravi. Na druhou stranu nikdo a ani ugitelka MS neni stroj a samoziejmé neni
mozné, aby se kazdy den v roce citila v dokonalé psychické i fyzické kondici. Kazdy
mame svilj Zivot mimo praci a ten néjak prozivame. Na ucitelce v MS je dilezité vidét,
zesi pozitivni mysl udrzuje a strava se zdravym zivotem ji neni lhostejna
(Havlinova a kol., 1995, s. 106). Takova ulitelka samoziejm¢é musi znat zasady Zdravé
matefské Skoly. U¢i déti zakladim zdravého Zivotniho stylu, zdravym potravindm
a cviceni. Planuje aktivity, ¢innosti a celé integrované bloky, které jsou zaméfené na zdravi
a vyzivu. Také by méla umét provadét jednoduchou diagnostiku zdravotniho stavu ditéte,

napiiklad vadné drzeni téla (Simik, 2013, s. 48).
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2 Vyziva déti predskolniho véku

Jak jiz bylo vySe fe¢eno, zdrava vyziva je jednou z dulezitych komponent Zdravé
mateiské $koly. "Zdrava MS pecuje o zdravou vyzivu, kterd vyrazné oviiviiuje dusevni
a telesnou pohodu. Zdrava vyziva zajistuje optimalni naroky organismu na rist a vyvoj,
obnovu tkani, psychickou a fyzickou vykonnost a obranyschopnost viici vnéjsim i vnitinim
viiviim"™ (Havlinova a kol., 1995, s. 49). Zpusob stravovani je ale dulezity jiz od narozeni.
Pro kojence je vyzivové nejplnohodnotnéjsi matetské mléko. Nasleduje postupny piechod
na pevnou stravu. Urc€ity zpisob stravovani se dit¢ u¢i v rodin€é. Ma zazité¢ n&jaké zvyky
a potraviny. Protoze se MS také vyznamné podili na vytvafeni stravovacich navyka, je
dalezité, aby dit¢ mélo dostateCny pifijem Zivin a energie z podavanych potravin

(Havlinova, 1995, s. 50).

2.1 Zakladni skladba potravin

V této kapitole chci kratce shrnout obecné principy zdravé vyzivy a jednoduse
popsat zadkladni slozeni potravin. "VyzZiva obecné je soubor biochemickych procesi,
kterymi organismy prijimaji organické a anorganické latky nezbytné pro svij Zivot
Z vnéjsiho prostredi.” (Wikipedie, 2019). Vétim, ze Clovéku, ktery nema vystudovanou
Skolu v oboru vyzivového poradenstvi nebo chemie stejné jako ja, tahle definice mnoho
nefekne. Abychom ale porozuméli zdravé stravé alespon z Casti, je dulezité mit zakladni
informace, ze kterych mizeme cerpat. Kazda potravina ma Ziviny, které jsou zasadni pro
nas organismus. Patii mezi n¢ sacharidy, tuky a bilkoviny (Kunova, 2011, s. 15).

Bilkoviny jsou hlavni stavebni soucasti celého naSeho téla. Ty se v téle Stépi na
nejmensi stavebni prvky, které nazyvame aminokyseliny. Muzeme je rozdé€lit na
esencidlni, které musime pfijimat z potravy, protoze je télo nedokdze vytvofit,
a neesencialni, které si télo dokaze vytvorit samo (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 18).
Tyto aminokyseliny se v tenkém stievé vstiebavaji do krevniho ob&hu. Nadbytecné
mnozstvi pfijatych bilkovin se vylouci vétSinou moci, protoZze bilkoviny se neukladaji do
zasoby, ale dle Stratila (1993, s. 38) zdravi poskozuje dlouhodoby nedostatek i naopak
nadbytek piijimanych bilkovin. My se zabyvame esencidlnimi aminokyselinami, které
pfijimame stravou a to bud zrostlinnych nebo Zivo€iSnych zdroji. Dle Machové,
Kubatové a kol. (2009, s. 19) jsou zivocisné bilkoviny nazyvany jako plnohodnotné,
protoze maji velky podil esencialnich aminokyselin, ale na druhou stranu také velky podil
tuku a cholesterolu, proto je dilezité¢ vybirat libové maso. Rostlinné bilkoviny nemaji

vSechny esencidlni aminokyseliny a jsou tak neplnohodnotné, ale zase obsahuji vlakninu
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a mnoho dalSich prospé$nych ptirodnich latek. Kunova (2011, s. 16) tikd, ze optimalni
situace je, kdyZ kombinujeme rostlinné i Zivo¢isné bilkoviny. Na druhou stranu dle Stratila
(1993, s. 46) tohle tvrzeni plati jen u déti, které se vyvijeji a rostou, u téhotnych a kojicich
zen, ale pro dospé€lého Cloveka je podil aminokyselin z rostlinné stravy dostatecny. Jesté
navic Iépe stravitelny a levnéjsi. Kdyz se podivime na zivoc¢isné bilkoviny, velmi zalezi
také na jejich kvalité. Pokud dany zivocich neni chovan organicky a je napftiklad
dokrmovan hormony a antibiotiky, urcité se to na kvalité¢ zivoc¢iSného produktu projevi.
Rozhodnuti, jaké zpracovavat maso, je pak ale uz na kazdém z nas. Zivocisné bilkoviny
najdeme nejvice v kritim mase, zvéting, tunaku, vejcich, mléku a mléénych vyrobcich.
Rostlinné hlavné v lusténinach (soja, ¢ocka, hrach, fazole), tofu nebo seitanu. Denni piijem
bilkovin pro ¢lovéka je ovlivnén fadou faktori jako fyzickou aktivitou, nemoct,
téhotenstvim nebo vékem. Détem miizeme vysvétlit, ze diky bilkovindm rosteme a jsou
z nich slozeny svaly (Simik, 2013, s. 109).

Tuky jsou dle mého nazoru obecné vnimany negativné, ale pro ¢lovéka a jeho
vyvoj jsou velmi dilezité. Samoziejmé zalezi jaké a v jakém mnozstvi. Problematika tukt
je velmi obsahld a slozitd. Pro nas, ktefi se zabyvdme zdravou stravou komplexné
a z vlastni iniciativy, postaci zakladni informace. U tukd mluvime o mastnych kyselinach
(dale jen MK), které se dé&li na nasycené a nenasycené (mononenasycené
a polynenasycené). Dle Stratila (1993, s. 61) nasycené tuky nemusime doddvat stravou,
protoze si je télo dokdze vytvaret samo a daji se nahradit sacharidy. Kunova (2011, s. 20)
fika, Ze nasycené tuky pusobi neptiznive, protoze zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, ale
dle Simika (2013, s. 120) jsou také vyuzitelné jako zdroj energie a vitamind rozpustnych
Vv tucich (A, D, E, K). Nasycené tuky najdeme v mase, syru, vejcich, mléku a palmovém
oleji. Dalsi slozkou jsou nenasycen¢ MK. Mononenasycené a polynenasycené jsou
prospesné pro télo, protoze snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Polynenasycené MK navic
musime pfijimat ve straveé, protoze si je télo nedokaze vytvofit (Kunova, 2011, s. 20).
Nenasycené MK najdeme v olivach, avokadu, ofeSich, olejnatych seminkdch nebo
olivovém oleji. Ostatni druhy oleji jako sSlunecnicovy, kukufi¢ny, ftepkovy
a podzemnicovy obsahuji omega 6 MK, které mohou zpisobovat zdravotni problémy jako
alergie nebo bolesti hlavy a nedoporucuje se je konzumovat ve vétsim mnozstvi. Na
druhou stranu tuky omega 3 a 9 MK, které najdeme v ofiScich, avokddu a panenskych
olejich, jsou zdravi prosp&sné (Simik, 2011, s. 121). Dalsi skupinou tuki jsou umélé trans
tuky, které jsou nejSkodlivéjsi. Vznikaji pfi upravé tukl jako ztuZovani oleje na pevnéjsi

konzistenci (Kunova, 2011, s. 21). Tyto tuky se bohuzel vyskytuji ve vétSiné détmi
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oblibenych pochutinach, jako jsou sladkosti, susenky, smazena jidla a primyslové
vyrabéné potraviny. Déti v MS jisté pochopi vysvétleni, Ze tuky chrani t&lo pied ztratou
télesné teploty a jsou ochranou pro vnitini organy. Také diky nim ziskavame energii
anebo se tuk uklada v téle jako zasobni latka (Simik, 2013, s. 121). Velké mnozstvi
ptijimaného tuku, napiiklad z uzenin, ale i sladkosti, vede do budoucna ke zdravotnim
problémtm. Pokud ale budeme konzumovat zdravé tuky ve formé¢ ofiskli nebo avokada,
udélame dobrou véc pro své srdce a télo nam podékuje (Stratil, 1993, s. 58).

Je samoziejmé, Ze stejné jako bilkoviny a tuky, poticbujeme také sacharidy. Ty
jsou pro nas nejvyhodnéjsim a nejvetsim zdrojem energie (Stratil, 1993, s. 105). Délime je
na jednoduché cukry (monosacharidy), kterymi jsou glukéza, fruktéza (ovocny cukr),
sacharidii, které v potravé pfijmeme (Simik, 2013, s. 114). Slozené cukry nazyvame
disacharidy a jsou to sachardza (glukoza + frukt6za) neboli fepny cukr, klasicky stolni
cukr, ktery se bézné pouziva. Vyrazné zvysSuje hladinu cukru v krvi, a pokud neni
spottebovan, ukldda se do tukovych zésob. Dale do disacharidli fadime laktézu (mlécny
cukr) a maltéozu (sladovy cukr). Nejdalezitéjsi jsou polysacharidy neboli komplexni
sacharidy. Energie z nich se uvoliiuje do téla postupné a glukdza v krvi je vyvazena. Cukry
jsou, dle mého nazoru, Vv posledni dobé velké téma. Jedna se ale o jednoduché cukry,
kterych obecné pfijimame nadbytek. Clovék si velmi snadno navykne na sladkou chut, ale
vzdat se ji uz tak jednoduché neni. Stratil (1993, s. 117) uvadi, ze zvySovani tvorby tukil
sacharidy je také ovlivnéno stresem. Nadmérny piijem jednoduchych cukri vede
k nadvaze, zubnimu kazu i kardiovaskularnim onemocnénim. Jednoduché cukry rychle
zvySuji hladinu krevniho cukru a jedna se o sladkosti, tedy nekvalitni ¢okolady, bonbony,
sladké napoje. Také sem fadime bilé pecivo. SloZené polysacharidy jsou pro zdravi
ptiznivé a najdeme je v piilohach (ryze, té€stoviny, brambory), obilovinach, které je vzdy
lepsi vybirat celozrmné (pSenice, Zito, je¢men, oves, pohanka, jahly, kukufice) a v ovoci
a zelenin¢€. Ackoliv je s vysokym piijmem cukrii spojena fada nepiijemnosti, nemély by se
sacharidy zejména v détském veku nijak omezovat, ale zvolit vhodny vybér slozenych
sacharidti, hodn& ovoce a zeleniny (Cukrova in Simik, 2013, s. 119). Jsou totiz nejen
zakladnim zdrojem energie pro mozek a svaly, ale se sacharidy pfijimame také 1 vitaminy
a vlakninu, kterd zajiStuje spravné traveni a vyprazdiovani. Také by se mély zafazovat
potraviny s nizkym glykemickym indexem a vhodné je kombinovat s tuky a bilkovinami
(Simik, 2013, s. 119).
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2.2 Zasady zdravé vyzivy pro déti piredSkolniho véku

V piedskolnim véku se déti nejvice vyvijeji a rady se uci novym vécem. Poznévaji
svet a vSechno chtéji zkouset. Jejich zivot je jesté z velké casti koordinovan dospélymi, ale
jednou vyrostou a budou o svém zivoté rozhodovat samy. Dilezitym tkolem nejen rodic,
ale i uciteld, je vést déti k tomu, aby pochopily podstatnost zdravé vyzivy pro jejich rist
a vyvoj. Aby si vytvorily spravné zdravé stravovaci navyky a porozumély tomu, co jejich
télu prospiva a co ne (Nevoral a kol., 2003, s. 120). Je jisté, ze zdrava strava hraje u déti
nesmirn¢ dualezitou roli. ,,I kdyz dnes rodice zajistuji detem co nejvice pohodli
a materidlnich vymozZenosti, presto ve skutecnosti déti casto stradaji vice nez drive, protoze
nemaji to nejzdkladnéjsi, co by mély mit a to je zdravou stravu* (Stratil, 1993, s. 476).
Konzumace nevhodné stravy od utlého détstvi pfispiva k velkému mnozstvi zdravotnich
problémil a zavisi pouze na ¢ase a odolnosti dané osoby, kdy se potize projevi a jak velké
budou (Foit, 2008, s. 12). Vyziva je jednou z komponent projektu Zdrava matetska skola
a Vv této kapitole se ji budu vice zabyvat. Neexistuje jedno hlavni doporuceni nebo zasada
pro zdravé stavovani déti, ale nize jsem se snazila sestavit hlavni obecné kli¢e ke zdravé

vyziveé déti, které by se mély dodrzovat i v matetské Skole.

e Havlinova a kol. (1995, s. 49) uvadi, Ze spravna strava je dllezitd pro vSechny
jedince, ale zvlast' se na ni musime zaméfit v détském véku, kdy se organismus
meéni. Také je vhodné zacit v utlém véku proto, ze Spatna strava je disledkem

vvvvvv

predskolni v€k k budovani spravné vyzivy, protoze to je obdobi riistu a celkového
vyvoje.

e Musime dbat na kvalitu a kvantitu. Tedy vhodné rozlozeni stravy béhem dne
a vhodné mnozstvi. PredSkolni déti maji malou kapacitu zaludku a je dilezité
rozdélit jidlo do n€kolika mensich porci za den (Nevoral a kol., 2003, s. 121).
Kejvalova (2010, s. 20) udavd 5—6 porci denné¢ (3 vétsi jidla a 2—3 mensi
svacinky). Zékladem je pestrost a jednostranna strava miiZze ohrozit vyvoj ditcte.

e Zisadn¢ omezit konzumaci cukru, sladkosti i soli a slanych pochutin. Dle
Kejvaloveé (2010, s. 20) je pro déti vhodny cukr v podobé ovoce a jako odménu
volit doméci zmrzlinu nebo kvalitni ¢okoladu.

e Ackoliv stravu a nadvyky pfi jidle udava rodina a prostiedi, ve kterém dité vyrusta,
ucitelka MS ma dtleZitou roli a méla by jit ptikladem (Havlinova a kol., 1995,
s. 49).
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e Je dilezité, aby se dité pii stolovani a konzumaci jidla citilo v klidu, bezpec¢i a mélo

na jidlo dostatek ¢asu (Havlinova a kol., 1995, s. 49).

2.2.1 Pyramida vyzivy

Vyse jsem uvedla obecné principy, které napomahaji zdravému stravovani nejen
v mateiské Skole. K lepsi orientaci ndm miiZe pomoci potravinova pyramida. U kazdého
patra vyzivové pyramidy zminuji prospésné latky potravin. Dle Stratila (1993, s. 471) jsou
déti predskolniho veéku (od 3 let) natolik vyvinuté, aby se mohly stravovat podobné jako
dospéli — pestie a vyvazené. Abychom tyto body naplnili, je vhodné se ob¢as fidit pomoci
vyzivové pyramidy. Dle mého nazoru je vyzivova pyramida vhodna i pro edukaci déti
0 zdravé vyziveé. Diky ni si mohou potraviny Iépe predstavit a podrobné ji budu pouzivat
Vv praktické Casti. Vyzivova pyramida mlize mit mnoho podob. Poméha ndm pochopit
zékladni doporuceni ohledné skladby stravy, ale nema slouzit jako piesny podrobny navod
k dennimu sestavovani jidelni¢ku, protoze kazdy ¢lovek je jiny a potebuje jina doporuceni
(Férum zdravé vyzivy, 2019). Obecné muzeme chapat vyzivovou pyramidu jako
obrazkové schéma, kde jsou vyobrazeny V jednotlivych patrech rtizné potraviny, které

bychom méli v uréitych porcich konzumovat (Foit in Simik, 2013, s. 122).

o OTAVINY
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POTVINY
JORATENA BLKOVINY
AGRECHY
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TELENTNA
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' . OBTLOVINY

NAROJE

Obr. 1 - Pyramida vyzivy pro déti (pfevzato z projektu Zdrava Skolni jidelna)
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Prvni spodni patro pyramidy tvofi obilniny a vyrobky z nich — pecivo, ryze,
téstoviny, rizné druhy obilnin (ovesné vlo¢ky, proso — jahly, pohanka, quinoa, zito, $palda,
kukufice, atd.). Ur¢ité je velmi vhodné zatazovat do détského jidelni¢ku také celozrnné
pecivo, které ma veétsi mnozstvi vldkniny, vitamint, minerald, tuka 1 bilkovin. Musime si
ovSem davat pozor na to, Ze tmavé pecivo automaticky neznamena celozrnné a mize byt
chemicky dobarvovano. Také je obcas vhodné nahradit obycejné téstoviny rtznymi
bezlepkovymi variantami. Napiiklad pohankové téstoviny z pohankové mouky nebo
luSténinové téstoviny, které maji veétsi mnozstvi bilkovin (Kejvalova, 2010, s. 39). Tato
skupina potravin je pro nas cennd diky své energii, vlaknin¢ a vitaminim piedev§im
skupiny B (Gregora, 2003, s. 19).

Druhé patro vyzivové pyramidy tvoifi ovoce a zelenina. Velmi dilezitd slozka
potravy nejen v détském jidelnicku. Ovoce je pro déti velmi lakavé, protoze je barevné
a vétsina ovoce ma sladkou chut. Obsahuje méné vyzivnych latek nez zelenina, ale je
v ném vlaknina a cenné mineralni latky. Ovoce je také vyznamné svym obsahem vody.
Zelenina je détmi obcas zavrhovana a je na rodicich, pfipadné kuchatkach skolnich jidelen,
aby se snazili pro déti vytvofit lakavou verzi zeleniny. Mezi zeleninu patii i brambory,
které se podavaji jako pfiloha. Zelenina je z velké €asti tvofena vodou. Obsahuje také
bilkoviny, vapnik, draslik, Zelezo a vitaminy (hlavné C a beta-karoten). Diky vldkning
zelenina podporuje stievni ¢innost (Gregora, 2003, s. 43).

Tteti patro pyramidy patfi mlé€nym vyrobkiim, masu a vejcim. Mléko a mlécné
vyrobky jsou dulezité kvuli vapniku, ktery je vyznamny pro stavbu kosti a zubt. Také se
Vv téchto vyrobcich nachéazi vitaminy A, D, B. Mléko obsahuje také mineralni latky jako
hot¢ik a fosfor. Dle Nevorala a kol. (2003, s. 121) jsou mlé¢né vyrobky tim nejlep$im
zdrojem vapniku pro détské t€lo. Maso je dilezité vybirat libové. Pro déti je podstatné
zafazovani masa z divodu piitomnosti bilkovin, Zeleza a zinku. Obsahuje také vitaminy
skupiny B. Samoziejmé neni vhodné mit maso na taliti kazdy den nebo dokonce nckolikrat
denng, jak je v CR zvykem. Ryby by mély mit déti na talifi alespoii dvakrat tydné, protoze
obsahuji fosfor, jod pro spravnou funkci §titné Z1azy a rybi tuk, ktery je nenahraditelny pti
prevenci onemocnéni srdce. U tohoto vyzivového patra je, dle mého nazoru, vyznamna
kvalita a ptivod potravin. Obzvlast’ détem, které potiebuji plnohodnotné potraviny bohaté
na vitaminy a mineralni latky, je na misté podavat vejce z doméciho chovu, maso a mléko
z farem, pokud je to alespon obcas mozné. Také lusténiny obsahuji velmi cenné bilkoviny

a mohou se stat ob¢asnou nahradou masa (Gregora, 2003, s. 53).
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Ctvrté horni patro pyramidy tvoii dochucovadla. Myslim, Ze tohle patro, které se
tyké cukru a soli, by se mé¢lo vyuzivat pro déti ze vSeho nejmén¢. Rozhodné neni na Skodu
détem mirn¢ dochutit pokrm kvalitni soli, jemnym kofenim nebo bylinkami. Misto cukru je
vhodné do horniho patra pyramidy umistit med, ktery bych také oznacila pouze za ob&asné
dochucovadlo.

Do détské stravy také patii kvalitni tuky jako extra panensky olivovy olej nebo
ofisky. Ty v zakladni pyramid¢ vyzivy chybi, ale se zvySujicimi se naroky na kvalitni

stravu se nyni jiz také Casto zminuji (Gregora, 2003, s. 22).

2.2.2 Jednotlivé druhy potravin pro déti v predskolnim véku

Pyramida vyzivy nam obecné doporucuje, které potraviny bychom m¢éli jist vice
a které omezit. NiZe chci zminit jednotlivé potraviny vhodné pro déti.

Détska strava by méla obsahovat libova masa. Dle Kejvalové (2010, s. 21) nejlépe
svétlé dribezi druhy jako kufeci nebo kriti, které je 1épe stravitelné nez ostatni druhy
(krom¢ hus a kachen, které obsahuji velké mnozstvi tuku). Dle Pithy a Poledne (2009,
S. 89) je dobré obcas obohatit jidelnicek krali¢im, telecim nebo libovym hovézim
a vepfovym masem. Ryby zafazujeme do jidelnicku 2—3x tydné v riiznych forméch
(pomazanka, polévka, hlavni jidlo) (Illkova, 2005, s. 91). Ryby se dle Gregory (2004,
S. 21) zafazuji do jidelnicku détem az od 2—3 let. Z moiskych ryb volime ty s mensim
obsahem tuku a ze sladkovodnich kapra, lipana nebo pstruha. Nejlepsi uprava masa pro
déti je vafeni a duseni. Musi byt vZdy dostatené tepelné upravené, aby se piedeslo nakaze,
ktera se mliZze projevit prijmy. Smazeni a peceni neni pro déti ptili§ vhodné, protoze se pii
tomto procesu Casto pouZzivaji nekvalitni tuky, které se piepaluji. Maso ugrilované
odbornikem v zasadé skodlivé neni (Gregora, 2003, s. 55). Pii vybéru masa dbame na jeho
kvalitu. Vzdy je lepSi podavat maso z kvalitnich podminek, které neobsahuje piidavky
hormoni a antibiotik. Pro détsky organismus je nejlep$i maso z biochovu, protoze zviie
mélo dostatek péce, vybehu a hodnotné potravy (Kejvalova, 2010, s. 122). Naprosto se
vyhybame pastikam a uzenindm, které obsahuji mnoho soli, nezdravé tuky a jejich slozeni
také neni idedlni (Illkova, 2005, s. 91). Mezi obfasné uzeniny pro déti miZzeme zatradit
kvalitni Sunku (kufeci nebo kruti). Neni nutné predskolnim détem podavat maso kazdy
den. Maso je mozné nékolikrat do tydne nahradit luSténinami nebo vejcem.

Lusténiny je mozné détem podavat nékolikrat tydné, ale v mensSim mnoZstvi.
Nejjednodussi na traveni jsou fazole adzuki a cervena ¢ocka. Dalsi druhy lusténin jsou

hréach nebo cizrna (Illkova, 2005, s. 90). Dilezita je také Gprava lusténin a jejich naméceni
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pfed vafenim. Déti by vibec nemély ochutnat syrové lusténiny, které jsou pro né
nestravitelné. Voda, ve které se lusténiny vatily, se musi bezprostiedné po dovateni vylit,
protoze se do ni uvolnily nadymavé latky (Gregora, 2003, s. 44).

Tuky jsou pro détsky organismus velmi dulezité, protoze podporuji rist a ¢innost
mozku. Obsahuji také vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Z tukii vybirdme kvalitni
rostlinné zdroje, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny (Pitha, Poledne a kol., 2009,
S. 89). Vhodné je pouzivat rostlinné oleje jako olivovy, kokosovy, sezamovy nebo Inény.
K dostani je také zndmy fepkovy nebo slunecnicovy. Ty bychom ale méli pouzivat
Vv omezené mife, protoze jsou nestabilni pti vysokych teplotach a uvoliuje se tak spousta
toxickych latek (Illkova, 2005, s. 92). V soucasné dobé se také rozSifuje pouzivani
pfepusténého masla ghi, které je zbavené mlécného tuku, tudiz se nepfipaluje a pfiprava
pokrmii je zdravéjsi. Také jsou obCas opomijené ofechy a seminka, které obsahuji
prospésné tuky a prispivaji ke spravné latkové vyméné. S ofechy a seminky naklddame
u mladsSich déti opatrné, aby je nevdechly. Vhodna forma piipravy ofechd jsou rizna
ofechovd masla. Vyskytnout se mohou také alergie na ofechy, proto je do détského
jidelnicku zavadime az po 2. roce (Gregora, 2003, s. 69). Illkova (2005, s. 90) uvadi, ze
seminka jsou vhodna uz po 12. mésici. Zpoc¢atku jsou vhodna sezamova, dyiiova a mandle.
Samoziejmée vybirdme jen nesolené a neprazené verze. Pro lepsi straveni ofecht je pfedem
namacime ve vodé.

Vejce byla dlouhou dobu velkym ,strasdkem™ z divodu vysokého obsahu
cholesterolu. Nyni je jiz prokdzano, Ze vrozumné mife si lidské télo dokaze
s cholesterolem poradit a vejce jsou navic velmi vyzivnou potravinou. VEtSinou je
podavame jako ptilohu k jidlu nebo soucast jidla. Nejdulezitéjsi je pridat zeleninu, ktera
nejenze doplni chybéjici vitamin C, ale 1 sniZi vstfebavani cholesterolu. Pro déti je
nejvhodnéjsi uvarit vejce natvrdo, kvili mozné pfitomnosti salmonelézy (Gregora, 2003,
S. 62). Nejkvalitngjsi vejce jsou z domaciho chovu nebo biochovu. Tato vejce si udrzuji
vetsi vyzivovou hodnotu nez vejce klecova, ale samoziejmé musime stale dodrzovat
spravné hygienické navyky pii jejich ptipravé (Illkova, 2005, s. 91).

Jak jiz bylo vySe uvedeno, mléko a mlécné vyrobky jsou nejlepSim zdrojem
vapniku, které mize détské télo vyuzit. Dle Havlinové a kol. (1995, s. 51) maji byt détem
podavany nejen polotu¢né, ale i nizkotu¢né mlécné vyrobky, nebot’ uz v détském véku se
objevuje obezita. Je ale obecné znamo, ze détem do dvou let se nema omezovat tuk vibec,
takze nepodavat ani nizkotu¢né mlécné vyrobky (Nevoral a kol., 2003, s. 121). Stejné tak

Kejvalova (2010, s. 32) uvadi, ze do détského jidelnicku nizkotuéné mlééné potraviny
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(jako odtu¢néné tvarohy anizkotucnd mléka) nepatii, protoze tuky jsou dilezité pro
vstiebavani vitamint. Gregora dokonce uvadi, ze pro déti (S vyjimkou obéznich) jsou
nejvhodnéjsi plnotucnd mléka, kterd déti nejlépe zasyti. Dilezité je si uvédomit vhodné
druhy mlécnych vyrobku. Ur¢ité se nedoporucuji plisiiové a tavené syry. Tvrdé syry jsou
také méné vhodné. Nejlepsi jsou mekké tvarohové syry a kysané mlécné vyrobky jako
jogurty nebo kefiry, které maji blahodarny vliv na stfevni mikrofléru. Samotné mléko by
se pro déti melo volit méné trvanlivé, které nebylo tolik oSetfeno a uchovava si vice
vitaminu (Gregora, 2003, s. 52). Obcas je mozné podat Cerstvé tvarohové kozi nebo ovei
syry bez ohledu na tu¢nost (Foit, 2013, s. 79). Dle Foita jsou také mnohem piinosné&jsi
mlécéné a obecné zivocisné bio produkty. Ackoliv je zndmo, ze mléko je tim nejlepSim
zdrojem vépniku, Stratil (1995, s. 472) uvadi, ze déti behem celého détského veéku
nepotiebuji velké mnozstvi vapniku. Jeho nejvétsi potieba je v prvnich dvou letech Zivota,
kdy je vyuzitelnost vapniku nejvétsi. Ve tiech letech je jeho potfeba nejmensi a zvysuje se
opét az od 4. a 5. roku. V tomto véku je mozné vapnik ale nahradit béznou Sstravou
Déti pottebuji naptiklad i hotcik, ktery se v tomto véku zanedbava a zvySenym piijmem
mléka se podporuje vylucovani hoi¢iku moci, coz neni idealni situace. Dobrym zdrojem
vapniku 1 hot¢iku je naptiklad mék, lusténiny nebo ovesné vlocky.

jidelnicku, jak o tom vypovida vyzivova pyramida. Pitha, Poledne a kol. (2009, s. 89)
doporucuji omezeni celozrnného peciva a upfednostnit ovoce pted zeleninou, protoze
obsahuji velké mnozstvi vldkniny. Pro pfedskolni déti je doporu¢ené mnoZstvi vlakniny
8—10 g a velké mnoZstvi vlakniny miize zpisobovat travici obtiZe. U dospélych a déti od 3
let by naopak celozrnné obiloviny mély ptevazovat nad bilymi. Dal§imi moznostmi jsou
napiiklad ovesné vlocky, které je potfeba u mladsich déti predem tepelné upravit nebo
namocit kvili stravitelnosti. Jsou ¢asto obsazeny v rtiznych sladkych smésich, ale takové
smési si mizeme namichat 1 sami doma bez pfidaného cukru. Dals§i hojné pouzivanou
obilovinou je ryze, ktera je velmi dobfe stravitelna a piirozené bezlepkova. Z hlediska
zivin je hodnotnéjsi ryZe natural. MiiZeme ji pouzivat klasicky jako ptilohu nebo miize byt
soucasti riznych kasi (Gregora, 2003, s. 42). Dalsi ptirozené bezlepkové obiloviny jsou
jéhly, které se vyrabé€ji loupanim prosa, kukufice, amarant, pohanka nebo quinoa. Jsou
vybornym zpestfenim jidelni¢ku pro déti, které obmény potiebuji. VSechny tyto obiloviny
se daji pouzit jako pfilohy, do kasi, salati nebo pomlit na mouku. Velmi oblibenou

obilovinou jsou téstoviny, nejcastéji ze semoliny neboli tvrdé pSenice. Také je obcas
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vhodné nahradit obycejné té€stoviny rtiznymi bezlepkovymi variantami. (Illkova, 2005,
s. 87).

Ovoce je pro déti velmi dobfe stravitelné, proto by dle Pithy, Poledne a kol. (2009,
S. 89) jeho mnozstvi mélo v détském jidelnicku pievazovat nad zeleninou. Nejlepsi je
vybirat Cerstvé domaci druhy, protoze dovdzZené ovoce a zelenina jiz pfi pfevozu néjakym
zpusobem utrpély a vétSina se jich sklizi jesté nedozrald. V zimé si také mizeme pomoci
zmrazenymi druhy z Iéta. Ackoliv ovoce obsahuje méné vyzivnych latek nez zelenina,
mén¢ Casto se tepelné upravuje, a tak se cenné latky vyrovnaji. Nejvice prospésnych latek
je ve slupce. Na druhou stranu pravé slupka nejvice trpi diky vnéjsim vlivim (postfiky,
ptaci, hmyz), a tak je zvlast pro déti ze zdravotniho hlediska nejvhodnéjsi kupovat ovoce
Z biologického hospodaistvi (Gregora, 2003, s. 46). Dle Kejvalové (2010, s. 122) maji bio
potraviny zvlast' pro déti nezastupitelny vliv. Jsou ptirodni bez chemickych oSetfeni,
hnojiv a jinych primyslovych latek. Do téla se konzumaci biopotravin tedy tyto latky
nedostanou a navic jsou biopotraviny bohatsi na vitaminy a mineraly. Na druhou stranu dle
Fofta (2008, s. 59) to s rostlinnymi biopotravinami neni tak jednoznacné. Nejsou sice
zatizené zadnymi umélymi chemikaliemi, avS§ak mohou obsahovat latky, které si rostliny
vytvareji na svoji ochranu. Tyto latky jsou sice ptirodni, ale mohou byt Skodlivé, protoze

Zelenina je vhodna jako ¢asteéna nahrada masa u déti, které ho odmitaji. Velké
mnozstvi Zeleza obsahuje Spenat, brokolice, paprika nebo kvétak (Gregora, 2003, s. 56).
Samoziejmé je dulezité zeleninu stfidat a nepouzivat jen jeden druh. Druhy jako c¢esnek
a cibule ptsobi antibakterialné. Jak jiz bylo vySe feCeno, déti rady zkouSeji nové chuté
a ving. Je mozné podavat zeleninu syrovou, dusenou, vafenou. Tepelné upravena zelenina
je stravitelnéjsi, ale dlouha doba vateni bohuZel ni¢i cenné vitaminy. Syrovou zeleninu
zatazujeme jiZz od batoleciho v&ku, protoZe ta je vyzivové nejbohatsi. Zeleninu mizeme
pfidat do ruznych smési, karbanatki nebo pomazanek. Jako nahradu nezdravych
bramborovych chipst miZzeme vyzkouSet zeleninové. Brambory, které se pouzivaji
nejéastéji jako piiloha, patii také mezi zeleninu. Uprava brambor je nejvhodn&jsi vatenim
nebo pecenim piimo ve slupce, kvili jejich vyzivnym latkam (Gregora, 2003, s. 42). Dle
Pithy, Poledne a kol. (2009, s. 89) by porce ovoce a zeleniny mély byt mensi nez
u dospélych, priblizné velikosti hrsti.

K dochuceni pokrmli miizeme pouzit vonna a nedrazdiva kotfeni na misto nadbytku
soli a umélych dochucovadel. Je znamé véc, ze déti budou jist takové chute, na které je

nau¢ime. Pokud nebudeme pouzivat hotové vyrobky, kde uz je soli pfidano velké
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mnozstvi, mtizeme lehce ditéti pokrm pfisolit kvalitni himaldjskou soli nebo soli s jodem
(Gregora, 2003, s. 71).

Z vyzivového hlediska nesmime zapominat na doplilovani tekutin. Na pitny rezim
déti obCas v zdpalu hry zapominaji a potlacuji ho. Je dulezité v prabéhu dne tekutiny
doplnovat. ,, Détsky organismus ma vysoky obsah vody (vice nez 2/3 celkové hmotnosti
ditete tvori voda), a proto ma sklon k rychléemu odvodneni* (Kejvalova, 2005, s. 98). Pii
nedostatku tekutin se mohou v hor$im pfipadé tvofit ledvinové kameny, ale také mtze dojit
k zacpé nebo pronikani infekce do téla z diivodu vysychani sliznic v pietopené mistnosti.
Neexistuje jediné doporuceni, kolik tekutin za den by mélo dité vypit, protoze kazdé¢ dité je
jingé, ale dle Gregory (2004, s. 17) je vhodné, aby ptedskolni dit¢ vypilo 1,5—2 litry denné.
Vhodné jsou mineralni vody, neslazené bylinné ¢aje, doméci limonady slazené ovocem c¢i
domaci zeleninové nebo ovocné §tavy. V soucasné dobé u piedskolnich déti narhsta
spotieba dzust, jejichz nadmérna konzumace zptisobuje prijmy a pfispiva k obezité, diky
vysoké energetické hodnoté. Proto je vhodné piijem dzusi omezit, ptipadné fedit Cistou
vodou (Nevoral a kol., 2003, s. 123). V MS je v pribéhu dne také nékolik chvilek pro pitny

rezim a déti maji moznost si o piti samy pozadat.

2.3 Vlivreklamy

Dle mého minéni mnoho dospélych zastdvd nazor, Ze co je zdravé, neni chutné.
Kdyz vétSinu Zivota jime pifesolené a preslazené primyslové produkty, je ziejmé, Ze mame
urCité nastavené chuté a pfirozené potraviny nam piijdou nevyrazné. Od utlého véku
bychom détem méli podavat zakladni potraviny, aby si zvykaly na pfirozené sladkou
aslanou chut. Kdyz tohle dodrzime, déti sladkosti vyhleddvat nebudou. Jist€¢ neni nic
nového, ze na déti ptisobi z mnoha smérti reklama a komerce. Kdyz pomineme, Ze
sledovani televize neni pro predskolni vék piinosnou aktivitou, stejné reklama na déti
pusobi a nejspi§ se ji nikdo Gplné nevyhne. DéEti zaujme a je to pochopitelné. Tvirci ji
vytvareji tak, aby byl produkt pro déti zajimavy, byl jim blizky, ukryval v sobé né&jaké
piekvapeni nebo hracku. Déti a bohuzel obcas 1 nékteti dospé€li (zejména prarodice) maji
pocit, Ze kdyZ si tohle nedopieji, budou urcitym zplisobem stradat. Pfitom to je uplné
naopak. Dé&ti sacharézu viibec nepotiebuji a je dokazano, ze piijem sladkosti naruSuje
vyzivu détského mozku (Stratil, 1995, s. 475). V tomto sméru je opét zdkladem jit détem
ptikladem a neprezentovat jim, Ze rtizné produkty z reklam jsou néco zvlastniho, lepsiho
a uz vibec ne odména. Nejlepsi zplisob je détem navyk na sladké viibec nevytvaiet. Obcas

to mize byt tézké, ale sladkou odménu miizeme nahradit napiiklad détskou knihou nebo
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spoleénym vyletem. Miizeme se také pokusit starSim détem okolo 5 let pfed navstévou
obchodu vysvétlit, co piesné jdeme koupit. Pfipadné vysvétlime, co se za reklamou skryva.
Na druhou stranu, kdyz se s potravinou z reklamy dit¢ setkd, nezakazujeme, ale Setrné

nabizime jiné alternativy (Illkova, 2005, s. 58).

2.4 Psychicka pohoda jako zaklad spravného stravovani

Jak jsem zminovala v prvni kapitole, aby se déti citily celkové v pohod€, musime
provazat vice aspektd. Z vyzivového hlediska je urcité velmi dilezitd pohoda pfi jidle, coz
zminuje i Havlinova a kol. (1995, s. 49) v ramci Zdravé mateiské Skoly. Je dulezité, aby se
dité pii stolovani a konzumaci jidla citilo v klidu, bezpeci a mé&lo na jidlo dostatek casu. Je
vhodné, aby déti prichazely se spravnymi navyky jiz z domova. Kdyz je dité zvyklé si
k jidlu s rodinou sednout pohromadé¢, potom bude i ve Skolce fad 1épe zvladat. Zakladni
Casti dne je snidang, kterou by dit& mélo mit v klidu doma pred odchodem do MS. Tato
¢ast dne velmi souvisi s pohodovym nastavenim celé rodiny a vzorem pro déti. Pokud
chceme, aby se dit¢ v klidu nasnidalo, musime si udé€lat od ranniho stresu ¢as i my.
Nékteré déti snidani mohou odmitat z riiznych déivodi. Castou piiinou jsou neurotické
divody, kdy déti maji strach jit do MS. Je to pochopitelné, protoze piechod do MS je pro
vétdinu déti velmi naro¢ny. Také to mohou byt ¢asové divody. Ukolem rodici je, aby si
rano co nejvice zpiijemnili, nastavili vhodny fad a nemuselo se nikam spéchat (Machova,
Kubatova a kol., 2009, s. 38). Soucasti pohody pfi jidle je Stolovani nejen doma, ale
i v MS. Emocionalni slozka konzumace potravin je velmi dileZita a tato ¢innost je brana
jako pfijemnd spolecenska udalost. Prostfedi by mélo byt ptfizplisobené détem. Vhodné
stoly a zidle, aby déti mély moznost sedét rovné s nohama na zemi. Détem pfizpiisobime
také nadobi. Pro mensi déti idealné lehké nerozbitné misky nebo hluboké talife. Vhodné
ptibory pomahaji navyku spravného tuchopu. U mladsich déti v MS musime byt také
opatrni pfi podavani mensich kousk jidla jako napf. seminka nebo ofisky, protoze je zde
moznost duSeni (Nevoral a kol., 2003, s. 123).

Mnoho rodiét, ale i uditelek v MS si obéas nevi rady, kdyz dité nechce jist nebo
vyzaduje stale jen jedno jidlo. Nevoral a kol. (2003, s. 120) uvadi, ze déti maji ruzny
ptijem jidla béhem dne, ale pfijem energie je staly. Je dulezité si uvédomit, ze se jedna
0 pfechodnou situaci, ktera souvisi s vyvojem ditéte. Nevoral radi nabizet rtizné druhy
jidel, jinak upravované a pro déti lakavé. Nedoporucuje déti do jidla nutit a dohadovat se
s nimi. Také dle Gregory (2004, s. 15) je obCasné nechutenstvi v poradku a fidi se obdobim

vyvoje. Nasim ukolem je zprostiedkovat pestrost a kvalitu stravy. Kolik toho sni, je
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ukolem ditéte. Aby dit¢ jedlo, je dulezité dodrzovat pravidelné intervaly mezi jidly.
Vhodné je si pted jidlem kratce odpocCinout pfi nenarocné aktivité, protoze unavené dité
nerado ji (Nevoral a kol., 2003, s. 123). Pitha, Poledne a kol. (2009, s. 89) nedoporucuji
dit¢ odmeénovat jeho oblibenymi cukrovinkami, kdyz jidlo sni. Nejen z vyzivovych, ale
také z vychovnych divodi. Dité si na to mize zvyknout a za kazdé jidlo bude ocekavat
odménu. Jidlo by doma stejné jako v MS mélo byt konzumovéno v klidu bez sledovéni
televize ¢i prohlizeni knizek a hrani si s hrackami. Je dilezité ucit déti uz od malicka se
soustiedit na jidlo. Havlinova a kol. (1995, s. 50) uvadi jako jeden z prostiedkd Zdravé MS
vytvafeni a upeviovani spravnych navyku pii stolovani a poskytovani détem dostatku ¢asu

na konzumaci jidla.

2.5 Stravovani v materskeé skole

Stravovani v MS ma na starosti hlavné vedouci kolni jidelny, z ur¢ité miry také
pracovnici jidelny, avSak i ucitelé by méli mit urcity ptehled o tom, co je détem podavano.
Vyse jsem jiz zminovala, ze déti se uci ndpodobou, a tak i pii jidle by mél jit ucitel
vzorem. Nicméné obcas to neni tak jednoduché. Stravovani v matetskych skolach je dano
Vyhlaskou o skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb., kterd uvadi Spottebni kos (dale jen SK).
Je to nastroj, ktery uréuje mnoZstvi a druhy potravin pro kazdé dité na mésic (Simik, 2011,
S. 135). Vyhlaska o $kolnim stravovani dale pfedstavuje obecné informace o $kolnim
stravovani, vyzivové normy a financni limity na nakup potravin. Piehled jednotlivych
slozek potravin v gramech na den pro dité prikladam v ptiloze ¢. 3. Jak jiz vime, soucasti
Zdravé mateiské Skoly je spravna vyziva. Matetska Skola dokaze zabezpecit mnoho
ukazateld, které se stravovani tykaji. Naptiklad pitny reZim nebo ¢asovy odstup mezi jidly,
ktery by nemél byt del§i neZ tii hodiny. Ugitelé MS by méli také znat dilezité informace
od rodicd, co se tyce stravovani jejich déti. Obecné zasady zdravé vyzivy v ramci matetské
Skoly podporujici zdravi dle Havlinové jsem jiz uvadéla v pfedchozi kapitole. KdyZ chce
ale mateiska kola tyto zdravé navyky naplnit, je tieba si uvédomit, ze kazda MS je
omezena finanénim rozpoctem a Spotfebnim kosem. Spotiebni ko$ je definovan
v samostatné metodice Objektivizace ukazateli spotfebniho koSe (2015), ktera slouzi
k vedeni a vyhodnocovani Spotfebniho koSe na konci mésice a je urcena pro odborné
zamé&stnance. Metodika uvadi 10 kategorii potravin a mnozstvi, které musi byt mési¢né
naplnéno. Jedna se o maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, tuky a cukry volné, zelenina,
ovoce, brambory a lusténiny. Diky Spotfebnimu ko$i pozndme, zda dana MS naplnila

mésicni vydej potravin, ale nepozname mnoho dulezitych faktort. Nezname zptsob upravy
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potravin, jejich kvalitu ptipravy, u lusténin ani jejich druh. U ovoce a zeleniny nezjistime
Cerstvost, protoze do SK se celkové zatazuji Cerstvé, mrazené, susené, kompoty, bylinky,
konzervy atd. U cukrii a tukti se sleduji pouze volné, tedy piimo spotfebované tuky
a cukry, jejichz hodnota nesmi byt piekroCena, v lepSim piipad¢ je povoleno snizeni.
Tolerance je + - 25 %. Nesleduje se ale tuk a cukr, ktery je soucasti nékterych vyrobku.
Naptiklad u koupeného ochuceného mléka se vykaze pouze mléko, ale nezjistime, Kolik
cukru dité v ramci pitného rezimu zkonzumovalo. SK vede vedouci kazdé skolni jidelny
a vyhodnocuje se jednou za mésic. Odevzdava se ziizovateli ke zkontrolovani a také jej
kontroluje Ceska $kolni inspekce a hygienické sluzba (Simik, 2013, s. 136). NejuZite&ngjsi
metodika v souvislosti se stravovanim déti je Nutricni doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR ke Spotfebnimu kosi (2015). Jedna se o doporuéeni pro §kolni jidelny pfi
sestavovani jidelnich listki. Zahrnuje doporuceni zv1ast pro polévky, hlavni jidla, ptilohy,
zeleninu, napoje a pro presnidavky a svaciny (viz ptiloha ¢. 4). Zaroven nedoporucuje
zafazovani uzenin a pastik. Myslim, ze se jednad o velmi hodnotny dokument. Bohuzel jde
ale stidle jen o doporuceni a tudiz ho Skolky nemuseji vyuzit. Ministerstvo Skolstvi,
mlddeze a télovychovy (dale jen MSMT) také vydalo dokument Metodickd pomoc
k zajisténi kvalitniho $kolniho stravovani (C. J. MSMT-30485/2015-4). Uvedeny dokument
zahrnuje ¢lanek o kvalité¢ piipravovanych pokrmi v jidelnach. Doporucuje sledovat
energetickou a biologickou hodnotu stravy, pestrost stravy s ohledem na jeji slozeni,
zafazovani Cerstvych mistnich a sezonnich potravin, surovin a receptur ze zndmych zdrojd,
vhodnou pfipravu pokrmii pro udrzeni vSech vyzivovych hodnot, pouzivani vysoce
pramyslové upravenych polotovari jen ve vyjimeénych piipadech a samoziejmée
dodrzovani pravnich ptedpisi ve vztahu k hygiené. Také uvadi dulezitost vzhledu
a chutového sladéni pokrmu, coz je z mého pohledu klicové. Déti vybiraji o¢ima, a kdyz

strava bude vypadat ldkavé, celkové psychické naladéni ditéte bude lepsi.

2.5.1 Projekty podporujici kvalitu stravovani v MS

Protoze je kvalitu stravovani obcas té¢Zzké vyhodnotit, existuji zde rizné programy,
které zefektivni kvalitu stravovani v predskolnich zatizenich. Jednim z projektl je Zdrava
Skolni jidelna. Tento projekt vychdzi z dokumentu Nutri¢ni doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR ke Spotiebnimu kosi a snazi se o dodrzovéani pestré a nutriéné vyvazené
stravy ve Skolnich jidelndch. Obsahuje kritéria jako stfidmé soleni, omezeni dochucovadel
nebo nabizeni neslazenych napoji. S témito kritérii souhlasim a povazuji je za zéklad

zdravého stravovani déti. Cilem projektu je vzdelavat zaméstnance Skolnich jidelen
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ohledné spravného stravovani, informovat stravniky o zdravé vyzivé a motivovat pedagogy
ke zlepSeni stravovacich navyku. Je podporovan Ministerstvem zdravotnictvi a Statnim
zdravotnim ustavem. Také spolupracuje s odborniky jako S$éfkuchaii a nutricnimi
terapeuty. Projekt Zdrava skolni jidelna vydal mnoho vlastnich materialt, které se zamétuji
na zdravou vyzivu déti. Pfimo pro matetské Skoly je k dispozici dokument Tahak pro
matefské Skoly, ktery slouzi jako ndvod k sestavovani jidelnich listki a spravného
planovani dennich jidel v MS. Do tohoto projektu se miZe zapojit zdarma kazda MS
(Zdrava Skolni jidelna, 2015).

Dalsim, dle mého nazoru velmi uzitecnym projektem, je Skutecné zdrava Skolka.
Do tohoto programu se mize také kazda Skolka zdarma zapojit a plnit uréita kritéria.
Program podporuje Ministerstvo Zivotniho prostiedi a Ministerstvo zemédélstvi. Tento
program se také zaméfuje na zdravou a pestrou stravu, ale na rozdil od ptedchoziho
programu také pomaha détem porozumét kvalitnim potravinam, ptedstavit si odkud jidlo
pochazi a jak se péstuje nebo vyrabi (Skutecné zdrava Skola., 2019).

Ptimo pro déti predSkolniho veku je vytvofen program Zdrava abeceda, ktery tzce
vyuziva spolupréaci s rodi¢i ditéte, aby bylo mozné dosdhnout skute¢né zmény v jejich
navycich. Uvedeny program reaguje na soucasné téma détské obezity a jeho cilem je
zlepsit celkovou Zivotospravu déti (Simik, 2013, s. 95—97). Je postaven na detailnim
scénafi celého tydne i jednotlivych ¢innosti v matefské skole. Jeho program je rozdélen na
Ctyfi hlavni oblasti - vnitini pohoda, zdrava vyziva, zdravé prostfedi a zdravy pohyb.
Myslenkou oblasti zdravé vyzivy je "Neni nezdrava potravina, je jen nezdravé mnoZzstvi."
acilem je, aby dité¢ ziskalo kompetence k samostatnému rozhodovani o vyzivé
(Zdrava abeceda, 2018).

Dle mého néazoru je stravovani ve skolkach lepsi nez v minulosti. Samoziejmé je to
velmi individudlni. V nékterych Skolkdch se bohuzel stale setkdvame s jidelnickem
pfipominajici zd&vodni stravovani. Foit (2008, s. 66) uvadi, ze kliCovym krokem ke zlepSeni
kvality stravovani ve Skolkach je vzd€lavani personalu. Matetské Skola zajistuje pro déti
dopoledni a odpoledni svaciny, obédy (zahrnujici polévku a hlavni jidlo) a samoziejmé
pitny rezim. Ke vSem jidlim se podavéa ovoce nebo zelenina. Dle Foita (2011, s. 98) neni
nezbytné, aby dit¢ konzumovalo tolik jidla k obédu (polévka, hlavni jidlo, ovoce, zelenina
nebo kompot/salat), protoze mize byt jidlo nevhodné slozené a zplsobit tak travici obtize
nebo zkratka dité neni na tolik jidla zvyklé. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze nékteré déti nejsou
na polévky z domova zvyklé viibec. Mnoho autorti udava pro déti obecné¢ doporucené

mnozstvi jidla na den a také procenta, jak by méla byt jidla rozloZena béhem dne. V MS
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nam Spotiebni ko$ také uvadi mnozstvi jidla pro dité¢ na den, ale dle mych zkuSenosti
z praxe Casto neovlivnime, kolik jidla dané dit¢ zkonzumuje. Je to ovlivnéno mnoha
faktory jak psychickymi, tak fyzickymi, kdy se dané dit¢ nemusi citit dobie. Déti se Casto
také navzajem ovliviiyji v chuti jidla a samoziejmé ne kazdému ditéti (i dospélému) skvéle
chutnaji vSechny potraviny. V této problematice ovSem hraje velikou roli, na jaké jidlo je
dit€¢ z domova zvyklé a jaky vzor mu davaji rodice. Dité¢ chce zkouset to, co vidi, a plati to
i u stravy. Pokud se rodi¢e stravuji zdrav¢ a dité je na to zvyklé, tak mize ve Skolce, kde
neni kvalita stravovani idealni, stradat. Jiz zminény dokument Metodickd pomoc
k zajisténi kvalitniho Skolniho stravovani obsahuje ¢lanek o podpofe spoluprace
a komunikace s vetejnosti. Kvalitni stravovani ve Skolkach je, dle mého nazoru, také
v rukou rodi&ti, protoze kdyz z prostiedi mimo MS piijde nékdo, kdo mé zijem o zménu,

muze se o to predskolni zatizeni alespon pokusit.
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PRAKTICKA CAST
3 Modelovy tridni vzdélavaci plan

Téma: Putovani se skiitkem Zdravickem
Vékova skupina déti: 3—4 roky
Pocet déti: 20
Charakteristika

Tento vzorovy tfidni vzdélavaci plan je vytvofen na jeden Skolni rok, pro vékovou
skupinu déti 3—4 roky. V pribéhu celého roku se budeme zabyvat aktivitami, které souvisi
S podporou zdravi a zdravym Zivotnim stylem. SnaZime se rozvijet zdravi ve vSech
oblastech. Je obecné zndmo, ze zdravi je celostni a jeho soucésti tedy neni jen vyziva, ale
také mnoho dalSich ukazatelti. Plan je rozdélen na pét tematickych blokti a celym rokem
nas bude provazet skfitek Zdravicko. DéEti hravou formou nejprve poznaji, Ze je velmi
dilezité, abychom se (nejen) v matetské Skolce citili v Klidu, bezpeéi, respektovali se
a pomahali si. V obdobi nemoci si ukdzeme, jak bacilim ptedchdzet a co vSe pro to d¢lat.
Také budeme objevovat lidské télo. Timto tématem navdzeme na zdravou stravu, kterd je
jednou z nejdulezitéjsich oblasti, a zdravi se ji da z velké Casti ovlivnit. S prichazejicim
jarem budeme objevovat ptirodu kolem nas a ucit se ji chranit. A nakonec, je$té nez
pfijdou prazdniny, se budeme vénovat pohybovym aktivitdim a bezpecnosti pii nich.

Vzdé&lavaci plan vychazi z principti Zdravé MS a Kurikula podpory zdravi v MS.
Utitelky i v§ichni zaméstnanci MS jsou v plném povédomi o podpofe zdravi a jejich
navyky tomu odpovidaji, protoZze déti jsou se zaméstnanci v kazdodennim kontaktu
a mohou byt jejich vzorem. Kazdy tematicky blok je sestaven v souladu s obdobim, které
zrovna panuje, ale jednotlivd témata a obdobi se mohou samovolné prolinat. Aktivity
a Casoveé rozmezi jsou také samoziejmé pouze orientacni, protoze je tieba brat ohled na
zajmy a napady déti, spolecné diskuse a pfirozenou zvidavost déti. V pribéhu roku také
nepochybné davame dostatek prostoru na poznani a prozkoumani ¢eskych svatki a tradic
(Vanoce, Velikonoce, atd.). Ttidni vzdélavaci plan je tfeba brat pouze jako modelovy,
protoze v realném prostfedi ho mohou ovlivnit rizné faktory, naptiklad pfevaha mladSich
nebo starSich déti, zdravotni stav déti, specidlni vzdélavaci potifeby nebo rodinny stav.
V prubéhu kazdého dne se zaméfujeme na rozvoj zdravi. Kromé aktivit, pti kterych se déti
dozvidaji nové véci, zafazujeme pravidelné kratké cviceni pro zdravi a relaxacni techniky.
Zaroven dbame, aby byl program pro déti pestry ale nezatézujici. Jak jiz bylo vySe feCeno,

hlavni motivaci pro jednotlivé dny je spontanni zvidavost déti. V kazdém integrovaném
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bloku jsou také zminény zakladni cile, které se ale v prub¢hu tydennich a dennich pland
konkretizuji do piesnéjsi podoby. Nezbytnou zpétnou vazbu udava pribéznad evaluace,
ktera je vychodiskem k zavérecnému hodnoceni po ukonceni kazdého vzdélavaciho bloku.
Plany jsou porovnavany se skutecnosti a hodnoti se vzdé€lavaci piinos déti. Nedilnou
soucasti jsou individualni ptehledy, které ukazuji rozvoj kazdého ditéte v pribehu urcitého

obdobi.

Motivace TVP

Sktitek Zdravicko, ktery byl ¢asto nemocny. Potom se ale zacal starat o své zdravi.
Vice se hybe, zdravé ji a chodi do pfirody. Ma spoustu milych kamaradt a uz ho jen tak
néjaky bacil neobtézuje.
Tematické bloky

Zari—f¥ijen
Vitame se ve Skolce

V prvnim tématu se zaméfime na pohodu ve skolce, protoze prvni dojem, pocit bezpeci
a davéra jsou pro dalsi poznavani velmi dilezité. Spole¢né se budeme poznavat, vytvorime
si pravidla tfidy. Nau¢ime se zékladni sebeobsluhu ve Skolce. Prohloubime si empatické
citéni formou verbalni i neverbalni komunikace. Socidlni dovednosti budou prolinat
typickd podzimni témata o zménéch v pfirodé€, pocasi a zviratech. Také se nau¢ime vnimat

¢asti dne ve Skolce.

Hlavni cile:
e dé&ti se dokaZou predstavit - feknou své jméno
e popisi zékladni pravidla tfidy a zvladnou je dodrzovat
e dokaZou pozadat o pomoc
e vhodnou formou sdéli, co se jim 1ibi a nelibi
e posoudi, jak se kdo citi
e vyjadii své myslenky
Nabidka aktivit
— predstaveni skfitka Zdravicka - "kdo to je, pro€ je tu s nami, skiitek nds provede
tiidou"
— "prochazky" po tfidé - co mame ve tfid¢, kde co najdeme, co mize byt nebezpecné
— tvodni fikanka do krouzku "Zatleskej, zadupej"

— volné hry pro navyk na skolku
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pohadka "Jak Sel sktitek do Skolky" - otdzky, diskuse, dramatizace, Zivé obrazy,
zkouset klast otazky

predstavujeme sebe, pro¢ jsme tu my

hra s usmévacky - predvadeéni oblicejl, oblicejova gymnastika, empatie, pantomima
pisnicky pro radost - rytmizace, hra na klavir

dramatizace - co délat, kdyz nam nékdo ublizuje

prohlizeni knizek - jak s knizkami zachazet, povidani nad obrazky

namétove hry "Na domacnost"

obkreslovani ruky + basnicka

hra - "Hledam kamarada" - zapamatovani si jmen, "Kdo zmizel" - pamétova hra,
"Na zrcadla”, "Vagony"

motani klubicka v krouzku - spojeni se

cviceni ve dvojicich

hry s micky - poznavéni zékladnich barev

jednoduché tikanky - Kolo, kolo; Bublina

hadanky

Listopad—prosinec

Bacilii se nebojime

V pribéhu tohoto bloku se budeme orientovat na typické obdobi pro nemoci. Ukazeme si,

jak viry a bakterie v t€le Skodi. Co délat pro to, abychom byli zdravi. Také se zaméfime na

spravnou hygienu. Pozname, jak funguje lidskeé télo, jeho €asti a orgadny. Povime si rozdily

mezi dévcaty a chlapci a zjistime, Ze kazdy jsme jedine¢ny. Také navaZeme na podzimni

azimni obdobi. Zminime, co délaji zvifata na podzim a v zim¢. Nepochybné se také

budeme vénovat tématu MikulaSe a Vanoc.

Hlavni cile

déti pojmenuji zékladni ¢asti téla, dokdzou je ukazat na sob¢ 1 na obrazku

odlisi chlapce a dévcata

rozli$i, kdy je né¢kdo zdravy a nemocny

vysvétli, proc je dillezité dodrzovat spravnou hygienu, rozumi slovu hygiena
piedvedou spravné postupy myti rukou, ¢isténi zubti

dokazou jednoduse popsat, k ¢emu funguji zédkladni orgény a casti téla; jak plisobi

jidlo v téle
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dozvi se, pro¢ slavime Vanoce, jaké mame tradice

Nabidka aktivit

pohadka "Jak se Zdravicko uzdravil"

pisnicka "Tlesky, plesky" + pohyb, hra na nastroje

pohybova hra na kontrast hudby - "Dotkni se - rukama."

obkreslovani kamarada, pojmenovani ¢asti téla, dokresleni detaill

puzzle lidské télo

encyklopedie o lidském téle

magnetické obrazky situaci z oblasti hygieny, popis obrazkl

namétové hry - "U Iékaie", "U zubaie", "V ordinaci”

skladani ¢epice pro lékare

dokreslovani obliceje

basnicka "Moje t€lo" + pohyb

fotografie rodiny - povidani

kostra lidského téla "Kostik" - svaly, klouby, kosti - cvi¢eni, uvédoméni

jak se bacily dostavaji do téla - povidani

ukazka zakladnich organii v téle - popis cesty jidla do Zaludku, co se s jidlem v téle
déje

pohybova hra "Na bacily"

dramatickd hra "Uzdraveni kamarada", "Myti rukou"

pohadka "Jak Sktitka rozbolel zoubek", kresleni kazi na zuby, ¢isténi zubl na
obrazku, basni¢ka "Cistime zoubky"

zimni témata - Vanoce, pisnicka "Snézi", vyroba snéhuldkl, poznavani rozdilt
bobovani a safikovani na kopci, vyprava ke krmitku, hry se snéhem - stopy, hledani

cesty, pokusy s ledem

Leden—nor

Jime zdravé se skritkem Zdravickem

V uvedeném tématu si povime, jaké potraviny jsou pro nase t€lo dobré a co ndm naopak

Skodi. Dozvime se, co vS§e bychom méli v pribehu dne jist, abychom méli dostatek energie

a zdravé jidla si ve Skolce i sami pfipravime.
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Hlavni cile

e zjistit, jak se déti stravuji doma

e déti dokazou pojmenovat zakladni ovoce a zeleninu a zakladni potraviny

e nauci se basnicku o zdravi

o formou reflexe dokdzou jednoduse popsat zdravi

e vyjmenuji zdravé a nezdravé potraviny a jednoduse popiSou, pro¢ jsou zdravé ¢i
nezdravé

e prakticky si zkusi ptipravu jidel

e vysvétli, k ¢emu mame potravinovou pyramidu a popisou ji

Nabidka aktivit

rozhovor se skfitkem ,,Co radi jite, déti?*, diskuse o jidle

tfidéni zdravé a nezdravé jidlo

potravinovy semafor

grafomotorika — "Dokresli jablko™ — nacvik kruhu

zjednodusena pyramida vyzivy — popis

skladani obrazku se zdravym jidlem (skupinky), puzzle

pohybové hry na kontrast

ttidéni — ovoce, zelenina, pozndvani domaciho a dovazeného ovoce, susené ovoce
smyslové hry - ochutnavani, rozdily sladké, slané, kyselé, horké, studené
pohadka "O bylinkové vile" - bylinky a kofeni - rozvoj €ichu

pisnic¢ka "Bylinkova princezna"

basni¢ky s pohybem "Zdravi", "Brambora"

navlékani té€stovin

pisnicka ,,Cos to Janku, cos to snéd*

pitny rezim — vyroba limonad, ¢ajli z bylinek (mata, Salv€j, hefmanek, medurika)
papirové talitky, stfihani obrazku z letakti — nalepovat Zdravy talit

vafeni se skfitkem - ovocny Spiz, Zitny chléb, pomazéanka, zelenina — obliceje,
jednohubky, ovocny salat, susené ovoce

kresleni skfitka Zdravicka

nameétove hry "Na obchod", "Kuchyn"

pracovni listy - grafomotorika, tfidéni, dopliiovani do tady, rozdily, bludiste,

pfifazovani
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— zviratka z ovoce

— tiskatka z brambor

— pohybové hra "Doved’ bramboru do cile"

— pfebirdni luSténin a obilovin - tfidéni

— pohadka "Otesanek"

— mnavstéva obchodu se zdravymi potravinami

— vareni s rodici

— pamétové, zrakové hry - co se zménilo v pyramidé, opravdové potraviny - CO Se

zménilo, co zmizelo, ptibylo (Kimovy hry)

Biezen—duben
Objevujeme svét kolem nas
V tomto tematickém bloku déti poznaji, jak je pro nas pfiroda dilezita, a ze je potieba ji
chranit. Abychom byli zdravi my, musi byt zdravd i1 naSe pfiroda. Naucime se tiidit
odpadky, budeme sledovat, jak kli¢i seminka a rodi se tak nova rostlina. Spolec¢né budeme
na zahrad¢ péstovat vlastni ovoce a zeleninu. Déti si tak vytvofi vztah k pfirodé a vnimaji,
odkud jidlo pochéazi. Zamérem tohoto bloku je vést déti ke spojeni s piirodou
a uvédomovanim, jaky vliv mé pfiroda na naSe télo i mysl. VyuZijeme vychazek do
raznych ¢asti pfirody - k vodé, do lesa, na louku. Cestou jist¢ uvidime rizné zivocichy
abudeme si o nich povidat. Také budeme pozorovat pocasi v jednotlivych rocnich
obdobich, abychom se uméli spravné obléci. Jarni obdobi a probouzeni ptirody nés povede

k barveni vajicek a oslavé Velikonoc.

Hlavni cile
e d¢ti se aktivné Ui€astni na sdzeni rostlin a bylin, reaguji na jejich pribéeh, pecuji o né
e rozliSuji jednotlivé barvy kontejnerti a vi, jak je pouZzit
e pojmenuji zékladni budovy v obci pfi vychazce
e piedvidaji smér kudy do Skolky
e formuluji odpovédi na otazky "co je domov, kde je doma"
Nabidka aktivit
— vyroba papirovych kontejnert - poznéni zakladnich barev, tfidéni odpadki po tiide
— péstovani bylinek - sdzeni seminek, pozorovani kli¢eni, diskuse co potiebuji
rostliny k zivotu a co potiebujeme my

— odpad - kompostovani, zahrabani odpadki do zem¢ a sledovani stavu
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— pisnicka s pohybem —,,Vstavej seminko*

— detektivni hra v pfirod¢ - "Krouzkuj, co vidis"

— tvofeni a cviceni s odpadovym materidlem (vicka, PET lahve, papir)

— vyroba vlastni krajiny - sbirani pfirodnin, zkoumani lupou

— Dbéasnicka "Obleceni"

— pocasi - pozorovani pocasi, popis obrazkt, dramatizace

— kresleni obrazku - "Tady bydlim"

— pohybové a konstruktivni hry - stavéni budov

— prace s mapou, poznavani mist podle fotografii

— prochézky po obci - zapamatovani si dilezitych obecnich ¢asti - zakladni Skola,
obchod, posta, nadrazi

— prochazky do ptirody - pozorovani ¢istoty, odpadkil

— vyprava do lesa - vyroba nastroju z ptirodnin, chovani a bezpe¢nost v lese

— péce o zivocichy

— pokusy s vodou, hlinou

— stavéni domecki z ptirodnin

Kvéten—c¢erven

Kdo se hybe, bude v kondici

Posledni ¢ast roku ve Skolce budeme vénovat pohybu, cestovani, sportlim, dopravé
a bezpecnosti venku. Ukazeme si, co délat, abychom se pii hrach venku nezranili, a kdyz
k tomu nahodou dojde, nauc¢ime se, jak reagovat. Také zjistime, pro¢ je dulezité se

pravidelné hybat.

Hlavni cile
e dé&ti rozeznavaji tvary a barvy pomoci dopravnich znacek
e setkaji se s dopravnimi zna¢kami
e dokézou se pfi praci ve skupin¢ domluvit a poradit
e umi vyjmenovat dopravni prostiedky, poznat je podle obrazku
e popiSou a vysvétli bezpecnostni zasady pii jizde na kole
e vyjadiuji vlastni zazitky z vyleti
e dokazou respektovat pravidla pti napodobé semaforu

e ziskaji povédomi o prvni pomoci a pfedmétech k tomu potiebnych
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Nabidka aktivit
— pisnicka "Do rytmu se hybej" + tane¢ni sestava
— povidani nad obrazky - sporty
— cviceni "Na sportovce", napodoba sporti
— prekéazkové drahy, kruhové provozy, cviceni pro zdravi
— basnicka s pohybem "Vylet"
— rozhovory o cestovani
— obkreslovani backirek, stiihani a lepeni
— spoleéné tvofeni - vytvaieni vlastni cesty na hrad
— obrazky s bezpe¢nymi a nebezpecnymi situacemi - diskuse
— prvni pomoc pii zranéni - jak se zachovat, pojmenovani predmétd z 1ékarnicky,
pamétove hry
— kniha "Zéchranéiské pohadky" - vypravéni piibéhd, prevypraveéni
— pojmenovani a tfidéni dopravnich prostredki - pozemni, letecka, vodni
— skladani obrazka - puzzle
— pisnicka "Semafor" - poslech a krouzkovani pracovniho listu
— pohybova hra "Na auta", ndpodoba dopravnich prostredki na signal
— cviceni s obru¢emi - volant
— obrazky dopravnich znacek - rozliSovani tvarti a barev, tfidéni
— hry na dopravnim hfisti - jizda na kole, kolobé&zce, pfechod pro chodce - oteviené

uéeni
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4 Realizovany projekt v MS

Integrovany blok: Jime zdravé se skfitkem Zdravickem

Charakteristika

Integrovany blok o zdravém stravovani byl aplikovan v MS Nezvéstice ve t¥idé Slunigek.
Jedna se o Skolku na vesnici v ptirod€. Tridu Slunicek navstévuje 24 déti ve véku 3—4
roky. Cely integrovany blok by mohl byt rozvrzeny az do dvou mésict, podle zajmu déti.

Realizovany program trval dva tydny.

Zamér projektu
Zamérem realizace tohoto projektu v MS je nejprve zjistit obecné stravovaci navyky déti
o zdravém stravovani, zdravém pitném rezimu a jeho dulezitosti pro nase télo. Aktivity
byly vybirany z nabidky ¢innosti vzorového TVP, ktery byl vytvotfen pfimo pro tuto tiidu.
Ocekéavané vystupy pro cely IB byly zkonkretizovany do cild pro kazdy den. Po kazdém
dnu byly vyhodnoceny spontanni zajmy déti, stanovené cile a dle vysledkii tvofeny plany
na dal$i dny. Vyhodnoceni jednotlivych dni a tydnu probihalo na zékladé nahravek
v pribéhu diskusi s détmi. Veskeré pracovni listy a fotografie k projektu jsou uvedeny
Vv priloze.
Zaméry ucitele
e formou diskusi zjistit stravovaci navyky déti z domova a obecné znalosti
0 pojmu zdrava potravina
e vést déti ke zdravému stravovani a rozliSovani zdravych a nezdravych potravin
e ukazat détem pyramidu vyzivy a dilezitost pestrosti jidla
e vysvétlit détem, pro¢ zrovna nekvalitni Cokolddy a slané pochutiny nejsou
zdravé
e pomoci mandska skfitka Zdravicka podporovat u déti pfirozeny zajem
0 nabidku ¢innosti
e ukdazat détem zabavnou formou piipravu jednoduchych zdravych receptd, do
kterych se prakticky zapoji
e vést déti ke spravné hygiené pii ptipravé jidel
e pobizet déti ke spolupréci, respektu i trpelivosti pii piiprave jidel 1 aktivitach
e vést déti k uvédoméni nabizenych aktivit a podporovat jejich vyjadiovani pfi

kratkych reflexich
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Ocekavané vystupy

e déti vyyjmenuji zdravé a nezdravé potraviny a jednoduse popiSou, pro¢ jsou
zdravé ¢i nezdravé

e definuji pojem "zdravi" a "byt zdravy"

e dokazou kratce sdélit, jak se stravuji a co maji rady za potraviny

e rozlisi, co télu prospiva, co mu skodi a proc¢

e poznaji pyramidu vyzivy a jednoduse popisou jeji obsah

e zvladaji jednoduchou sebeobsluhu a zakladni hygienu pfi ptiprave jidel

e pii stolovani dokazou spolupracovat, umi pockat

e popiSou, jaké aktivity se jim libily a proc¢, pfipadné kratce prezentuji sviyj
vyrobek

o ziskané zkuSenosti uplatni v praktickych situacich

Nabidka aktivit

seznameni se skiitkem Zdravickem

rozhovory v krouzku

ochutnavka suSeného ovoce

obrazky jidel - popis, tfidéni

tvary trojihelniku, potravinova pyramida

pamétové hry s jidly

basnicka s pohybem "Jidlo"

pohybové hry na kontrast

pisnic¢ka "Vlezlo sadlo na chleba" - Dada Patrasova + poslechové ¢innosti
pisnic¢ka "Bylinkova princezna" + relaxace

pohadka "Jak krte¢ek uzdravil mySku hefmankovym €ajem" + poznavani bylinek,
vareni hefmankového Caje

ptiprava ,,Skolkové* luciny a "veselych chleba"

obkreslovani té€la kamarada + lepeni zdravych potravin do btiska

smyslové hry - ochutnavani a poznavani potravin po ¢ichu, hmatu, chuti
ovoce a zelenina - tfidéni, poznavani realnych potravin, diskuse, modelovani
piiprava ovocnych Spizl

namétové hry "Na obchod, kuchyi, restauraci"

vyroba korala z téstovin
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e pisnicka "Cos to Janku, cos to snéd", dechova a artikulacni cviceni + doprovod na
klavir, nastroje

e stiihani jidel z letakt, nalepovani na papirovy talif

4.1 Realizace projektu
1. tyden
1. pondéli

Cile:
e d¢ti se se zdjmem zapoji do rozhovoru se skiitkem o jidle
e dokazou jmenovat pouze jedno oblibené jidlo
e spravné pojmenuji potraviny na obrazku
e pochopi systém tfidéni na zdravé a nezdravé potraviny

e spravn¢ vyberou a zhodnoti alesponi ¢ast zdravych a nezdravych potravin

Ranni kruh - motivace (manasek skiitek Zdravicko)

Tridéni obrazkii s jidly

Reflexe

Doplitkové cinnosti - pohybova hra, relaxace, pracovni listy "Zakrouzkuj zdravé

a nezdravé potraviny" (viz pfiloha ¢. 1)

Pribéh dne

Dnes k nam do Skolky zavital novy kamardd skfitek Zdravicko (viz pfiiloha ¢. 5 -
Fotodokumentace projektu). V krouzku s détmi navazal rozhovor: "Vite déti, pro¢ se tak
jmenuji? Co mam na krku? Vite, co to je zdravi a zdravé potraviny? Co radi jite?" "Skiitek
je zdravy, protoze ma rad zdravé jidlo, které déla jeho télu dobfe, neni unaveny a rad si
hraje." Po rozhovoru nésledoval popis potravin podle obrazkli a tfidéni na zdravé
a nezdravé (viz pfiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu). "Skiitkovi se pomichaly zdravé
a nezdravé potraviny. Pomizeme mu je utfidit?" Ptipravila jsem détem nékolik obrazkt
s jidly, které jsem rozprostiela po koberci. Uprostied byly dvé obruce. V jedné byl obrazek
"usmévacka" a v druhé obrazek "mracouna". Nejprve jsme si jidla pojmenovali, fekli si, co
znamenaji obrazky v obrucich a poté jsem détem dala volny prostor pro tfidéni. Kazdy si
vybral jeden obrazek a vloZzil ho do spravné obruce. Nasledovala reflexe v krouzku.

"Povedlo se ndm spravn¢ roztiidit zdrava a nezdrava jidla? Proc to tak je?"
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Zhodnoceni dne

Sktitek Zdravicko déti velmi zaujal. Z jejich pohledd bylo vidét, ze maji zajem si se
skiitkem povidat. Zopakovali jsme si n€kolikrat skfitkovo jméno a ptala jsem se déti, proc¢
si mysli, Ze se tak jmenuje. Prvni reakce déti byla zdména slovniho druhu. Zdravicko =
né¢koho pozdravit, "ahoj". Nékdo slovo "zdravicko" chapal jako rym. Paradoxné k nasi
zdravé vyzivé "zdravicko = cukrovicko". Pomohla jsem détem podobnosti slova
"zdravicko" na zkracené "zdravi, byt zdravy". Nyni jiz déti chapaly a fikaly sktitkovi, ze
kdyz je nemocny a uzdravi se, tak je zdravy a nemusi lezet v posteli. Nékteré déti se
zapojily do diskuse se svymi zkuSenostmi z nemoci, ale dosli jsme k zavéru, ze vSichni
chceme byt zdravi a citit se dobte. Sktitkovi jsem na krk uvazala korale ze suseného ovoce,
kterych si déti hned vSimly. Ptala jsem se, zda vi, co to je za korale. Nékomu plody
piipominaly suSené houby, vétSina déti nevédéla. Poslala jsem skftitka do koleCka mezi
déti, aby si ke koralam piic¢ichly. Usmévy i reakce potvrdily, e korale voni. Vysvétlila
jsem détem, Ze to je susené ovoce. I kdyz je sladké, télu prospiva a dala jsem kazdému na
ochutndvku. Poté jsem se déti za skiitka zeptala, co maji rady za jidlo. Kazdy mél za kol
fict skfitkovi jednu potravinu, ktera mu chutnd. Prvni déti zacaly ovocem, objevovaly se
hrusky, banany, jablka, mrkev, syry, Sunka. Zhruba v polovin¢ krouzku jeden chlapecek
uvedl nugetu a Cokoladu. Ostatni déti se piidaly, ze také Casto jedi doma nugetu. Pry je
k snidani nejlepsi rohlik s nugetou a koblihy. Kdyz manasek dokoncil kolecko, skonéil
diskusi 0 pochutinach a zeptal se déti, zda si mysli, Ze jsou uvedené potraviny zdravé.
Nejdiive vSichni odpovidali, Zze ano, Ze to ji doma, tak je to zdravé. Jedna holCicka
odpovédéla, ze zdravé je ovoce a zelenina, ale cokolady ne. S détmi jsme si poté povidali,
které potraviny jsou dobré pro télo, které ne a pro€. Popis jidel pro déti nebyl problém,
vSichni poznali jidla podle obrazki. Se tfidénim jidel jsem détem poméhala. Bylo vidét, Ze
zkusenosti nemaji. Vysvétlila jsem jim, ze suSenky a mlécné cokolady nejsou pro nas
dobré, protoze maji mnoho cukru a hranolky a chipsy naopak mnoho soli. Zavérecnou
reflexi jsem vedla spiSe ja, protoZze to byl pro déti prvni den a bylo vidét, ze na
vyhodnocovani nejsou pfili§ zvyklé.

V tomto dni bych piisté nejprve vytvoftila u déti predstavu jidel pomoci obrazkii a az poté
provedla rozhovor o tom, co radi ji. Bylo vidét, Ze se opakuji a je pro né t€zké vymyslet
vlastni jidlo. Jako velké pozitivum beru koncentraci déti. Chtéla jsem tento rozhovor
rozlozit do vice dni, ale na détech byl vidét zdjem o diskusi. Pii tfidéni zdravych
a nezdravych potravin jsem spiSe chtéla zjistit jejich pocatecni znalosti a zkuSenosti, ale

predpokladala jsem neznalost vhledem k véku déti.
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2. utery

Cile:
e d¢ti spravné pojmenuji obrazky z pyramidy (navaznost na piedchozi den)
e posoudi, které bézné potraviny ve zdravé pyramid¢ nejsou
e seznami se s tvarem trojuhelniku a poznaji dalsi predméty v tomto tvaru
e vé&di, co mély k svacin€ a najdou jednotlivé potraviny v pyramidé

e zapamatuji si n¢které potraviny z pyramidy a feknou, které chybi

Ranni kruh
Potravinova pyramida od skfitka Zdravicka
— skladani pyramidy podle obrazku - obrazky na magnetické tabuli, tvar pyramidy
(viz ptiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)
— popis jednotlivych pater potravin
— skladani svac¢iny podle potravinové pyramidy
— pamétova hra - "Co zmizelo z pyramidy?"

Reflexe v krouzku

Dopliikové €innosti: pisnicka s pohybem "Do rytmu se hybej", relaxace, pracovni listy

"Zakrouzkuj zdravé a nezdravé potraviny" (viz ptiloha ¢. 1)

Pribéh dne

Nejprve jsme si opét pojmenovali obrazky s jidlem. Détem jsem ukazala fotku pyramidy
vyzivy a spolecné jsme si ji podle fotografie slozili na magnetickou tabuli. DéEti jsem se
zeptala, zda vi, co to je za tvar. Détem pyramida piipominala stfechu. Ukazala jsem jim
dalsi tvary trojuhelniku a naSli jsme podobné piredméty po tfidé. Poté jsem détem se
skiitkem ukazala, Ze pyramida ma jednotliva patra (fady). Nekteré déti chtéji ke svacing
jen suchy chleba, a tak jsem détem vysvétlila, ze musime jist riizné potraviny z kazdé fady,
abychom méli dost energie a nase jidlo bylo pestré. Navézala jsem na svacinu, kterou mély
déti a ukazovaly rizné potraviny z pyramidy, které svacina obsahovala. Pochopily, Ze
Vv jidle by méla byt obsaZena alesponi jedna potravina z kazdého patra. V pribéhu aktivit si
déti samy vSimly, ze v pyramid¢ nejsou zadné sladkosti ani pfili§ slané potraviny.
Vysvétlila jsem, ze ve sladkostech je moc cukru a v hranolkach pftili$ soli. Cukr a stl pro
nase t¢lo nejsou dobré a mohou tam velmi skodit. Pfi pamét'ové hie jsem détem dala jeste
chvili casu, aby si ji potadné prohlédly, poté jsem vzala deku, kterou jsem pyramidu

zakryla a odebrala n€kolik obrazkt. Déti mély za ukol povédét, co se v pyramidé zménilo.
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Zhodnoceni dne

Déti se zajmem skladaly pyramidu podle fotografie. Bylo vidét, ze je pro né tento obrazek
V pyramid¢ chybi nezdravosti a mély zajem se dozvédét proC. Popis potravin jsme si
zopakovali ze vcerejsiho dne. Pii slozeni jidla jsem ukazovala na jednotliva patra
pyramidy. Slovo "patro” bylo pro déti obtizné a pouzivaly slovo "fada". Déti si spravné
pamatovaly, ze ke svacin€ byl tmavy chleba ze spodniho patra, pomazanka ze tfetiho patra
a zelenina z druhého patra. VSechny potraviny jsme si nasli a ukazali. Pamétova hra byla
pro déti zabavna, spolecné daly dohromady vSechny potraviny, které jsem odebrala.
V ramci reflexe v krouzku mi zhruba ¢tvrtina déti odpovédela, ze v ¢okoladé je moc cukru
a neni to dobré pro nase btisko. Myslim, Ze vzhledem k v&ku déti je to velmi pozitivni

poznatek.

3. streda

Cile:
e déti spravne ukdzou potraviny z basnicky na obrazku
e zapamatuji si posledni véty basnicky a samy je dokoncuji

e dokaZou reagovat na signal pfi pohybové hie

Ranni kruh

Rozhovor - o zdravych a nezdravych potravinach, pyramidé vyzivy a komplexnosti
denniho jidla

Basnicka s pohybem

Kdyz se rano nasnidame, cely den pak silu mame.

maso, mléko, tmavy chleba

Jjsem syty az do obéda

K veceri si dame malo, aby se nam dobre spalo.

Nezapomer: na svacinu, ovoce a zeleninu.

Doplitkové ¢innosti: pisni¢ka "Do rytmu se hybej", pohybova hra "Jidlo", pracovni listy
"Zakrouzkuj zdravé a nezdravé potraviny", "Spoj stejné obrazky potravin" (viz pfiloha

& 1)
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Pribéh dne

Opét jsme navazali na predchozi den, kdy jsme si povidali o potravinové pyramide¢,
aotom, ze je dulezité jist rizné druhy potravin. Tentokrat nas sktitek Zdravicko naucil
basni¢ku s pohybem o zdravém jidle a jeho dennim rozlozeni. Nejprve jsem détem
basnicku fekla celou a poté k ni ukazala pohyb. Nékolikrat jsme ji opakovali a potraviny
z basnicky si ukazovali na obrazcich. Také jsme hrali pohybovou hru na signal, kdy pfi

obrazku vajicka se déti mély schoulit a pfi obrazku rohliku natdhnout na zada.

Zhodnoceni dne

Déti v krouzku jiz samy vitaly skfitka Zdravicka a pamatovaly si jeho jméno. Pfi
rozhovoru jiz 1épe rozliSovaly, co je zdravé a nezdravé. Spontanné si chtély znovu popsat
pyramidu vyzivy, kterou jsme méli na nasténce. Béasni¢ka déti velmi zaujala a spojeni
S pohybem pro né bylo lakavé. Po nékolika opakovénich jiz dotikavaly posledni slova.
Potésil me dotaz, proc¢ je dobré jist tmavy chleba. Jednoduse jsme si vysvétlili, ze chleba je
z mouky a tmava je lepsi, protoze ma v sobé vice vitamind, které jsou dobré pro nase
zdravi. Nakonec jsem détem slibila, ze si o chlebu jesté budeme v pfistich dnech povidat
a ptipravime si znéj vybornou svacinku. Pohybova hra déti velmi bavila. VétSina déti

pochopila signaly, nékterym jsem dopomahala.

4, étvrtek

Cile:
e dé&ti diky pisni¢ce odhadnou, jaké jidlo budeme ptipravovat
e poznaji vSechny potraviny pro ptipravu jidla

e dokaZou pockat a spolupracovat pii stolovani

Ranni kruh
— zopakovani basnicky
— poslech pisnicky ,,Vlezlo sadlo na chleba“
Poznavani potravin, dramatizace
Piiprava pomazanky a "veselych chlebu" (viz piiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Reflexe

Priibéh dne
V rannim kruhu jsme si zopakovali basnicku o jidle z pfedchoziho dne. Poté sktitek

Zdravicko déti privital pisnickou a déti mély za ukol poznat v pisni¢ce jednu potravinu —
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chléb. Skiitek détem povéde€l, ze si pripravime zdravou svadinu a piesunuli jsme se ke
stoleckim, kde byly pfipravené potraviny — celozrnny zitny chléb, tvaroh, pazitka,
himalajska stl, rajce, okurka, paprika, mrkev, salat a nacini — tacky, lzice, ptiborové noze
ptipravili ,,$kolkovou Iuc¢inu®“. VsSechny potraviny jsme si pojmenovali a povédéli
0 tmavém chlebu. Nasledovala dramatizace, jak se micha tésto na chleba a pece v peci.
Umyli jsme si ruce a nasledovala ptiprava pomazanky. Do misky jsme vlozili tvaroh se
soli a pazitkou a kazdy si vyzkousel michani. Poté si déti mazaly pomazanku na chléb

a tvorily obli¢eje ze zeleniny. Nakonec probéhla reflexe v krouzku.

Zhodnoceni dne

Ptipravu jidla jsem méla napldnovanou az na konec druhého tydne, ale protoze se déti
zacaly zajimat o rozdilnost svétlého a tmavého peciva kvili basnicce, zaradila jsem ji
diive. Také to bylo velké zpestfeni programu. Basnicku jsme si znovu zopakovali. Nyni jiz
slova dokonc¢ovala vice nez polovina déti. Povédéla jsem détem, Ze dnes si se skiitkem
pfipravime zdravou svacinku, ale nejprve si pustime pisnicku. Myslim, ze byla pro déti
ptili§ slozita, protoze byl zpocatku problém, aby déti v pisnic¢ce slySely zminku o jidle.
Rikaly nejrizngji potraviny, ale bylo to jen hadani. Upozornila jsem je tedy na piesné
misto, kde slovo ,chleba*“ usly$i. Pro pfist€ bych je pfedem na chléb navedla
a zkonkretizovala tim hledani potraviny v pisni¢ce. Pfed piipravou pomazanky déti
spravné poznaly vSechny potraviny a nacini. Také si n¢které déti vSimly, Ze sil je riZova.
Povédéli jsme si, ze to je himaldjska sil a rizova je proto, ze ma v sob¢ vice prospésnych
latek nez bila sul, ale stejné ji pouzivame jen stitidmé. DéEti se sttidaly v pfidavani surovin
a v michani, které je moc bavilo. Na tacek si pfipravily krajicky Zitného chleba a kazdy si
s obcasnou dopomoci chleba namazal. Détem jsem také dala k dispozici nakrdjenou
zeleninu a samy si na namazany chléb tvotily rizné obliceje. Nekteré déti své chleby
I pojmenovavaly. VétSinou se chléb jmenoval stejné jako jeho tvirce. Také se vytvarely
rizné princezny, holcicky, chlapeckové, ale 1 piloti. VSechny déti mély o ptipravu jidla
velky zajem. Ackoliv byly po svacing, kterou vétSina déti nesnédla, samostatné ptipravené
"veselé chleby" snédli Gplné vSichni. Nékteti nechali jen kousek kirky.

Pti reflexi v krouzku jsem se déti ptala, co se jim na ptipravé jidla libilo nebo nelibilo.
VSsichni odpovidali pozitivné - libilo se michéani, pfiprava oblic¢ejii a samoziejmé ujidani

zeleniny. N&kolik déti feklo, ze se jim nelibilo, jak mély umazané ruce.
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5. patek

Cile:
e déti pozoruji, vinimaji pohddku a dokazou stru¢né shrnout d¢;
e dokazou popsat a predvést, jak se vari Caj

e pii pfiprave Caje spolupracuji

Ranni kruh
— diskuse se skiitkem Zdravickem o pitném rezimu
— pohadka ,Jak krtek uzdravil mySku hefmankovym c¢ajem.”“ + dramatizace
S manasky
Poznavani bylinek
Priprava heifmankového ¢aje s medem (viz ptiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Pisni¢ka ,,Bylinkova princezna*

Dopliikové ¢innosti: pracovni list "Pomoz najit krteckovi cestu k hefmanku" (viz ptiloha

& 1)

Priibéh dne

Dnesni den byl ve znameni pitného rezimu. Skfitek si s détmi povidal o tom, co rady piji,
a poveédél jim, Ze abychom byli zdravi a citili se dobfe, je dilezité nejen zdrave jist, ale
I pit. Poté jsme privitali nové kamarady manasky krtecka a mysku a skiitek détem povédél
kratkou pohadku O krteckovi, ktery uzdravil mySku hefmankovym ¢ajem. U stoleckii jsme
si Cichali k suSenym bylinkam. Pfipravila jsem détem hefmanek, matu a Salv¢j. Povidali
jsme si o tom, jak jsou bylinky lé¢ivé a zdravé. Poté jsme si piedvedli, jak se vaii Caj
a uvaftili si opravdovy hefmankovy, jako krtecek z pohadky. NeZ se ¢aj vylouhoval, déti si

zatancily na pisnicku Bylinkova princezna a zkusily vyfesit bludisté v pracovnim listu.

Zhodnoceni dne

V krouzku déti diskutovaly se skiitkem o piti. VétSina déti uvedla, Ze maji rady sladkeé
limonady, §tavy a kofolu. Povidali jsme si tedy o tom, Ze pro télo je nejlepsi Cistd voda
nebo ¢aje a sladké limonady télu Skodi. Pohadka déti velmi zaujala a na konci spolecnymi
silami daly dohromady cely d¢j. U stoleckli déti poznaly nové bylinky. Povédé€li jsme si
jejich ndzvy, ukazali si je na obrazku a fekli si, co mohou vylécit za nemoci. Pfi ptipravé
Caje vSechny déti spolupracovaly a vystfidaly se v pfidavani hefmanku i michani. Poté
jsme piidali med a chvilku jsme si povidali 0 tom, kde se med bere. Také jsme zminili, ze

je lepsi nez bily cukr. Tancovani na pisni¢ku Bylinkové princezna bylo pro déti pfijemnym
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zpesttenim. Po motivaci, kdy hol¢i¢ky byly princezny a chlapci princové, se zapojily
viechny déti. Caj détem velmi chutnal a cukrem slazeny $kolkovy &aj ten den jiz nebyl
zadany. Podle spoluprace déti soudim, ze je vSechny dnesSni aktivity bavily. Pfi reflexi
a v priabéhu dne jsme si povidali dale o bylinkach, o tom, kde rostou, a co délat, kdyz jsme

nemocni.

2. tyden
6. pondéli

Cile:
e kazdy uvede jedno jidlo, které jedl o vikendu
e d¢ti se zapoji do zpévu pisnicky s nastroji

e pii prekazkové draze dokézou zkoordinovat télo

Ranni kruh
— pfivitani, zopakovani basni¢ky o zdravém jidle, diskuse o stravovani
Pisni¢ka Cos to Janku, cos to snéd + nastroje, dechové, artikula¢ni cvic¢eni

Piekazkova draha ,,Dones bramboru do hrnce*

Doplitkové ¢innosti: vyroba korali z téstovin (navlékani téstovin - procviceni jemné

motoriky), (viz ptiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Pribéh dne

Novy tyden jsme zacali pfivitanim se skiitkem Zdravi¢kem, zopakovanim basnicky o jidle
a kratkym povidanim o stravovani doma o vikendu. V krouzku jsem méla pfipravenych pét
brambor, které déti poznaly, spocéitaly a zazpivala jsem jim pisni¢ku "Cos to Janku, cos to
snéd". Ptipojili jsme dechové cviceni (foukani horkych brambor) a artikulaéni cviceni
(napodoba jedeni). Pisni¢ku jsme zpivali spole¢né, poté s klavirem a nakonec jsme piidali
nastroje, které si kazdy sdm vybral. Nasledovala piekdzkova draha, kdy déti musely zdolat

cestu a donést bramboru do cile (do hrnce na vareni).

Zhodnoceni dne

Pti rozhovoru déti povidaly, co mély zdravého o vikendu. Uvedly ovoce a zeleninu, mléko
a vejce. Néktefi samoziejmé uvedli i ¢okoladu, kterd pry neni zdrava, ale chutna jim.
Zopakovali jsme si basniCku, kterou jiz nckolik déti umi zpaméti. Opravdovymi
bramborami v krouzku jsem déti navedla na pisnicku "Cos to Janku, cos to snéd". Pisnicku

déti znaly a néktefi ji chtéli zpivat i sami. Pfi dechovém cviceni se vSechny déti opravdu
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soustfedily, jako kdyby mély v dlanich opravdové brambory. Do zpévu s ndstrojem se

vSechny déti nezapojily, ale prekdzkovou drahu zdolali vSichni.

7. atery

Cile:
e dé&ti spravné drzi nlizky a dokazou stiihat
e rozdéli zdravé a nezdravé potraviny

e zapoji se do spole¢ného lepeni obrazki

Ranni kruh
— privitani, zopakovani basnicky o zdravém jidle
Obkreslovani kamarada + lepeni obrazka potravin do briSka (viz piiloha ¢. 5 -

Fotodokumentace projektu)

Dopliikové ¢innosti: stiihani potravin z letaki, pisnicka ,,Do rytmu se hybej*

Pribéh dne

Pfi rannich ¢innostech jsme si z letdkl vystiihali zdravé a nezdravé potraviny (viz piiloha
¢. 5 - Fotodokumentace projektu), které jsme roztiidili. Po rozhovoru jsme si znovu
zazpivali pisnicku ze vcerejSiho dne a skfitek se déti ptal, co Janek jedl a ptal se déti, co
rady jedi ony. Diskusi jsme doSli k dalsi aktivité, kdy jsme obkreslili na velky papir jedno
dité a to byl nas novy kamarad, kterého jsme pfivitali. Déti mu lepily do btiska jen zdravé
potraviny, protoZze chceme, aby mu bylo pofad dobie. Nasledovala pisni¢ka s pohybem,

kterou si déti velmi oblibily jiZ v minulém tydnu a cvi€ili jsme ji skoro kazdy den.

Zhodnoceni dne

Pii stiihani obrazki jsem détem velmi pomahala, protoze s tim jest¢ nemaji prilis velké
zkuSenosti. Spolecné jsme roztfidili obrazky na =zdravé a nezdravé. Aktivita
s obkreslovanim kamarada byla pro déti nejprve zajimava, ale piili§ dlouha. Chtéli byt
obkreslovani vSichni. Néktetfi obkreslenému kamaradovi domalovali dalezité rysy a do
spole¢ného lepeni se nakonec zapojili vsichni. Kazdy si nalepil jeden obrazek s potravinou
do bfiSka kamarada. Z reakci déti jsem usoudila, Ze byla pro déti dnesni aktivita pfili§

dlouhd. Nakonec jsme si na ptani déti zacvicili na jejich oblibenou pisnicku.
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8. stireda

Cile:
e dé&ti spravné reaguji na kontrast hudby a pamatuji si obrazky
e zapoji se do spolecné hry

e zvladnou si samy vyrobit vlastni zdravy talif

Pohybova hra na kontrast ""Svacinka" (viz piiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Namétové hry ,,Nakupovani, vareni*

Doplitkové ¢innosti: nalepovani Zdravého talife (viz piiloha ¢. 5 - Fotodokumentace

projektu)

Pribéh dne

Pti rannich aktivitach si déti jednotlive lepily potraviny na sviij papirovy talif. Ranni kruh
jsme zacali pohybovou hrou, kdy si kazdé dité€ vybralo svoji obru¢ s obrazkem jidla. Obru¢
ptedstavovala jejich domecek, kde mély obrazek s jidlem (svoji svacinkou). Pti hudbé déti
tancovaly okolo obruci a pii zastaveni se musely vratit do svého domecku pro svacinku.
Sktitek se déti ptal, zda si pamatuji, jaké potraviny mély ve svém domecku a jestli rady
vaii. "Pred vafenim ale musime jit nakoupit." Vyuzila jsem menSiho poctu déti a zahréli
jsme si namétovou hru, kdy chceme uvafit polévku, ale nejprve musime jit nakoupit

spravné potraviny.

Zhodnoceni dne

Pfi rannich aktivitaich si déti lepily na papirovy talit zdravé obrdzky s potravinami
S motivaci, ze kdyz si nebudou pamatovat, které potraviny jsou zdravé, podivaji se na svij
talif. Pohybova hra dé¢ti velmi bavila, opakovali jsme nékolik kol. Spole¢né nakupovani
bylo zpocatku naro¢né, ale kdyz déti pochopily, Ze je to vedena hra a stfidame se, zapojili
se vSichni. Pojmenovavali jsme potraviny z obchodu a davali do kosiku ty vhodné pro
ptipravu polévky. Poté jsme se piesunuli do kuchynky, kde n¢kolik déti polévku uvatilo.
Pti vafeni se jiz né€které déti odpojily ke svym vlastnim hram, ale vétSina déti u vateni

zustala a zacala vafit i riizna nova jidla, jako napiiklad zdravou zeleninovou zmrzlinu.,
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9. ¢tvrtek

Cile:
e déti umi zpaméti basnicku o jidle
e poznaji ovoce a zeleninu a alespon Cast roztiidi spravné

e dokazou si predstavit jablko a banan a procvici si jemnou motoriku pii modelovani

Ranni kruh
— zopakovani basnicky
— rozhovor 0 ovoci a zelening (kde roste, co se z ni vyrabi, druhy), (viz ptiloha ¢. 5 -
Fotodokumentace projektu)
Tridéni ovoce a zeleniny - obrazky a realné plody, poté tiidéni do obrudi, (viz pfiloha ¢. 5
- Fotodokumentace projektu)
Modelovani ovoce a zeleniny (viz pfiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)
Dopliikové ¢innosti: puzzle ovoce a zelenina (viz pfiloha ¢. 2), hra se tfidénim ovoce

podle barev (viz ptiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Prubéh dne

V prubéhu svaciny jsem na koberci pfipravila obrazky ovoce a zeleniny, realné plody
a k nim jsem posadila skfitka. Po svaciné jsme si v jidelné zopakovali basnicku o jidle.
Kdyz déti piisSly do ttidy, byly velmi prekvapené a ihned je napadlo, Ze to tam takhle
pripravil skiitek Zdravicko. V krouzku jsme se pozdravili a zeptala jsem se déti, co vidi na
koberci. Odpovidaly, zZe ovoce a zeleninu. Nejprve jsme si vSechny potraviny pojmenovali
a urcili barvu. Déti samy od sebe zacaly opravdové plody pfifazovat k obrazkiim, a tak
jsem je jen motivovala skfitkem. Néasledovala reflexe. "D¢ti, vSechny potraviny jste
piifadily k obrazkim spravné, ale podivejte se. Mné se pomichaly ovoce a zelenina
dohromady. Pomuzete mi je setfidit?" Vzala jsem dvé obruce a urcili jsme si, do které
budeme tfidit ovoce, a do které zeleninu. Jesté ptfed tim jsme si sedli a povidali si se
sktitkem, jak pozndme ovoce od zeleniny. Poté si kazdy vzal jeden obrazek a zatadil ho
mezi ovoce nebo zeleninu. Pfi pracovni Cinnosti jsme u stolecki modelovali jablko

a banan. Déti mély k dispozici pro predstavu opravdové ovoce.

Zhodnoceni dne
Vétsina déti jiz basniCku uméla samostatné, protoze jsme ji ve volnych chvilich opakovali
a déti ji samy vyzadovaly. Ovoce a zeleninu déti poznaly a spravné prifadily obrazky

K plodim. Pfi tfidéni jsem trochu dopomahala, ale vétSinu zatradily spravné. Pouze mrkev
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stale chtély tfidit mezi ovoce, tak jsme si vysvétlili, ze mrkev je sice sladka, ale roste
vV zemi jako zelenina. Modelovani déti velmi bavilo a néktefi u této Cinnosti ztistali i misto

volné hry.

10. patek

Cile:
e dé&ti reaguji na signal
e poznaji po chuti zékladni ovoce
e zvladnou pockat, nez na né€ ptijde fada

e aktivné se zapojuji do ptipravy $pizu a dodrzuji spravné navyky pfi stolovani

Zopakovani basni¢ky
PH jablko/banan
Smyslové hry — poznavani ovoce po chuti

Vyroba ovocného Spizu (viz ptiloha ¢. 5 - Fotodokumentace projektu)

Dopliikové ¢innosti: grafomotorika - nacvik kruhu (jablko), puzzle ovoce a zelenina (viz

ptiloha ¢. 2)

Priibéh dne

Dnes mély déti k svacing jablko a banén, tak jsme navazali na téma a déti si se skiitkem
zahraly pohybovou hru. Pii signalu ,,jablko* se musely schoulit a pfi signalu ,banan*
natahnout na bficho. Poté nasledovala relaxace a skiitek vypravél détem, Ze je s nimi ve
Skolce dnes naposledy. Jesté si ale spolecné piipravi jednu svacinu z ovoce, ale nejprve si
zahraji hru, kde musi vSechno ovoce poznat. Pfresunuli jsme se ke stoleckiim, zavazala
jsem détem oc¢i Satkem a na paratko jsem kazdému dala kousek ovoce. M¢la jsem
k dispozici banan, jablko, hrusku, kiwi, jahody, hroznové vino a mandarinku. Poté jsme si
umyli ruce a nasledovala ptiprava ovocného Spizu se sktitkem Zdravickem. Rozdala jsem
détem papirové tacky a Spejle a dala jsem jim k dispozici nakrajené ovoce. Déti mohly
tvorit dle své libosti. Aby byla pochoutka lakava, nakonec jsem kazdému Spiz pokapala

datlovym sirupem, ktery détem velmi zachutnal. Nasledovala reflexe.

Zhodnoceni dne
Pohybovou hru jiz déti znaly a velmi je bavila. Pozndvani ovoce bylo pro déti dle reakci
velkym zpestfenim. Déti mély za ukol si k ovoci nejprve pri¢ichnout a poté ochutnat. Po

¢ichu poznaly mandarinku, banan, jahody. Ostatni ovoce po ochutnani. Vyhoda byla, Ze
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ten den bylo ve Skolce jen deset déti, takze vSichni vydrzeli pockat, nez se na kazdého
dostane tada. Z tvofeni $pizti byly nadSené. Déti si také procvi¢ovaly jemnou motoriku
a napichovani jim §lo velmi dobie. N¢kolika détem jsem pomohla. Protoze zbylo ovoce,
vetSina déti si vytvoftila Spizt vice. Détem velmi chutnal datlovy sirup a zajimaly se o n¢j,
tak jsem jim ukézala a dala ochutnat susené datle, které nosim vzdy s sebou jako svacinu.
Kdyz vSechny S$pizy snédly, tvofeni jsme si zhodnotili. VSichni byli z ptipravy svacinky
nadSeni a také si pochvalovali pohybovou hru. Jeden chlapecek uvedl, ze mu bylo
nepfijemné zavazovani oci, ale zvladl to dobie. N¢kolik déti si také vzpomnélo na tfidéni
ovoce a zeleniny se skiitkem, kterému pry rady pomahaji. Skfitek se s détmi dne$nim

dnem rozloucil. Détem se pry bude styskat, ale uz vi, co je zdravé a dobré pro své télo.
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5 Zhodnoceni projektu

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsem se zaméiila na tvorbu modelového tfidniho
vzdélavaciho planu v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Plan je velmi obecny a pro vyuziti
V praxi je tfeba ho pfizptsobit konkrétni tiidé. Nicméné vefim, ze by mohl byt piinosem
pro viechny u¢itele MS, ktefi se cht&ji zaméfit na zlep$eni zdravého Zivotniho stylu u déti.

Druhou polovinu praktické casti jsem vénovala tvorbé a realizaci integrovaného
bloku z modelového TVP o zdravé vyzivé. Ugelem tohoto projektu bylo zjistit ndvyky déti
z domova, prohloubit jejich zkuSenosti v oblasti zdravého stravovani a na konci projektu
porovnat znalosti déti o zdravé vyzive.

Projekt v MS trval dva tydny. Zpocatku jsem méla obavy, Ze téma zdravé vyzivy
nebude pro déti tohoto véku pftili§ pochopitelné, a tak jsem se snazila vétSinu aktivit
sestavit hravou formou. V prvnich dnech jsem si uvédomila, Ze déti maji v oblasti
zdravych a nezdravych potravin velké neznalosti a jsou velmi ovlivnény reklamou. VétSina
déti mezi zdravé potraviny zafazovala nekvalitni cokolady, koblihy a slané pochutiny
s minimalni vyzivovou hodnotou. V pribéhu dalsich dni jsem ale pocitila veliké pokroky
a yjistila jsem se, ze i tfileté déti dokazou zdravou stravu jiz vnimat, rozliSovat a poznavat,
co je dobré a pro€. Zatazovala jsem celou Skalu aktivit od didaktickych her, pohybovych,
hudebnich a pracovnich €innosti a dramatizaci. Dle reakci bylo pro déti jednoznacné
nejpiinosngjsi praktické tvoreni svacinek a ¢aje. V dobé realizace mého projektu panovala
v MS chtipkova epidemie, a tak byl velikou vyhodou maly pocet déti ve tfid&. Pro déti tedy
bylo jednodussi se v ¢innostech vystiidat, poCkat a respektovat se. Do kazdé aktivity jsem
se snazila z velké Casti zapojit naseho skftitka Zdravicka, protoze od prvni chvile bylo
zfejmé, ze déti motivuje a prace s nim je bavi. Déti si jiz v prvnich dnech zapamatovaly
jméno skiitka a dokazaly fict, pro¢ se tak jmenuje. Zajem déti mi také potvrdily reflexe
Vv krouzku a diskuse béhem dne 1 mimo fizené ¢innosti. Déti mi samy od sebe sd¢lovaly, Ze
mély doma naptiklad chleba s vajickem a k tomu zeleninu a Ze vi, Ze to je dobré pro télo.
Na druhou stranu nebyly vyjimky, kdy mi déti sdé€lovaly zazitky o vypravé do fast foodii
aobchodli sjasnym zamérem pofidit détem za odménu sladkosti. Z toho vyplyva, ze
ackoliv je vramci MS velky vliv na podporu vychovy a znalosti déti, nejrazantngjsi
pusobeni maji samoziejmée rodice.

Z tohoto projektu vychazi najevo, Ze se déti velmi rady uci novym vécem a nové
informace rychle vstiebaly. Dokazaly samostatné vyjadfit, co znamena byt zdravy, roztidit

zdravé a nezdravé potraviny. Po rozhovorech a diskusich jsme si jednoduse vysvétlili, proc¢
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jsou dané potraviny zdravé a nezdravé. Na konci projektu byly schopné danou
problematiku samy vysvétlit. Priprava zdravych svaéin zabavnou formou déti nesmirné
bavila a déti u téchto aktivit ziustavaly dobrovolné i misto volné hry. Nicméné, i kdyz je
informovanost velka, po pfichodu domu se déti bohuzel vrati ke svym obvyklym navykiim
a pravé rodi¢e a prarodice jsou nejhlavnéj$im vzorem pro stravu déti. Pohybujeme se ve
stereotypu, kdy rodi¢e obecné chtéji pro déti to nejlepsi, ale paradoxné jim dlouhodobé
nezdravou stravou spiSe Skodi. Zde by pomohla zména ndvykl v rodiné a predevSim
informovanost rodic¢li. Samoziejme se nastésti objevovaly mezi rodici 1 vyjimky. Ackoliv
jich nebylo mnoho, jejich zpétnd vazba mé velmi potéSila. Déti doma vypravély
o0 skiitkovi, Ze je uci jist zdravé. Nékolik déti si pry doma K vecefi vyzadalo zeleninu
a aktivné o zdravé stravé hovotilo. Dle mého nazoru také k ovlivnéni doméciho stravovani
pomahaly vyrobky déti. Zdravy talif, ktery si déti odnesly domt, kamardd s plnym biiskem
zdravych potravin na nasténce a vymodelované zdravé potraviny.

Uvédomuji si, ze tento projekt nijak razantn¢ nezméni stravovani piedskolnich déti,
ale i malé kroky maji smysl a jsem velmi potéSena zajmem déti o zdravou stravu pfi

realizaci tohoto projektu.
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Zavér

Predskolni veék je vékem hry, objevovani, zvidavosti, spontdnniho zajmu o nové
véci a V neposledni fadé 0 rozvoji celé osobnosti. Aby vSechny uvedené aspekty mohly
probihat v potfadku, je potfeba citit se dobfe a zdrav. Proto je potfeba hlavné v tomto
obdobi jit détem piikladem v oblasti zdravych navykl. Jednd se o psychickou pohodu,
fyzickou aktivitu, dostatek spanku a také zdravou vyzivu. V prubéhu psani této prace jsem
se ujistila v tom, Ze vhodna strava od narozeni nesmirn¢ ovliviiuje celkové zdravi jedince
do daleké budoucnosti. Dilezitd je edukace nejen déti, ale také zaméstnancti Skolek
a rodici, ktefi détem své navyky predavaji.

Zamérem teoretické ¢asti této prace bylo shrnout dulezité aspekty, které se tykaji
celostniho zdravi a poukazat na dilezitost stravovani déti v predskolnim véku
a Vv mateiskych $kolach. Samoziejmé ne kazda MS je vhodnou ukazkou ptikladného
stravovani a zdravého rezimu pro déti, ale kazda Skolka mé tu moznost ud¢€lat alespon
malou zménu nebo krok ke zdravéjSimu stravovani. Velkym piinosem jsou pro tuto
problematiku programy o komplexnim zdravi ve Skolkach jako Zdrava matefska Skola
a projekty zaméfené ptfimo na kvalitu stravovani, které jsem v této praci zmiiovala.

V praktické Casti jsem se zaméfila ptimo na edukaci déti, kterd je zdsadni jiz od
nizkého ve€ku. Protoze jsou pro déti z hlediska edukace nejpfirozené;si didaktické hry,
snazila jsem se edukacni program sestavit prakticky a zdbavné. Projekt probihal ve tiidé
nejmladSich déti, a proto zamérem bylo déti se zdravou stravou nejprve seznamit a poté
rozSifovat znalosti. Dle détskych reflexi byly jednoznaéné nejpiinosnéjsi prakticke
aktivity, jako pfiprava svacinek, vafeni ¢aje nebo poznavani skute¢nych potravin po ¢ichu
a chuti. Myslim, Ze uvedené téma bylo pro déti zajimavé a ani nizky vek déti nebyl
piekazkou.

Déti se u¢i nédpodobou a hlavnim piikladem jsou jim ve stravovani rodiCe
a v mensi, ale hodnotné mife zaméstnanci Skolky. Myslim, Ze v dne$ni dob¢ se povédomi
0 zdravé stravé zacina zlepSovat a dle mého nazoru je vhodné zatazovat projekty o zdravé
vyziveé do matefskych Skol castéji. Mohu potvrdit, Ze vSechny cile této prace byly naplnény
a bude mi potésenim, kdyz informace z teoretické Casti poslouzi ke zlepSeni povédomi
nejen pedagogli o zdravé stravé. Veérim, ze modelovy tfidni vzdélavaci plan a edukacéni

program mohou byt pouzity ke skute¢nému dlouhodobéjsimu vzdélavani predskolnich déti.
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RESUME

Resumé

Bakalarska prace se zaméfuje na zdravy zivotni styl v matetské Skole a vyzivu
predskolnich déti. Obsahuje teoretickou a praktickou cast. V prvni kapitole teoretické Casti
prace ukazuje na dilezitost komplexniho zdravi u déti predskolniho véku. Zahrnujeme sem
psychickou pohodu, fyzickou aktivitu a samoziejmé zdravé stravovani. Nejen tyto aspekty
podporuje program Zdrava matetska Skola, kterd vychazi z principti komplexniho pojeti
zdravého Zivotniho stylu v MS. Druha kapitola piedstavuje vyzivu piedskolnich déti
a poukazuje na stravovani déti v matefskych Skolach. Jsou zde také uvedeny zakladni
informace o strave, které by mél mit kazdy, kdo chce edukovat déti v oblasti vyzivy
a predavat jim spravné navyky.

V praktické Casti je sestaven tfidni vzd€lavaci plan na rok tykajici se zdravého
zivotniho stylu, ktery vychazi z podminek Zdravé mateiské skoly. Inspirujicim navodem
pro edukaci déti je prakticky dvoutydenni projekt, ktery rozviji détské védomosti
a dovednosti v oblasti zdravého stravovani. Zamérem bylo zjistit stravovaci navyky déti
a spravné navyky dale rozvijet a podporovat. Diky realizaci projektu jsem se ujistila, Ze
téma o zdravém stravovani je détem blizké a ma smysl ho do vzdélavacich ¢innosti

v matefskych Skolach zatazovat.
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RESUME

Resumé v Aj

This work focuses on healthy lifestyle in kindergarten and nutrition of preschool
children. It consists of the theoretical and practical part. The first chapter of the theoretical
part aims on the importance of complex health for preschool children. It includes mental
well-being, physical activity and healthy eating. These aspects and more are supported by
the Healthy Kindergarten program, which is based on the principles of a comprehensive
concept of a healthy lifestyle in kindergarten. The second chapter presents the nutrition of
preschool children and points to the diet of children in kindergartens. There is also basic
information about the diet for anyone who wants to educate children in nutrition and wants
to give them correct habits.

In the practical part there is a whole year educational class plan concerning
a healthy lifestyle, which is based on the conditions of a healthy kindergarten. An
inspirational guide for children's education is a practical two-week project to develop
children's knowledge and skills in healthy eating. There was an intention to find out the
eating habits of the children and to develop the proper habits to support them. Thanks to
the project, | made sure that the topic is close to children and it makes sense to include the

topic of healthy eating in educational activities in kindergartens.
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Prilohy

Piiloha €. 1 - Pracovni listy k eduka¢nim ¢innostem

Zakrouzkuj zelené¢ zdravé a Cervené nezdravé potraviny
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Pomoz najit krteckovi cestu k hefmanku




Spoj stejné obrazky potravin

58



Priloha &. 2 - Puzzle ovoce a zelenina

Priloha €. 3 - VyZivové normy pro $kolni stravovani

Vyzivové normy pro skolni stravovani

Primérna mési¢ni spotfeba vybranych druht potravin na strévnika a den v gramech, uvedeno v hodnotéach "jak nakoupeno”.

Vékova skupina Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

stravnikd, hlavni

a doplnkova jidla Maso Ryby Miéko Mlééné  Tuky Cukr Zelenina Ovoce Brambory Lusténiny
tekuté  wyr. volné volny celkem celkem

3 -6r. presnidavka,
obéd, svacina 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
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Priloha €. 4 - Nutri¢ni doporuceni pro obédy, presnidavky a svaciny
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doporucena
Polevky cetnost
} ) 12x
eleninové 12x mésicné
luSténinova min. 3x mésicné, za 4x mésicné 2 body 3x -4x
zarazovani obilnych zavarek (jahly, vioCky, krupky, 4ax
pohanka, bulgur, kuskus._.) 4x mésicné
vétsSinou
vhodna
kombinace polévek a hlavnich jidel kombinace
Hlavni jidla
drubez a kralik (kufe, krita, slepice, kralik) 3x 3x
meésicné
ryby 2x meésicné; v pripadé 3x mésicné 2 body 2x -3X
veprové maso max. 4x mesicné 4x
bezmaseée nesladkeé jidlo 4x mésicné (vfetné lusténin A
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zarazeny uzeniny Ox
sladké jidlo max. 2x mésicné 2x
napaditost pokrmu, regionalni pokrmy napadite
lusténiny 1x mésicné; lusténiny 2x mésicné 2body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (t&stoviny, ryze, kuskus apod....) 7x 7x
mesicné
houskové knedliky max. 2x mésicné 2x
Zelenina
elenina cerstva min. 8x mésicné 8x
=3 = - ot o Gy o = X — ® I = 4)(
tepeiné upravena zelenina min. 4x mésicné
Napoje
denné nabidnut neslazeny nemiécny ano
pokud je mléCny, vybér i z nemlécného ano
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Materské Skoly - Presnidavky a Doporucena

svaciny cetnost -
meésicné

lustéeninova nebo zeleninova pomazanka 4x

4x mesicne

rybi pomazanka min.2x meésicné 2X

obilna kase (z viocek, jahel, kukuricné 2x

krupice, ryze apod.) min. 2x mésicné

zelenina nebo ovoce vzdy jako soucast vzdy

svacin

Nabidka celozrnnych, vicezrnnych, 8x

specialnich, Zitnych druhu peciva véetné

chleba 8x mésicné

Nezarazeni uzeniny a pastiky Ox




Piiloha €. 5 - Fotodokumentace projektu
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