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UvoD

Uvop

Nadvaha a obezita postihuji ve vyspélych zemich stale vice déti. Tomuto stavu je tieba
piredchazet vhodnymi preventivnimi a motiva¢nimi opatienimi. Dalsi uskali, které
spatiuji v souvislosti se stravovanim, je nizka mira sebeobsluhy u déti predskolniho
véku. Ve své praci jsem se tedy zamérila na sebeobsluhu pfi stravovani, na zakladni
aspekty zdravé vyzivy, motivacni a nau¢né aktivity pro spravné stravovaci navyky a

piipravu jednoduchych pokrmt u déti predSkolniho véku.

Prace je rozdélena do ctyr kapitol. Prvni dvé kapitoly jsou teoretické a zbylé dvé tvori
¢ast praktickou. V teoretické ¢asti jsou definovany pojmy samostatnost, sebeobsluha,
odpovédnost a prinos sebeobsluhy u déti predSkolniho véku. Hlavnim tématem druhé
kapitoly je osm motivacnich doporuceni, jak docilit potrebnych navykt, které se
netykaji pouze samotného zdravého stravovani, ale i navykd, které se stravovanim
souviseji. Tato kapitola také zahrnuje potravinovou pyramidu, ve které jsou popsany
zakladni slozKky zdravé stravy a pitny rezim, a v zavéru ¢asti této jsou kratce shrnuty
alternativni zplsoby stravovani. V praktické casti jsou uvedeny naucné a motivacni
aktivity, které souviseji s pripravou jednoduchych pokrmii a lze je realizovat jak doma,
tak i v matei'ské Skole. Nékteré z uvedenych aktivit jsem vyzkousSela spolecné s détmi

a nasledné je reflektovala.

Cilem bakalarské prace neni pouze realizace téchto praktickych ¢innosti, ale predevsim
jejich prostiednictvim motivovat predskolni déti k sebeobsluznym dovednostem pri

stravovani.

,Dité se nauci vse, k cemu je motivovano.” Jean Piaget
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1 VYCHOVA DETI K SEBEOBSLUZE — STRAVOVANI

Vprvni podkapitole zkoumame vztahy mezi samostatnosti, sebeobsluhou a
zodpovédnosti. Druha podkapitola charakterizuje sebeobsluhu jako osamostatnovaci

proces, ktery ma vyznamny podil na rozvoji osobnosti ditéte.

1.1 SAMOSTATNOST, SEBEOBSLUHA A ZODPOVEDNOST

Dité mezi druhym aZ tfetim rokem o sobé prestava mluvit ve treti osobé a zacne
pouzivat pojem ,ja“. Dochazi k uvédoméni si sebe sama. Projevem tohoto uvédoméni
je snaha zvladnout a udélat vSe samo. DalSim projevem této skutecnosti je détsky vzdor
(Ri¢an, 2014). Matgjéek a Dytrych (1997) uvadéji, Ze vzdor a zlost batolete jsou
dlisledkem nezralé osobnosti a nevyspélého nervového sytému, tudiz jsou nezavislé na
vili ditéte. Obdobi vzdoru bychom tedy méli pechazet jako néco nepatii¢ného. Ri¢an
(2014) oproti tomu namitd, Ze toto obdobi mlzeme chapat jako zacatek riastu
osobnosti, kterd chce jednat podle svého. Dité by postupné s pomoci rodi¢i meélo
objevit rad, ktery udava, co je dovoleno a co nikoliv. Pozdéji nachazi dokonce v tomto
radu zalibeni, protoZe jsou véci, které délat nesmi, ale zaroven ma pravo délat i to, co

se smi.

Pravé obdobi ,ja sdm/ja sama“ bychom méli vyuZit k podpofe rozvoje samostatnosti.
Vhodné jsou cinnosti denni potreby, mezi které patii oblékani, stravovani, uklid a
hygiena. Pokud budou rodice diisledni a trpélivi, déti zvladnou vSechny tyto ¢innosti
v ramci sebeobsluhy. ,Délat za dité to, co si mize udélat samo, jeho samostatnost a
odvahu sniZuje! A to by byla vaZzna Gjma pro cely Zivot.“ (Matéjcek, 1986, s. 136).
Trendem dnesni doby je spiSe rozvoj specifickych dovednosti déti (napf. hra na
hudebni nastroj, cizi jazyk, sport), neZ samostatnost odpovidajici véku ditéte. Rodice se
v rdmci uSetieni ¢asu a bezpecnosti stavaji témér osobnimi asistenty svych déti a ¢asto
za né vykonavaji zakladni ¢innosti denni potreby (Koutska, 2019). Déti predskolniho
véku bychom méli vést tak, aby se o sebe dokazaly v MS postarat bez pfitomnosti
rodicli. Zaroven je to vhodné misto, kde se uc¢i samostatné resit nejriiznéjsi situace
s détmi i s dospélymi.

Pokud dame détem dlivéru, vedeme je k samostatnosti a odpovédnosti a umoznime jim
uvédomit si a nést nasledky svych rozhodnuti, stanou se z nich v budoucnu zodpovédni

a nezavisli lidé.
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1.2 SEBEOBSLUHA DET{ PREDSKOLN{HO VEKU—- STRAVOVANI

Nadvornikova (2015) charakterizuje sebeobsluhu jako osamostatiiovaci proces.
Vtomto procesu postupné prechazi dité od Cinnosti, které jsou pro né zajimavé,
k dal$im ¢innostem, které jsou nezbytné a potrebné pro Zivot. Pravé sebeobsluha pfi
stravovani a priprava jednoduchych pokrmi patii k ¢innostem, které déti bavi a chtéji
je délat. Zaroven pak tyto samoobsluzné cinnosti napliuji niZe uvedené zameéry
polytechnického vzdélavani. Nadvornikova (2015) uvadi nasledujici zaméry
polytechnického vzdélavani, které jsou v souladu s Ramcové vzdélavacim programem

pro piredskolni vzdélavani:

Rozvoj manualni zrucnosti s predméty souvisejicimi se stravovanim pri

sebeobsluznych a uklidovych ¢innostech

Manualni zru¢nost se vytvari pouzivanim predmétli souvisejicich se stravovanim jako
je lzice, 1zicka, hrnecek atd. DalSi mozZnosti, jak rozvijet manualni zrucnost, je pfri
uklidovych c¢innostech, kdy dité napft. utie stiil nebo zamete neporadek, ktery vznikl

pri stolovani.
Bednarova a Smardova (2015) informuji, Ze pti nacviku sebeobsluznych dovednosti je
tieba respektovat individualitu ditéte, nechat ho experimentovat s novymi predméty a
vést je s trpélivosti a diislednosti. Dale nas autorky seznamuji s prehledem dovednosti
déti predskolniho véku pii stolovani:

e spravné drzi 1zicku (3 roky);

e jisamo z vlastniho talife (3 roky);

e pije z hrnecku/sklenicky (3 roky);

e pomadha s chystanim predméti ke stolovani (prostirani, 1zice) (3 roky);

e uci se napichovat vidlickou (3 roky);

e ji samostatné a Cisté 1zickou i vidlickou (4 roky);

e zacina pouzivat piiborovy nliz (4-4,5 let);

e naléva si piti ze zasobniku (4 roky);

¢ béhem celého jidla sedi u stolu (4 roky);

e dokazZe prostrit s dopomoci (4 roky);
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e samostatné prostre a sklidi ze stolu (5 let);
e kraji jidlo noZem (5-5,5 let);

e namaze si chleba s dopomoci (5 let);

¢ nalije si napoj ze dzbanu (5 let);

e béZné pouZziva pribor (6 let);

e samostatné si namaZze chleba (6 let);

e samostatné sinalije polévku (6 let).

V praxi miiZzeme vidét dva riizné pristupy pedagogti v MS k sebeobsluznym ¢innostem.
Méné aktivizujici pristup je ten, kdy dité sedi u stolku a jidlo je mu servirovano.
Ve druhém piipadé si dité samo nalije polévku do pripraveného talife, donese si talif
s jidlem od vydejniho okénka a nalije si piti. Po ukonceni obéda si dité opét samostatné

odnasi talit a pribor na urcené misto.

Podle doporuceni Krajské hygienické stanice Moravskoslezského kraje lze déti
motivovat k sebeobsluze pfi stravovani napf. rozddnim suchého peciva a pomazanky
v samostatné misce. Je treba se vyvarovat podavani pomazanky ve spole¢né nadobé,
protoze miize dojit ke kontaminaci jidla. Samostatna miska zarucuje, ze kazdé dité
dostane svoji zaplacenou porci a zaroven si miize namazat pecivo samostatné. Nalévani
polévky neni doporuceno zdivodu nebezpeci opareni, nebot teplota vydavané

polévky je podle hygienickych norem 60 °C.

Ziskani dovednosti pri praci s nastroji a pristroji a dodrZzovani bezpecnostnich
zasad pri jejich pouzivani

Pri ptipravé pokrmi se dité seznamuje s nastroji, pristroji a materialy, které denné
nepouziva, ale o to radéji s nimi bude pracovat. Vybér nastroji a ptistroji podiidime
vZzdy individualnim schopnostem ditéte. Pri krajeni napriklad postupujeme od
cukrarské stérky, vinitého krajece, priborového noZe az k ostrému nozi. Jednim ze
zakladnich principli Montessori pedagogiky je tzv. ,pripravené okoli/prostiredi (Rydl,
1999). Usporadani kuchyné nebo jidelny ma byt jednoduché, prehledné a logické. Je
tieba ho uspotradat tak, aby se déti mohly zapojit do péce o sebe, prostiedi i o druhé. Je

nutné pro déti vyskové upravit nabytek, umistit vhodné a bezpecné nastroje do polic
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tak, aby mély svoje misto a déti na né dosahly a mohly je vyuzivat pti pripravé pokrmt
a pri sebeobsluze (Willheimova, 2019). Pripravené prostredi je zaroven i prostredim
bezpecnym. Déti také musime vést k bezpecnému chovani, které zahrnuje poradek na
pracovnim misté, dodrzovani zasad hygieny a bezpecnosti prace. Jako priklad si
miiZeme uvést podavani ostrych predmétli neostrou ¢asti, vhodnou obuv, obleceni a
zakryti vlasl pri praci v kuchyni, odkladani nastroji a pristrojii na predem urcené
misto apod. Vramci hygieny je nejdilezitéjsi, aby si déti pred jidlem nebo pred

piipravou pokrmi vZdy peclivé umyly ruce.

Aktivita, kreativita a experimentovani

Dité, které ma podnétné prostiedi a prostor pro svobodnou €innost, je tvorivé. Pokud
ho budeme pfriliS omezovat, prestane se tvorivé projevovat. Détem bychom neméli

nasilné vnucovat své predstavy a postupy (Zelinkova, 1997).

Jestlize dité projevi zadjem néco zkusit samo, méli bychom ho podporit. Neni totiz
vhodné nenechat ditéti Zadny volny prostor k rozhodovani o tom, co chce samo délat.
PriliS mnoho naplanovanych ¢innosti rodici ¢i uciteli bere détem moZnost samostatné
se rozhodovat, byt aktivnimi a tvofivymi. Zarovenn by se ale mély naucit, Ze po
samostatném rozhodovani prichazeji prirozené diisledky. Jinymi slovy naucdit se
pracovat i s chybnymi rozhodnutimi. Jak miZeme déti vést ke kreativité pri pripraveé
pokrmi a stolovani? JiZ nejmensi déti miluji hru na vareni. Tuto hru mizeme nahradit
realitou. Zpocatku déti zapojime do priprav nékterych jidel. Zac¢iname od
nejjednodussich Ukonli - podavani véci, michani, naklepavani masa, hnéteni a
rozvalovani tésta, vykrajovani formickami, trhani velkych listl salatu, presypavani,
zdobenti jidel, servirovani ovoce a zeleniny, krajeni mékkych surovin neostrym noZem
atd. Postupné priddvame naroc¢néjsi a sloZitéjsi Ukony (napft. Slehani ru¢nim slehacem,
strouhani, pouzivani strunového sekacku, rozklepnuti vajicka apod.). Po urcitém case
zvladne dité pripravu pokrmu samostatné. Vlastni kreativitu maze dité projevit pri

dalSich ¢innostech tykajicich se stravovani:
e aranzovani jidla na talif;
e prostieni stolu k vyznamnym udalostem a svatkiim;

e nakup a nasledné zpracovani napr. ovoce a zeleniny;
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e sestaveni menu pro kamarady, rodice, prarodice.

Pochopeni nékterych vztahti mezi technikou a piirodou, Setfeni se zdroji a

ochrana Zivotniho prostredi

[ presto, Ze je technika soucasti Zivota a je pro lidstvo diilezita, méli bychom déti ucit
jejim dopadiim na planetu Zemi (Nadvornikova, 2015). Dalsi generace budou muset
zachazet sna$i planetou uplné jinak, neZ jsme to délali my. Respekt k Zivotnimu
prostiedi se musi stat nedilnou soucasti zivota kazdého zndas. Dilezité vzorce
ekologického chovani musime proto nenasilné vstépovat détem jiZ odmalicka, aby se
pro né staly samoziejmosti. Déti se nejvice u¢i napodobou. NejdillezitéjSim neni tedy
to, co rodice a ucitelé rikaji, ale jak se sami chovaji. I v ramci sebeobsluhy a pripravy

jednoduchych pokrmii mGzeme vytvaret kladné postoje k ptirodé a jeji ochrané:
e Setfeni se zdroji - voda, elektfina;
e recyklace, kompostovani;

¢ nakupovani - farmarské trhy vs. supermarkety, vybér kvalitnich lokalnich

potravin;

e nakupovani bez obali - do vlastnich nadob a tasek, bez pouziti igelitovych
sacky;

e pouzivani viceucelovych krabicek, boxt a lahvi;

e alternativy k predmétiim denni pottfeby (jednorazové pribory, talife, brcka,

kelimky, vatové tyCinky, papirové utérky, vlh¢ené ubrousky apod.);

e vlastni péstovani ovoce, zeleniny a bylinek, zahradniceni.

Organizace a planovani prace

V ramci pripravy jednoduchych pokrmd musi dité zvladnout dalsi dovednosti. Mezi
nejdiilezitéjsi patii organizace a planovani prace. Zpocatku budeme déti se spravnymi
postupy pouze seznamovat, pozdéji je budeme vytvaret spole¢né (napt. chronologicky
spravné usporadani obrazkového receptu). Po urcité dobé zvladnou nékteré déti

predskolniho véku tyto dovednosti jiZ zcela samostatné nebo s kontrolou. Opét ditéti
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nechdme prostor pro vlastni rozhodovani. Rodi¢ nebo ucitel mlize pokladat otazky
typu:

e (Cobudeme varit?

e Jaké suroviny k tomu budeme potiebovat?

e Comame doma a co musime dokoupit?

e Jaké nastroje a pristroje budeme pouzivat?

e Coudélame nejdiive?

e Jak plijdou obrazky v receptu spravné za sebou?

e Jakroztridime odpadky a kam patfi?

Vyznam prace a jejich vysledkii, vztah k tradicim, femeslim a praci nasich

piredka

Ve méstech a ¢astecné i na vesnicich se ¢im dal tim méné setkdvame s fyzickou praci.
Nepéstujeme zeleninu, nechovame domadci zvifata, neseteme obili. Ubylo velké
mnozstvi tézké fyzické prace, ale také jsme ztratili vzorec ,kdyZ néco chci, musim pro
to néco udélat® nebo ,na nékteré véci musim cCekat“. Déti vdneSni dobé ztratily
moZnost vidét své rodice tvrdeé fyzicky pracovat, a protoZe nyni ¢asto rodice odchazeji
pracovat mimo domov, neumi si jejich sou¢asnou praci ani predstavit (Herman, 2008).
Tuto situaci mizeme ¢astecné vykompenzovat tim, Ze budeme s détmi travit cas nejen
pri zabavé, ale i pti spolecné praci.

KdyZ dité slavnostné prostie nebo ptipravi jednoduchy pokrm, ktery ostatni oceni,
bude mit radost a pocit uspokojeni. Zaroven také pochopi, Ze pokud chce néco dokazat
nebo vytvorit, musi vynaloZit urcité usili. Toto uvédoméni by mélo postupné prertst

v respektovani prace a ¢innosti jinych lidi v soucasnosti, ale i v minulosti.
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2 ZAKLADNI ASPEKTY VYZIVY DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Ve druhé kapitole Zakladni aspekty vyzivy déti predSkolniho véku jsou uvedeny tri
¢asti. Cast s nazvem Potravinova pyramida pro déti predskolniho véku se zabyva
jednotlivymi skupinami potravin, jejich vyznamem pro predskolni déti a doporucenimi
pro zdravé stravovani predskolnich déti. V nasledujici ¢asti Jak motivovat déti a docilit
spravnych navykl ke zdravému zivotnimu stylu najdeme deset doporuceni, kterymi
mizeme docilit zakladnich predpokladii zdravého zivotniho stylu v dospélosti.
Alternativni zplisoby stravovani je nazev treti Casti. Je zde uvedena jejich obecna

charakteristika, nejcastéjsi typy, mozné prinosy i mozna rizika.

2.1 POTRAVINOVA PYRAMIDA PRO DETI PREDSKOLN{HO VEKU

Obrazek 1: Potravinova pyramida

Zdroj: Muzikova a Brezkova, 2014

Muzikova a Brezkova (2014) inovativnim zplisobem zpracovaly potravinovou
pyramidu pro déti, kterd vychazi z oficidlni potravinové pyramidy Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky. Pyramida pro déti je jind v tom, Ze zaclefiuje pitny reZim,
porce jsou charakterizovany mnozstvim jidla v seviené pésti Ci rozeviené dlani.
Zaroven znazornuje tzv. zakefnou kostku, coZ jsou potraviny a napoje, které by meély
byt vjidelnicku zastoupeny pouze prileZitostné (napr. sladkosti, sladké ndapoje,

hranolky apod.). Pyramida se sklada ze ¢tyr pater a stiiSky. Zahrnuje Sest skupin
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potravin a jednu skupinu ndpojt, ptficemz jsou porce znazornény jako kostky. Podle
autorek by se kazdé denni jidlo mélo skladat ze vSech pater pyramidy. U déti plati toto

pravidlo i pro svaciny. Zakladem vybéru je pestrost a pravidelny jidelni rezim.

Pitny rezim

Voda predstavuje zakladni sloZku lidského téla, proto je nutné dodrzovat pitny rezim.
U déti predskolniho véku se doporucuje 1,5 litru tekutin denné. Dilezité je pit
pribézné béhem celého dne, nikoliv ndrazové. Nejvhodnéjsi tekutinou pro déti je Cista
voda nebo Cista voda s citronem. Ddle jsou doporuceny ovocné a bylinné ¢aje nebo
Cerstvé stavy. Zcela nevhodné jsou perlivé napoje a energetické drinky. Slazené napoje
bychom méli podavat vyjimecné. Dalsi otazkou je piti mléka. Odbornici nejsou v ndzoru
jednotni, mléko lze povazovat bud’ za napoj, nebo za jidlo. Podle KoZiska (2006) ,Mléko
a kakao jsou spise tekutou vyZivou, neZ napojem a jejich vypité mnoZstvi by se nemélo

pocitat do potiebného denniho objemu tekutin.”

Obiloviny, ryze, pecivo

Mezi obiloviny fadime pSenici, oves, jeCmen, Zito, ryzi, proso, pohanku a kukufici.
Nejbéznéjsi druhy tést a peciva se vyrabi zpsSeni¢né mouky. Mouka vznika
rozmélnénim vnitini ¢asti obilného zrna s podilem otrub. Vysoko vymleté mouky
obsahuji vice povrchovych ¢asti zrna, jsou tmavsi, hiife stravitelné, ale maji vyssi
biologickou hodnotu. Nizko vymleté mouky jsou mouky, které maji odstranény
povrchové Casti zrn, jsou dobre stravitelné, lahodné chuti, ale s nizsi biologickou
hodnotou (Wikipedie, mouka). Mouky obsahuji sacharidy a bilkoviny, které vytvareji
po spojeni svodou tzv. lepek. Sacharidy v moukach tvori 70-80 % hmotnosti.
Z vyzivového hlediska jsou dilezité také mineralni latky - vapnik, fosfor, horcik,
draslik, sira a vitaminy skupiny B. Z vySe uvedenych diivodi je zfejmé, Ze bychom méli
davat prednost celozrnnym vyrobkiim, které maji vétsi vyzivovou hodnotu a jsou

zdravéjsi (Ferda, 2013).

V posledni dobé se vraci do jidelnic¢kii obiloviny nasich predki s vynikajici vyZivovou
hodnotou - pohanka a jahly. Janc¢a (1992) uvadi, Ze pohanka je cenna hlavné pro vysoky

obsah vitaminu P - rutinu. PouZiva se jako priloha, kaSe nebo se mele na mouku. Je
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vhodna pro diabetiky a celiaky. Jahel, coZ je loupané proso, se vyuZziva jako zavarka do
polévek, na jahlovou kaSi nebo pro pripravu moucnikii. Dal$i obilovinou, ktera
neobsahuje lepek a je vhodna pro mleti, je amarant. Velice oblibenou prilohou je ryze.
Opét bychom méli davat prednost neloupené pred loupanou. Vynikajici je i ryZova kase.
Kukufici miZeme na nasem trhu zakoupit jako Skrob, mouku, krupici, kukufri¢né

cornflakes a popcorn.

Velkym omylem dnesnich rodi¢a je podavani ,zdravé snidané“ - ceredlie s mlékem.
Piiprava této snidané je velice rychld a jednoducha, déti ji miluji a vyzaduji. Zaroven
jsou vybornym marketinkovym trikem krabice s détskym potiskem a hrackou. Kromé
toho, Ze jsou tyto ceredlie velmi drahé, nejsou ani tak zdravé. Obsahuji velké mnozstvi
cukru, ale minimum vlakniny a ostatnich prospéSnych latek. Proto je vidy nutné

peclivé Cist slozeni vyrobku. Uved'me si nékolik prikladti.

Obsah cukru v cerealiich

Cenaza 100 Cukr na 1 porci Vlaknina Tuky
grami
Bonavita
Obilné 10 k¢ 33g/100g 4,7g/100 g 29g/100g
ctyrlistky
Tesco Cereal
Balls cocoa 7 k¢ 27¢g/100g 7,5g/100 g 25g/100g
Lidl
Crownfield 5k¢ 27g/100g 7,1g/100g 2,4g/100g
Choco Balls
Falvour
Nestlé
Chocapic 19 k¢ 25g/100¢g 75g/100g 4,7g/100g

Zdroj: vlastni zpracovani (inor, 2021), ziskano z etiket vyrobka

Vyhlaska o nezdravych potravinach, které se nesméji prodavat ve Skolach, jez byla 5.
zaii 2016 zarazena do Sbirky zakoni jako tzv. ,Pamlskova“ vyhlaska, uvadi, Zze na 100
grami obilovin pro pfimou spotirebu je povoleno 10 gramii pridaného cukru. Pokud se
podivame do vySe uvedené tabulky cereadlii, je zrejmé, Ze je tato hodnota
nékolikanasobné prekrocena. Zdravou alternativou snidani jsou napr. ovesné vlocky

Vv

s ovocem a s oriSky dochucené jogurtem a medem nebo prirodnimi sirupy.
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Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina maji v jidelnicku déti zcela nezastupitelny vyznam. Podle vySe
uvedené potravinové pyramidy by se mély zkonzumovat tfi porce zeleniny a dvé porce
ovoce denné. Nejvhodnéjsi jsou druhy, které dozravaji v nasich zemépisnych sirkach.
Ovoce a zelenina je vybornym zdrojem vody, vlakniny, vitamini, mineralnich latek,
sacharidi a antioxidantd, které maji piiznivé u¢inky na zdravi ¢lovéka. Cerstvou
zeleninu miizeme konzumovat bez jakékoliv upravy, je vSak vhodné ji doplnit
panenskym olejem. Mezi nejSetrnéjsi tepelné Upravy patii duseni ¢i vareni v pare, kdy
dochazi k uvolnéni antioxidant. Ovoce déti konzumuji radéji nez zeleninu. Je to dano
vétsim obsahem fruktézy. Ovoce bychom méli konzumovat Cerstvé, zralé, nejradéji
z mistnich zdroji. Vhodnou tpravou je suseni. Susené ovoce obsahuje velké mnozstvi
minerald a vldkniny. Vyhybat bychom se méli kompotim, dZzemtim a marmeladam
s vysokym obsahem cukru a nékterym dzustim a nektartim, protoze rada z nich je
doslazovanych cukrem nebo glukézo-fruktézovy sirupem. Mezi nedoslazované napoje
patii jablecna Stava Relax jablko. V témér totoZném obalu se prodava Relax kanadska
brusinka. Tento nesyceny ovocny napoj jiz doslazovan je (viz. etikety vyrobk).
Spotiebitel tak musi ¢ist velice peclivé etikety vyrobktl a nespoléhat se pouze na obaly,
které jsou zavadéjici.

Obrazek 2: Ovocny napoj Relax kanadska brusinka a jablecna $tava Relax jablko

/Kanadska

Brusinka

Zdroj: vlastni zpracovani
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Obrazek 3: Slozeni ovocného napoje a stoprocentni Stavy

st obalu.
T r.*.. ejte v chladnicce
aspafiebujte do 48 hodin. Pripadny
seiment pochézi 2 poufitych surovin
2 fignf 12 Zavagy.

Zdroj: vlastni zpracovani

Mléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobKky jsou soucasti zdravé vyzivy. Jsou zdrojem vapniku, tuki,
bilkovin a vitamint (pfedevsim vitamin B a D). Z mlé¢nych vyrobkt upiednostiiujeme
zakysané mlécné vyrobky, kefiry, acidofilni mléka, tvarohy, Cerstvé syry a obecné
vyrobky s nizsim obsahem cukru (jogurty) a tuku (syry). Zdravéjsi variantou ovocnych

jogurtd je zakoupeni bilého jogurtu, ktery ochutime Cerstvym ovocem.

V nabidce obchodid najdeme syry mékké, tvrdé, polotvrdé a Cerstvé. Cerstvé syry
(nezrajici) nemaji karu, jsou vétSinou kulaté a zabalené ve félii. Do této skupiny patti
napf. tvaroh, Cottage, Cerstvé kozi a ov¢i syry. Tvrdé syry jsou dlouhohrajici, vhodné
ke strouhani (Cedar a parmezan). K mékkym syriim patfi camembert nebo hermelin.
Maji mékkou strukturu, lehce se roztiraji a zraji kratce. Ze syri bychom méli vynechat
tavené syry, které jsou sice snadno roztiratelné, ale pri vyrobé se pouZzivaji tzv. tavici
soli, nejcastéji fosforecnany. Tyto latky mohou pri nadmérné konzumaci napomahat
k odvadéni vapniku z kosti (Moravcova, 2013). Mezi dalSi vyrobky, které jsou pro déti
nevhodné, jsou nizkotucné mlécné vyrobky. Jsou urcené pro lidi, ktefi chtéji sniZit svoji
télesnou hmotnost. O kravském mléce se v odbornych kruzich v posledni dobé
diskutuje. Mnoho odbornikil je toho nazoru, Ze mléko priroda vytvorila pouze pro
vyzivu mladat. V piirodé dospéla zvitata mléko nepiji. Clovék je jediny savec, ktery pije
mléko jinych savct, ale napriklad Cernosi a Japonci kravské mléko nepiji viibec, uvadi
Klescht (2008). Alternativou jsou Zivoc¢isna mléka (kozi a ovci) nebo rostlinnd mléka
(mandlové, kokosové, s6jové apod.). Rostlinna mléka se obecné vyrabéji bud’ z obilovin

nebo z orechd a semen.
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Maso, ryby, vejce, lusténiny

V mase najdeme predevSim bilkoviny, Zelezo, fosfor a vitaminy skupiny B. Klescht
(2008) konstatuje, Ze v soucasném jidelnicku je priliS mnoho ZivocisSnych bilkovin
oproti bilkovinam rostlinnym. NAS travici systém je pak dlouhodobé pretéZovan. Maso
a jeho spotieba je v otazce stravovani jedno z nejaktualnéjsich témat. Pocatkem roku
2019 vydala komise EAT - Lancet zpravu s ndzvem Velka potravinova transformace,
v niZ doporucuje zdsadni omezeni masa ve stravé (Slimakova, 2020). Ve Skolnich
jidelnach se nejcastéji setkdvame s masem driibeZim, vepfovym a hovézim. Vyjimecné
to miiZe byt maso kralici ¢i teleci. Déti preferuji zejména maso libové, kuieci nebo krtiti.
V tydennim Skolnim jidelni¢cku nalezneme pouze jeden bezmasy obéd. Na mnoZstvi
masa v nasf stravé nepanuje jednotny nazor. Podle Petrové a Smidové (2014) je vhodna
mésicni frekvence masa nasledujici: driibezi tiikrat, rybi dvakrat, veprové Ctyrikrat,
hovézi a jiné ¢tyrikrat az pétkrat. Uzeniny se jako hlavni jidlo v MS nepouzivaji. Vedle
uzenin i ostatni masné vyrobky nepatii mezi biologicky hodnotné potraviny a mély by

se vyskytovat v jidelnicku co nejméné (pastiky, salamy, konzervy apod.).

Nedilnou soucasti jidelnicku by mély byt ryby. Rybi maso je lehce stravitelné a
obsahuje diilezité aminokyseliny, vitaminy A a D. Zaroven jsou diilezitym zdrojem jodu
a vapniku. Vhodné jsou jak morské, tak i sladkovodni ryby. U ryb existuje riziko
kontaminace tézkymi kovy (rtut, kadmium atd.), i presto maji pozitivni vliv na lidské
zdravi. Ruprich (2020, s. 2) doSel k zavéru, Ze ,BéZna populace se rtuti v obvyklych
rybich vyrobcich bat nemusi, daleko cennéjsi je ze zdravotniho hlediska obsah omega
3 mastnych kyselin. Obecné to plati i pro prikrmy pro déti, které se konzumuji po
omezenou dobu a nikoliv denné. Pozor si musi dat Zeny téhotné, které by si mély

vybirat jen nékteré rybi vyrobky a ryby, kde se rtut nekumuluje.”

Vejce jsou podle Smidové a Petrové (2014) dalsi zakladni polozkou v nasem jidelni¢ku.
Kromé bilkovin obsahuji spoustu vitamint (hlavné vitamin D) a mineralnich latek.
Podle Bischofové a Rupricha (2017) konzumace jednoho az dvou vajec denné

nepredstavuje zadné zdravotni riziko a nepodili se ani na zvySovani cholesterolu.

Brezkova a Muzikova (2014) uvadéji, ze lusténiny obsahuji velké mnozstvi vitamint
(A, B, D, E) a dileZzitych prvki (draslik, vapnik, fosfor, hotcik, Zelezo, zinek, selen, jod).
Dale obsahuji vlakninu, sacharidy a tuky. Mezi nejznaméjsi druhy lusténin radime

fazole, hrach, cocku, cizrnu, s6ju a boby. Dle Pernicové (2019) je cervené maso
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vybornym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a Zeleza, ale jeho nadmérna konzumace
je spojovana s rizikem vzniku civilizacnich onemocnéni. Z téchto divodt hleda zvlasté
mladsi generace alternativy. UZ si tak miizeme koupit burger ze séji a dalSich lusténin.
Nutri¢ni sloZeni masa a jeho alternativ je vSak rozdilné, proto nelze rozhodnout, cemu
dat prednost. Své misto maji lusténiny ve stravé, ktera je prevenci nadorovych
onemocnéni (Komarek, 2007), nase tydenni spotfeba by meéla byt minimalné 0,5
kilogramu. Spottreba lusténin postupné roste. V roce 2014 byla spotieba lusténin 2,7
kilogramu na obyvatele, uvadi Hrbek ve zpravé CSU (Cesky statisticky afad, 2015).
Zaroven je nutné dodat, Ze by mély byt podavany s obilovinami, protoZe se tak vyrazné
zvy$uje kvalita bilkovin. Lu§téniny v Ceské republice nepatti k oblibenym potravinam.
Déti je potreba ke konzumaci lusténin postupné vést. Miizeme zacit pomazankami nebo
polévkami. U malych déti je dtlezitd motivace, mizeme vyuzit pohadky. Dalsi
moznosti, jak privést déti k luSténinam, je kliceni mungo fazoli. Fazole nechame naklicit
a po proplachnuti jsou pripravené ke konzumaci. Miizeme je konzumovat samotné,
pridavat je do zeleninovych salatii nebo z nich uvarit polévku. Obecné jsou naklicena

semena vynikajicim vitaminovym dopliikem, zejména v zimé.

Tukyj, siil, cukr

Dal$imi latkami, které détské télo jednoznacné potiebuje, jsou tuky. Bunky téla
ziskavaji energii spalovanim praveé tuki a cukrii. Zaroven slouzi jako zasoba energie a
ochrana vnitfnich organti. Bez tukli by se do krve nedostaly vitaminy rozpustné
v tucich. Tuk je nosicem chutovych a aromatickych latek pii tepelné Gpraveé. Zaroven
je stavebni soucast bunék. Tuky délime podle piivodu na Zivoci$né a rostlinné. Zdrojem
zivoCisného ptivodu je hlavné maso, mléko, vejce, ryby, tucné syry, smetana a maslo.
Rostlinné tuky najdeme v semenech rostlin (napf. slunecnice, dyné, repka olejka, len
apod.), v ofesich (mandle, vlasské a liskové orechy, kokosovy ofech, palmovy orech
apod.) nebo v duziné plodii (avokado, olivy atd.) (Petrova a Smidova, 2014). Mnoho
onemocnéni (hlavné obezita) je spojovano s nadmérnou konzumaci tukt. Zalezi vsak
na druhu, kvalité a pouziti. Mezi nejkvalitnéjsi a nejzdravéjsi tuky radime tzv.
»panensky olej“, coz je olivovy olej lisovany za studena. Je vhodny pouze na studenou
kuchyni, ale zcela nevhodny k tepelnym dpravam. Naopak k tepelnym upravam je

nejvhodnéjsi olej repkovy. DalSim vhodnym tukem je tuk rybi, protoze umoZznuje
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spravny riist a vyvoj kosti, mozku a zraku. Nemél by proto chybét v détském jidelnicku.
Mezi dalSi oblibené tuky radime margariny, protoZe se dobre roztiraji a obsahuji vice
nenasycenych mastnych kyselin. Jejich zaporem je, Ze se pri jejich vyrobé suroviny
rafinuji a musi se pridavat nezdravé latky - emulgatory, stabilizatory, konzervacni
latky, antioxidanty, barviva a regulatory kyselosti (Suchanek, 2013). Valachova (2013)
doporucuje détem do péti let z tukli maslo. Zdravéjsi variantou pro mazani na chleba
jsou pomazanky (lusténinové, tvarohové apod.). Je tfeba se vyvarovat potravin, které
obsahuji skryté tuky napf. masové konzervy, pastiky, salamy, zakusky, majonézy,

suSenky, brambtrky, hranolky atd.

»,Kuchynska st (chlorid sodny) je slou¢eninou sodiku a chloru. Ionty sodiku a chloru
jsou nezbytné pro normalni fungovani pochodi v organismu.“ (Frana, 2009). Pro
dospélého clovéka je podle Svétové zdravotnické organizace doporucovana davka Sest
grami na den, pro piedskolni déti jsou vhodné tii gramy. Z tohoto diivodu podavame
détem minimum konzervovanych a sterilizovanych pokrmi, potraviny dochucujeme
bylinkami a riiznym kotrenim bez soli. U déti dale musime dat pozor na vysoké ztraty
soli napft. pti dlouhotrvajicich priijmech ¢i zvraceni. Diisledkem téchto stavli mutze byt
silna Zizen, Unava, vyjimecné i svalové krece. Je nutné ztracené soli rychle doplnit

(Frana, 2009).

Sacharidy jsou zhlediska vyzivy zdrojem energie. Délime je na monosacharidy,
disacharidy a polysacharidy. K nejzndméjsim monosacharidiim radime glukézu a
fruktozu. Nejbéznéji pouZivany je fepny cukr (disacharid). Mezi polysacharidy radime
gkrob. ,Cim jednodussi formy sacharidili jime, tim hor$im nasledkiim se vystavujeme.”
(Klescht, 2008, s. 42). Jednoduché cukry svym rychlym spalovanim poskozuji vSechny
organy, zvlasteé slinivku, zuby, kosti a klouby. Tyto cukry zptisobuji nadvahu, ukladani
tuktli a podporuji narist plisni. Obiloviny a zelenina se skladaji ze Skrobd, které se v téle
pomalu Stépi a dodavaji télu potiebnou energii. Upozornit bychom méli na ndhradni
sladidla, ktera mohou byt hodné sladkd, ale nejsou zdrojem energie. Délime je na
piirodni a uméle vyrobena. K ptirodnim sladidlim radime stévii sladkou, coz je
rostlina, ktera ma velice sladké listy a pouziva se k doslazovani pokrmt. Aspartam a
sacharin patfi mezi uméle vytvorena sladidla. Aspartam patii mezi potravinarska
aditiva, tzv. écka (E 951). Pridava se do DIA vyrobkd, light napoji a light jogurtt.

Zaroven ho najdeme ve velkém mnozstvi sladkosti, cukrarskych vyrobki, Zzvykacek, ale
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i zubnich past. Nékteré zdroje uvadi, Ze pii vy$Sim mnozZstvi miiZe zplisobovat
zdravotni problémy (bolesti hlavy, inavu, Zalude¢ni problémy atd.). Z téchto davodi
bychom vyrobky sumély mi sladidly méli détem dopravat jen zcela vyjimecné.
K polysacharidiim, které neumi nase télo rozlozit, patii velice diilezita latka - vlaknina.
Ma nezastupitelnou ulohu, vaze ve strevech Skodlivé latky, ¢imZ zvySuje imunitu a
zaroven Cisti travici dstroji. Hlavnimi zdroji vlakniny jsou zelenina, ovoce, celozrnné
vyrobky, lusténiny, ofechy a semena. Vzhledem k téZzké stravitelnosti celozrnnych
vyrobkl je zatrazujeme do jidelnicki predskolnich déti pozvolna. Udavany pomér

s bilym pecivem je 1:2 (Petrova a Smidova, 2014).

2.2 JAK MOTIVOVAT DETI A DOCILIT SPRAVNYCH NAVYKU KE ZDRAVEMU ZIVOTNiMU
STYLU

Jidlo ma byt pro déti zakladni potrebou (viz. Maslowova pyramida). Dnes je ale bohuZel
spisSe prostiedkem k ziskani pozornosti a prizné nebo prostredkem manipulace rodici.
Profesor Matéjcek uvedl tuto myslenku jiZ vroce 1986, ale je zcela aktudlni i ve
21. stoleti. Nabizi se otdzka, jak témto staviim predejit a docilit potiebnych navykd,
které se netykaji pouze samotného stravovani, ale i navykd, které se stravovanim

souviseji.

Pravidelny stravovaci rezim

,Pravidelnost ve stravovani znamena jist kazdé 3 hodiny s poslednim pokrmem dne
cca tfi hodiny pied spanim.“ (Petrova a Smidova, 2014, s. 109). Déti maji mensi
kapacitu zaludku a potiebuji jist ¢astéji, proto je vhodny rezim - snidané, presnidavka,
obéd, svacina a vecere. Bohuzel ve vSedni den snida pouze 50 % Skolnich déti. Zaroven

také 50 % déti konzumuje mezi hlavnimi jidly (Valenta, 2014).

Pestrost stravovani

Na vybér jidla ma vliv mnoho faktorli - rodinné zvyklosti, predsudky, nabozZenstvi,
finan¢ni dostupnost, zdravotni omezeni, reklama, informovanost rodi¢i o zdravém

stravovani atd. VyZivu déti predSkolniho véku maji na starost predevSim matky. Mély
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by svym détem nabizet co nejpestiejsi vhodnou stravu. Potraviny by meély mit rizné
tvary, barvy, viiné, chuté a konzistence. Détem nabizime rtzné varianty vhodnych
potravin a mnoZzstvi zkonzumovaného jidla nechadvame na ditéti. Musime byt trpélivi,

protoZe dité nejen ji, ale zaroveri si s jidlem také hraje a zkouma ho (Slimakova, 2018).

Spolec¢né nakupujeme

Svét jidla miZeme détem priblizit spole¢nym nakupovanim. V ramci nakupovani
mohou déti ziskat informace napft. o druzich zeleniny a ovoce, formou hry je poté i samy
vybirat a pojmenovavat. Dale si miizeme s détmi povidat o plivodu potravin, odkud se
vzalo mléko, vejce, maslo apod. Dalsi variantou, jak déti zapojit do nakupu, je mozZnost
vybéru. Podle Koprivy (2006, s. 64) ,Skute¢ny vybér spociva ve vyjmenovani dvou,
pripadné i vice konkrétnich moZnosti. Teprve to podnécuje mentalni procesy jako je
porovnavani, hodnoceni, zvaZzovani pro a proti.“ Tim, Ze se miiZe dité samo rozhodnout,

je mu dana dtvéra a zaroven i zodpovédnost.

Spole¢né v kuchyni

Dité predskolniho véku si nejradéji hraje na redlny svét dospélych (Matéjcek, 2005).
Tohoto predpokladu miZeme vyuzit pravé v kuchyni, kde s détmi miizeme spolecné
pripravit jednoduché pokrmy. Déti nejen vidi, jak pokrm vznik3, ale zaroven zjisti, Ze
pripravit jidlo da praci. Dle principu Montessori pedagogiky je kuchyné vhodnym
prostredim, které dité motivuje a umoznuje mu zabavné uceni. Dité se uci

samostatnosti, odpovédnosti a bezpecnosti pri praci.

Spolec¢né u jednoho stolu

Jidelni stil je mistem, kde by se méla schazet celad rodina. Stolovani je rodinnym
ritudlem, ktery je velmi dilezity nejen pro vhodné stravovani, ale i pro vytvareni a
podporu vztahl vrodiné (Jiraskova, 2012). U jidla bychom si méli vytvorit klidné,
pratelské a estetické prostredi. Z vySe uvedenych divodi bychom neméli détem
dovolit stravovat se u zapnuté televize, s tabletem ¢i s mobilnim telefonem v ruce.

JelikoZ se dité nejvice uci ndpodobou, musi danda pravidla dodrzovat i dospéli.
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Spolecné tridime odpad

Pri nakupovani, vareni i stolovani vznika velké mnozstvi odpadki. Soucasti téchto
Cinnosti by mélo byt postupné vysvétlovani a seznamovani déti s enviromentalni
vychovou. JiZ déti predskolniho véku jsou schopné tridit sklo, papir, plasty a bio odpad.
NejmensSim détem miizeme radit s tfidénim podle barev kontejnert, vétsi déti to
zvladnou samostatné. Pri nakupovani vysvétlime détem problematiku igelitovych a
papirovych tasek a obrovského mnoZstvi spotfebovanych igelitovych sacki. V ramci
sniZzeni mnozstvi odpadu, které si zbyte¢né prinaSime do domdcnosti, vyuzivame

ekologické potravinové sacky a vlastni tasky.

Spolecné na zahradce

Péstovani zeleniny spliluje principy Montessori pedagogiky. Déti maji touhu objevovat,
zkoumat a zkouSet. To vSe mohou proZit pri vlastnim péstovanim ovoce a zeleniny
za oknem i na zahradce. Je vhodné péstovat plodiny, které odpovidaji nasemu
podnebnému pasmu. Nezpochybnitelnou vyhodou je péstovani ovoce a zeleniny v bio
kvalité. Pro dité je zabavou, Ze mize pozorovat rust plodin, podilet se na jejich sklizni

a nakonec je i konzumovat.

Jidlem neodménujeme, ani netrestame

Jidlem ani neodménujeme, ani netrestame. [ kdyZz déti neji podle naSich predstav,
neméli bychom je podrobovat natlaku - ani télesnému, ani dusevnimu. Vétsina rodict
si mysli, Ze neni dulezité, jak jidlo do ditéte dostaneme, ale hlavng, Ze ho sni. Pokud
rodice vénuji stravovani svych déti moc pozornosti, ziskavaji déti nespravneé stravovaci
navyky (Matéjcek, 1986). Mezi Spatné stravovaci navyky patii napt. dité nesedi u stolu,

dité si hraje a je pfi tom krmeno, véty ,KdyZ to snis, tak dostaneS odménu“ apod.
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2.3 ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Smidova a Petrova (2014) ve své knize uvadéji, Ze alternativni zptisoby stravovani jsou
vyzivové sméry, které se odlisSuji od vyZivovych zvyklosti vétSinové spolecnosti.
Nejedna se o jednorazové diety, ale jde o vyZivovy styl, ktery je soucasti Zivotniho stylu
jedince. Alternativni zplisoby stravovani jsou nejcastéji zaloZzeny na restrikci
konzumace ur€itych potravin ¢i potravinovych skupin. Mezi zakladni formy
alternativniho stavovani mlizeme zaradit vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotiku a

okrajové sméry, ke kterym patti délena strava a vyziva podle krevnich skupin.

Vegetarianstvi

Vegetarianstvi miva casto duchovni, moralni a etické pozadi. Vegetariani odmitaji
konzumaci viech druhti masa, ale i dal$ich Zivoc¢i$nych produktii. (Petrova a Smidova,
2014). Je vegetaridnstvi zdravé, nebo je to jen mdédni zaleZitost? Vegetarianstvi mize
byt zdravé, pokud clovék skutecné ji vegetaridnskou stravu, kterd zahrnuje pestrou
skladbu obilovin, zeleniny, ovoce, lusténin, ofechti, seminek a pro vétsinu vegetariant
vejce a mlécné vyrobky (Slimakova, 2013). Pri nevhodné skladbé stravy hrozi
predevsim détem a dospivajicim riziko nedostatku energie, vitaminu B12, Zeleza,

vapniku a zinku (Petrova a Smidova, 2014).

Veganstvi

Veganstvi je Zivotni styl a filozofie, kterd odmita jakékoliv vyuzivani ZivociSnych
produktl. Nejedna se pouze o stravu, ale také o odévy z kiize, koZeSiny, viny nebo
hedvabi ¢i kosmetiku testovanou na zviratech. Od vegetariant se liSi odmitanim

konzumace vajec, mléka, mlé¢énych vyrobki, medu apod.

Postoj odbornych organizaci nejlépe vystihuje vice nez 20 let platné stanovisko
Americké dietetické asociace, které jasné rika, Ze dokonce i veganstvi, nejprisnéjsi
forma vegetarianstvi, mize byt zdravé a vhodné v kazdém véku, to je vhodné pro déti,
téhotné Zeny a sportovce (Slimakova, 2013). Vynechat Zivoc¢iSné produkty muze byt
rizikem zejména pro dospivajici, ktefi se bez jakykoliv znalosti o vyzivé rozhodnou pro

tento typ stravovani.
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Makrobiotika

Zakladem makrobiotiky jsou celozrnné obiloviny, varena zelenina, luSténiny a
potraviny ze so6ji. VSe je dochuceno moiskymi rasami. Omezené jsou povoleny ryby a
moi'ské plody, lokalni ovoce a ofechy. Pit se ma pouze pfi Zizni, nevhodna jsou ostra
koreni, alkohol a kdva (Slimakova, 2014). Makrobioticka vyZiva klade d{iraz na stavu
z lokdlnich zdroji, kterd odpovidda danému ro¢nimu obdobi. Odmitd vSechny
konzervované, chemicky oSetiené, uméle pribarvené a zmraZené potraviny. Pokud se
makrobioticky chtéji stravovat rodiny s détmi, Slimakova doporucuje byt pod vedenim

profesionala.

Délena strava

Zakladnim principem délené stravy je rozdéleni potravin do tfi skupin podle odliSného
zpusobu traveni. Ztéchto divoda se bilkovinné a sacharidové potraviny maji
konzumovat oddélené, neutralni potraviny (zakysané mlécné vyrobky, Cerstvé syry,
tvaroh, bylinky, orfechy a nékteré druhy zeleniny) je moZno kombinovat s vySe

uvedenymi skupinami (Petrova a Smidova, 2008).

Vyziva dle krevnich skupin

Vroce 1998 V Ceské republice vysla kniha VyZiva a krevni skupiny. Autor Peter
D’Adamo sestavil odliSny seznam potravin, které vyhovuji jednotlivym krevnim

skupinam.
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3 DOVEDNOSTI NUTNE PRO ZVLADNUTi PRiPRAVY JEDNODUCHYCH POKRMU A

JEJICH MOTIVACE

Ve treti kapitole jsou uvedeny tri zakladni dovednosti nutné pro zvladani pripravy
jednoduchych pokrmi (bezpecnost, hygiena a jemna motorika). Dale jsou zde uvedeny

motivacni a naucné aktivity, které s nimi souviseji.

3.1 BEZPECNOST

Kimova hra

Cil: znalost vyuziti kuchynskych nastroji a upozornéni na mozna rizika pti praci s nimi
Rozvijime: slovni zdsobu, pamét, orientaci v ploSe

Pomiicky: nlizZ, palicka na maso, struhadlo, Skrabka, valecek, deka

Metodicky postup: S détmi vytvorime kruh. Uprostred kruhu se nachazeji pomtcky
z kuchyné. Nejprve si s détmi pomicky prohlédneme, pojmenujeme je, upiesnime,
k ¢emu slouzi a upozornime na mozna rizika pri praci s nimi. Poté pani ucitelka
pomucky zakryje dekou a déti zaviou oci. Jeden predmét odstrani a déti hadaji, co
zmizelo.

Reflexe: Pti rozhovoru déti neumély kuchyniské nacini pojmenovat, ale védély, k cemu
slouzi. Stejné tak znaly mozna rizika pri pouZzivani, ale neumély je opét popsat. Jediny
nastroj, ktery samostatné pouzivaly, byl valeCek na tésto. Hru déti znaly a velice rychle
vzdy odhalily chybéjici pomticku. Zpocatku déti vykrikovaly spravné odpovédi.
Tomuto stavu lze zabranit, kdyZ se déti budou hlasit a nasledné budou vyvolavany.

Obtiznost hry Ize ménit poctem pomticek.

Obrazek 4: Kuchytiské nacini

Zdroj: vlastni zpracovani
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Voda a jeji teplota

Cil: poznat rtizna skupenstvi a riiznou teplotu vody z diivodu bezpecnosti
Rozvijime: zvidavost a potfebu experimentovani

Pomiicky: snih, voda, plastové umyvadlo, teplomeér, rychlovarna konvice

Metodicky postup: Prineseme do tiidy snih a vloZime ho do umyvadla. Déti ho pozoruiji
a komentuji, jaké zmény se s nim déji. Kdyz snih zméni skupenstvi, zmérime teplotu
vody (O °C). Nechame déti, aby si do vody sahly a popsaly své pocity. Roztatou vodu
budeme postupné ohrivat na 30 °C, 60 °C a 100 °C. Détem ndazorné na velikém
teploméru demonstrujeme, Ze voda miize mit riiznou teplotu a byt studena, vlazna,
nebo horka. Déti se doptavame, jaké napoje mohou byt studené, vlazné, nebo horké.
Dojdeme tedy kzavéru, Ze pokud pracujeme v kuchyni, musime dodrZovat

bezpecnostni zasady, abychom se neoparili (polévka, ¢aj apod.).

Obrazek 5: Méreni .

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 6: Méreni I1.

Zdroj: vlastni zpracovani
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3.2 HYGIENA

Hadani piredmétii v sacku

Cil: dodrzovani hygienickych navyki v kuchyni i mimo ni
Rozvijime: hmat, predstavivost, slovni zasobu

Pomiicky: zubni pasta, kartacek na zuby, kartacek na ruce, tekuté mydlo, hieben,

mezizubni kartacek, sacek

Metodicky postup: S détmi vytvorime kruh. Pani ucitelka ma pytlicek, ve kterém jsou

ukryty predméty. Ukolem déti je podle hmatu zjistit, co se v pytlicku nachazi. Po hadani

se spole¢né zamyslime, k cemu predméty slouzi a kdy a kde je pouZivame.

Obrazek 7: Hygienické pomtcky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Foukani barvy - bacily

Cil: fantazijni konkretizace abstraktniho pojmu, nutnost dodrzovani hygienickych

navyka
Rozvijime: fantazii, nadech nosem a vydech sty
Pomiicky: bréko, vodové barvy, ¢tvrtka, nalepovaci oci

Metodicky postup: Déti dostanou c¢tvrtku, na kterou Stétcem nanesou dostatecné
mnozstvi vody. Do vody zapousti libovolné barvy. Nasledné pomoci brcéka barvu
rozfoukavaji do rznych smért. Po zaschnuti barvy dokonc¢ime bacil pomoci
nalepovacich oc¢i. Na zavér aktivity shromazdime vSechny znazornéné bacily a
povidame si o nich s détmi. Détem vysvétlime nutnost dodrzovani hygienickych zasad,

a to zejména v kuchyni.

Obrazek 8: Bacily

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pokus o dulezitosti myti rukou

Cil: motivace k myti rukou, znalosti o hygiené a prevenci vzniku nemoci
Rozvijime: potiebu objevovani a zkoumani

Pomiicky: miska s vodou, mlety kmin, mydlo

Metodicky postup: Pomoci fizeného rozhovoru vysvétlime détem nebezpeci, které viry
a bakterie zpusobuji. Jako prevenci onemocnéni uvedeme myti rukou a zdravy Zivotni
styl. Pro vlastni pokus pouZijeme kmin, ktery predstavuje viry, bakterie a necistoty.
Pani ucitelka vyzve jedno dité, aby namocilo prst do vody s kminem. Dité vloZi prst
do vody a voda i s kminem se na prst prilepi. Poté si dité namydli ruce a opét vloZi prst
do misky a necistota se od prstu vzdali.

Reflexe: Pokus se vydaril a splnil sviij ucel. Déti projevily zajem o vyzkouseni, ale pokus
funguje jednorazové. Z téchto divodd bych pristé pripravila kazdému ditéti svoji
misku, popripadé bych zvolila skupinovou praci. Déti pri rizeném rozhovoru
navrhovaly nasledujici feSeni: ,Bacily umejeme vodu.“ ,Voda nas umyje.“ ,,Musime mit
teplou vodu.“ ,Preci musime pouZit mydlo.“ Cil ¢innosti byl splnén. Déti byly touto
aktivitou silné motivovany a samy si v nasledujicich dnech pred obédem chtély myt

ruce.

Obrazek 9: Pokus o diilezitost myti rukou

Zdroj: vlastni zpracovani
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3.3 JEMNA MOTORIKA

Korenova zelenina

Cil: rozvoj jemné motoriky potiebné pti sebeobsluze
Rozvijime: presnost, trpélivost, znalosti o druzich zeleniny
Pomiicky: oranZovy/bily papir, Cerny fix, dérovacka, zelena bavlnka, ntizky

Metodicky postup: Déti si vystrihnou predkreslenou mrkev nebo petrzel, v jejiz horni
¢asti pomoci dérovacky vyrazi nékolik dér. Nasledné témito dirami provlékaji zelenou
bavlnku, ktera predstavuje nat. Nasleduje rizeny rozhovor o dalSich druzich korenové

zeleniny.

Obrazek 10: Kofenova zelenina

Zdroj: vlastni zpracovani
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Ovocné stromy

Cil: nacvik jemné motoriky potiebné pri sebeobsluze

Rozvijime: nacvik techniky dekalk, znalosti o druzich ovoce

Pomiicky: houbicka, akrylové barvy, ¢tvrtka, lepidlo, namalovany strom

Metodicky postup: S détmi popisujeme barvu, tvar, velikost plodi ovocnych stromi
(jablko, hruska, svestka apod.). Dité si zvoli Sablonu jablka nebo hrusky a technikou
dekalku nanasi barvu. Dekalk je technika, pii kterém pomoci houbicky tupujeme barvu.

Po zaschnuti barvy dité ptilepi plod ovoce na jeden ze stroml.

Reflexe: Déti velice rady tupuji, protoze maji kontakt s barvami, obc¢as nanaseji barvu
i prsty. ObtiZnost této techniky miizeme ménit velikosti houbicky. I kdyZz déti mély
moznost volit rtizné barvy, u jablek zvitézila pouze cervena. Z téchto diivoda bych si
pristé pripravila rtizné barevna realna jablka, aby déti vidély moznou $kalu barev.
U hruSek nékteré z déti volilo Zlutou, nékteré zelenou a objevily se i kombinace téchto
dvou barev. Nejhez¢im momentem bylo umistovani ovoce na predkreslené stromy.
Kazdé dité pracovalo samostatné, ale v zavéru vytvorily skupinovou praci, ze které
mély radost. Pokynlim pfi praci déti rozumély, pracovaly vSechny samostatné a se
zaujetim. Pii zavérecném hodnoceni prace jsme objevili, Ze stromim chybi listy.
Domluvili jsme se s détmi, Ze nasledujici den v ramci rannich her mohou listy déti

dodélat.

Obrazek 11: Ovocné stromy

e

——— o

Zdroj: vlastni zpracovani
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4 NAUCNE A MOTIVACNI AKTIVITY TYKAJiCi SE PRIPRAVY JEDNODUCHYCH POKRMU

Naucné a motivacni aktivity jsou rozdéleny do péti podkapitol - stolovani, vareni,

objevovani, zahradniceni a tradice.

4.1 STOLOVANI

Priprav jidla a stolovani spolu uzce souvisi. Zasednout spoletné k ¢istému a pékné
prostifenému stolu, nikam nespéchat a vychutnat si zdravé jidlo by mélo patfit

ke kazdodennimu ritualu. Miizeme k tomu motivovat jiz malé déti.

Vyroba vlastniho prostirani
Cil: spravné rozmistit pribory
Rozvijime: vlastni kreativitu déti

Pomicky: ¢tvrtka A4, pastelky/akrylové barvy/voskovky/progresso/fixy, laminovaci

folie, laminator, vystiihané pribory z ubrousku

Metodicky postup: Déti dostanou za kol namalovat si své vlastni prostirani. Mohou si
vybrat libovolnou techniku a pracovat podle své fantazie. KdyZ svoji praci dokondi,
umisti a nalepi pribory podle zdsad spravného stolovani. Na zavér se prostirani

zalaminuje a miiZeme jej pouzivat pti stolovani doma i v MS.

Poznamka: Pokud maji déti dominantni levou, musime prostirani upravit.

Obrazek 12: Vlastni prostirani

Zdroj: vlastni zpracovani
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Prostireni velikonoc¢niho stolu

Cil: naucit déti stolovat spolecné, vklidu a u hezky prostfeného stolu, podpora

rodinnych ritudla
Rozvijime: estetické citéni, empatii, kreativitu, jemnou motoriku
Pomiicky: ubrus, jidelni servis, pribory, sklenicky, kvétinova vyzdoba, dekorace

Metodicky postup: Nez zaCneme svatecné prostirat, peclivé stiil utifeme. Spolecné
s détmi vybereme ubrus a poloZime na stiil. Spolecné dozdobime stiil kvétinovymi a

velikono¢nimi dekoracemi. Samotné prostirani nechame na détech (umisténi talii,

pribord, sklenicek a ubrouski).

Reflexe: Kazdé z déti mélo moznost prostrit si své vlastni misto. K dispozici byly
hluboky talit, mélky talit, pribor, sklenici, ubrousky, dfevéné dekorace, keramicka
vajicka a velikono¢ni vénec. Nejdiive jsme spolecné zvolili barvu ubrusu a umistili
velikonoc¢ni vénec. Jak je vidét zfotografie, déti pracovaly zcela samostatné a
projevovaly svoji individualitu (umisténi piibor, slozeni ubrouski, pouziti drevénych
a keramickych dekoraci). Pouze jedno dité ze Ctverice si prostielo hluboky talit. Déti
pracovaly peclivé, soustfedéné a nemély potiebu napodobovat ostatni. Po dokonceni
Upravy stolu projevily velky zajem o podavani jidla na jimi prostreném misté. Pri
hodnoceni aktivity jsme si jeSté ukazali spravné umisténi priborti a déti spontanné
uvadély, pti kterych prilezitostech se doma slavnostné prostira. Z diskuse vyplynulo,
Ze zadné z nich se na pripravé stolovani nepodili. Tuto aktivitu by bylo vhodné zaradit
do obdobi Vanoc, Velikonoc, Paleni c¢arodéjnic apod. abychom vyuzili tematicky

prostreného stolu k podavani jidla.

Obrazek 13: Protteni stolu

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.2 VAREN]
Motivacni a naucné aktivity ve skupiné Vareni se tykaji bud’ primo pripravy, nebo se

zabyvaji postupy, které pri vareni uplatiiujeme.

Obrazkové recepty
Cil: priprava pokrmu, zdravé mlsani
Rozvijime: samostatnost, zodpovédnost, jemnou motoriku

Pomiicky: 2 hrnky ovesnych vlocek, 3 l1zice medu, 1 1Zice skotice, 1 hrnek suseného

ovoce, 1 hrnek ofechti, misa, varecka, plech, pecici papir, trouba

Metodicky postup: Pred vytvarenim miisli provedeme hygienu rukou. Déti postupuji
podle obrazkového receptu - vyroba miisli. UCitel nebo rodic je po celou dobu v roli

pozorovatele kromé vkladani a vytahovani plechu z trouby.

Viz priloha ¢. 1

Obrazek 14: Miisli placi¢ky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pohadka Jak si Kiemilek a Vochomiirka varili Sipkovy caj
Cil: dodrzeni pracovniho postupu, planovani

Rozvijime: porozuméni textu, samostatnost, jemnou motoriku, povédomi o zdravém

Zivotnim stylu
Pomiicky: kniha, Sipky, voda, med, hrnec, vari¢, hrnek

Metodicky postup: S détmi si precteme pohadku a vysvétlime si jeji obsah. Pohadka by
déti méla motivovat k piti zdravych napojt (bylinné ¢aje a voda). Détem vysvétlime, Ze
Caj mlZeme pit bézné, ale také pri nechlazeni nebo nemoci. Na prochazce s détmi
dojedeme k Sipkovému keri, ukaZeme si, jak Sipky vypadaji a natrhame je. Pozdéji si
miiZeme pripravit s détmi Sipkovy ¢aj.

Recept: Spolecné s détmi Sipky nejprve prebereme a omyjeme. Nasledné je nechame
louhovat na 24 hodin ve studené vodé (41 vody na 30 ks $ipkii). V téZe vodé je nasledné
povafime a nechdme 30 minut odstat. Pfed pitim piecedime pies jemné sito. Caj lze pit

teply i studeny, neslazeny nebo dochuceny medem.
Poznamka: aktivita je omezena vyskytem zralych Sipki

Viz. priloha 2

Obrazek 15: Sipkovy ¢aj

Zdroj: vlastni zpracovani
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Masaz v krouzku
Cil: dodrZeni pracovniho postupu
Rozvijime: empatii, jemnou motoriku

Metodicky postup: S détmi vytvorime kruh, ve kterém sedi za sebou tak, Ze dosahnou
na zada kamarada. Pani ucitelka detailné popisuje recept na rizky s brambory a
okurkovym saldtem. Déti masazi imituji nékteré postupy v receptu napi. krajeni
brambor (kamaradovi prejizdime hranou dlané pies zdda), zndzornéni vrouci vody
(brisky prstii tukdme na ramena a zada, prsty stiidame), naklepavani rizka (péstickou
jemné poklepavame cela zada), obalovani rizkl (dlani a hfbetem dlani poplacavame
cela zada), loupani okurky (prsty ruky nechdme u sebe a prejizdime po zadech od
ramen smérem doli), strouhani okurky (ruku dame do tvaru ,tygiiho drapu” a nehty

jemné kratkymi tahy prejiZdime po zadech), prostirani (dlani jemné hladime zada).

Reflexe: Cinnost déti ptijaly s nad$enim, pokyntim rozumély a spravné je provadély.
Zaujalo mé, Ze déti pracovaly s ohleduplnosti a s citem a nebylo tfeba je usmérnovat
v intenzité udert. Byla jsem si védoma toho, Ze dotyk nemusi byt pro vSechny déti
uplné prijemnym. Velice peclivé jsem sledovala reakce déti. Ve tridé byl i chlapec
s poruchou autistického spektra, kterého jsem na danou aktivitu predem pripravila.
Jeho reakce pri masazi mé velmi prekvapila. Chlapec se smal a aktivitu si uzival. Pfi
masazi déti samy navrhovaly dalsi kroky v pripravé pokrmu. Uvédomovaly si tak
posloupnost receptu, kterou miZeme procvicovat i u pripravy jinych jidel, napf.

bramborové polévky.

Obrazek 16: Masaz v krouzku

Zdroj: vlastni zpracovani

33



NAUCNE A MOTIVACNI AKTIVITY TYKAJiCI SE PRIPRAVY JEDNODUCHYCH POKRMU

Veselé talirky
Cil: priprava zdravé svaciny podle vlastniho vybéru

Rozvijime: fantazii, jemnou motoriku, dovednosti potiebné k pripravé pokrmi -

mazani, krajeni, vykrajovani

Pomicky: celozrnna bageta, avokddova pomazanka, cerstvy syr, mozzarella mini,
platkovy syr, Sunka, rtizné druhy zeleniny (rapikaty celer, por, fedkvicky, paprika,

kedluben apod.), priborovy niiz, prkénko, talifek, mala miska na pomazanku, talirky

Metodicky postup: Na jednotlivé talife pripravime uvedené suroviny. S détmi si
nejdrive jednotlivé potraviny pojmenujeme a vysvétlime, Ze budeme vytvaret veselé
obrazky. Ukolem déti je promyslet, co maji rady, co nového by chtély ochutnat a které
suroviny pouziji. Pani ucitelka ukaze postup pripravy jednoho obrazku. Pred vlastni
pripravou si spolecné s détmi peclivé umyjeme ruce. Zvolené suroviny dostanou déti

na svij talirek, ktery si odnesenou na pracovni misto, a zacnou si pripravovat svacinu.

’

Reflexe: Nejprve jsme si s détmi pojmenovavali jednotlivé druhy zeleniny. Nejvétsi
zajem byl o ty druhy, které déti neznaly. K nezndmym druhiim patftil rapikaty celer
a avokado. Déti projevily zdjem oba druhy ochutnat. Z avokdda jsme pripravili
pomazanku, celer jsme dali détem ochutnat syrovy. Déti vytvorily zajimavé obrazky.
Nékteré déti zkonzumovaly vétsi ¢ast surovin jiz béhem tvoreni. Déti nemély potfebu
mazat, krajet ani vykrajovat, suroviny pouze skladaly do néjakého nadmétu. Cil aktivity
byl splnén, ale nedoslo k rozvoji sebeobsluznych dovednosti. Pro péti az Sestileté déti
bych pristé zvolila vétsi kusy zeleniny, syrt atd. aby musely krajet a vykrajovat
samostatné. Tuto aktivitu bych doporucila provadét v rodinném prostiedi, protoZe pti

popsaném postupu vznika velké mnozstvi zbytk.

Obrazek 17: Veselé talitky - jeZek, ryba, smajlik

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.3 OBJEVOVAN]

Déti rady provadéji pokusy a experimentuji. Diky navrZenym aktivitdm je mliZeme vést
ke zvySené konzumaci lusténin a dodrZovani pitného rezimu. Obé aktivity jsou velice
jednoduché a mohou se objevovat na pocatku dalsich ¢innosti. Z vyklicenych fazoli 1ze
pripravit chutny salat nebo polévku. Déti, které jsou motivovany k dodrzovani pitného

rezZimu, si mohou prichystat ovocnou limonadu z ¢erstvého ovoce.

Mungo fazole

Cil: motivace ke zvySeni konzumace luSténin

Rozvijime: trpélivost, vyjadfovani, zajem o experimentovani
Pomiicky: mungo fazole, keramické sitko, voda

Metodicky postup: Fazole namoc¢ime do vody na tfi hodiny, poté je vyndame a
umistime na talifek opét na tfi hodiny. Tento postup nékolikrat zopakujeme. Diky
namaceni zacinaji fazole kli¢it. Pokud ma klicek dva az tfi centimetry, miiZeme fazole
konzumovat. S détmi popisujeme zmény a aktudlni stav fazoli. Naklicené fazole

miiZeme konzumovat v syrovém stavu, piridavat do salatii nebo z nich varit polévku.

Obrazek 18: Fazole v suchém stavu

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 19: Naklicené fazole

Zdroj: vlastni zpracovani
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Voda jako podminka k Zivotu

Cil: vyznam vody v prirodé i v Zivoté ¢lovéka, dodrZovani pitného rezimu
Rozvijime: trpélivost, vyjadrovani, potfebu objevovani

Pomiicky: dvé Cerstvé uriznuté vétvicky zlatého desté, dvé sklenice, voda

Metodicky postup: Jednu ze sklenic naplnime vodou, druhou nikoliv. Do kazdé ze
sklenic vlozime vétvicku. Kazdy den déti provedou pozorovani a konstatuji rozdily.
Zameérem pokusu je privést déti k pochopeni diileZitosti vody v piirodé. Na uschlé
vétvicce détem demonstrujeme potrebu vody pro kazdy Zivy organismus, tedy i pro
Clovéka. Bez vody totiZ dokaZeme prezit pouhé dva az tri dny, proto je treba dodrZovat
pitny rezZim zejména v 1été. Navazujici aktivitou miliZe byt priprava ovocné limonady,

kterou pripravime z kvalitni vody a kouski Cerstvého ovoce.

Obrézek 20: Vétvieky L.

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 21: Vétvicky II.

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.4 7AHRADNICEN]

Vybornou motivaci, ale i zdrojem poznani je pro déti péstovani bylinek, zeleniny a
ovoce. Byliny miZeme péstovat za oknem, na zahradé i na Skolnim pozemku. Pokud
nechame déti o rostlinky samostatné pecovat, ziskaji vétsi sebedivéru a uci se
zodpovédnosti. O zelening, kterou péstujeme, se miiZeme ucit i dalsi zabavnou formou

- prostrednictvim hadanek.

Péstovani rajcat
Cil: vypéstovani vlastni zeleniny
Rozvijime: znalosti o rlstu rostlin, jemnou motoriku, zajem o zdravou vyzivu

Pomicky: 1 balicek seminek Semo Datlo rajce tyckové, hlina, voda, truhlik, plastové

kvétinace, tuzka, konev

Metodicky postup: Truhlik naplnime hlinou. Seminka rajcat zasejeme a dostatecné
zalijeme. Po vykliceni cca dvoucentimetrové rostlinky prepikyrujeme do plastovych
kvétinaca. Déti si pomoci tuzky vyhloubi v kvétinaci jamku a vsadi co nejhloubéji az po
listky sazenice. DitleZité je nemackat velkou silou stonek, abychom rostlinku
neposkodili. Prsty mirné pritla¢ime zeminu. Kvétind¢e umistime na okno a pravidelné
zalévame (dvakrat tydné). Kolem poloviny dubna miiZeme rajcata opét prepikyrovat
do vétsich kvétnika. DillezZité je rostlinku do kvétniku pokladat a peclivé zasypat hlinou,
aby lépe zakorenila. Posledni fazi vysadby je presazeni do zahonu. Pokud nemame
k dispozici zdhon, miiZzeme pouzit velké kvétinace. Nejvhodnéjsi odridy pro péstovani

s détmi jsou napt. mala datlova rajcatka.

Pozndmka: Tato aktivita je dlouhodoba a musime na ni déti pfedem pripravit.

Obrazek 22: Péstovani rajcat

Zdroj: vlastni zpracovani
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Hadanky
Cil: poznat a pojmenovat riizné druhy zeleniny
Rozvijime: pozornost, logické mysleni

Pomiicky: kniha s hadankami, zelenina - mrkev, petrzel, fedkvicky, kvétak, brokolice,

zeli, okurka, rajce, dyné

Metodicky postup: S détmi si ukdZeme a pojmenujeme riizné druhy redlné zeleniny.

Nasledné vyuzijeme hadanky k procviceni.

Reflexe: Déti sedély u stolku, na kterém byly vystaveny rtizné druhy zeleniny. Spravné
pojmenovaly mrkev, brokolici, rajée a okurku. K pojmim redkvicka a dyné ptiradily
spravny druh zeleniny a pojmy petrzel, kvétak a zeli neznaly viibec. Nasledné jsme si
spolec¢né rekli, jaké Casti u jednotlivych druht konzumujeme. Déti béhem aktivity
sdélovaly, které druhy maji rady a které jim nechutnaji. Hadanky diky verSim
privadély déti ke spravnym odpovédim. Stavalo se ale, Ze nékteré déti volily slova,
ktera se rymuji, ale nikoliv druhy zeleniny, napft. Je to mlsek kralicka, poznali jste
zajicka ,mrkvicka“. Pri zavérecném shrnuti jsme jesSté jednou zopakovali nazvy vSech

druhti zeleniny.

Sladka je a oranZova, Uvnitf bil4, zvenku ¢ervena,

do zemé se snadno schova.
Je to mlsek kralicka,
Poznali jste ...... (mrkev)

Mrkvicce se podoba,

ale jinou barvu ma.

Je jen bil4, bohuZel,

kdo? No preci ...... (petrzel)

Jako kvétak vypada,
zelenou vsak barvu ma.
Mamé koukni pod poklici,
jestli vafi ...... (brokolice)

Valecek zeleny,

zrnicky plnény.

Pro Cechy i pro Turky,

v lété rostou ...... (okurky)

Cervetioucké kouli¢ky,

s malinkymi zrnicky?

Pro kluky i dévcata,
rostou sladka ...... (rajcata)

je kuli¢ka v zemi zrozena.
Kdo piemysli chvilicku,
jisté pozna...... (redkvicka)

Kaderava bila hlava,

na zahonu tiSe stava.
Neni Zadny svétak!

vy ho znéte, ...... (kvétak)

VSechny listy zelené,
do hlavky ma sbalené.
Hadaci jste skvéli,
spravné, je to ...... (zeli)

Zluta koule biichata,
tlusta je a banata.

V trave leZi ling,
jmenuje se ...... (dyné)

Zdroj: Pospisilova, 2014
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4.5 SVATKY, ZVYKY, TRADICE

Vanoce a Velikonoce patri k nejkrasnéjsim svatkli v roce. Setkavame se se Sirsi rodinou,
peceme cukrovi, dodrZzujeme zvyky a tradice, které dodrzovali jiZ nasi predkové. Urcité
k nim patii i priprava svatecniho menu. A pravé k pripraveé téchto svatecnich pokrmi
miiZeme prizvat i déti. Zaroven bychom méli déti vést k povédomi i o ostatnich méné

znamych svatcich.

Vyroba darku ke Dni matek, ke Dni otct

Cil: priprava vlastnorucné pripraveného darku

Rozvijime: empatii, znalosti o druzich ovoce, jemnou motoriku, povédomi o tradicich a

ritualech

Pomiicky: susené ovoce - merunky, Svestky, banany, jablka, ofechy - kesSu, vlasské,
liskové, Cokolada - lupinky bilé a hotké cokolady, celofanovy sacek (17 x 10 cm), masle,
1Zice, misy

Metodicky postup: V ramci Dne matek, Dne otcti si s détmi vypravime o maminkach a
tatincich. Jako prekvapeni pro né vytvorime darek. Pii vyrobé darku pro maminku
nebo tatinka myslime a premyslime o tom, co maji radi. Spole¢né si pak povidame, co
vSechno pro ndas délaji. Na stole jsou misy s rliznymi druhy ovoce, s ofechy a ¢okoladou.

Ive

Déti naplnuji 1zici celofanovy sacek. Na zavér sacek zavazeme masli.
Poznamka: Hmotnost jednoho sacku je cca 150 grami.

Obrazek 23: Darek ke Dni matek, Dni otct

Zdroj: vlastni zpracovani
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Barveni vajec

Cil: barveni vajec

Rozvijime: jemnou motoriku, peclivost, soustredéni, povédomi o dodrZovani tradic
Pomiicky: vejce, slupky od cibule, voda, hrnec, varic, hrnek, 1Zice

Metodicky postup: S détmi si vypravime o Velikonocich. Vnimame je jako oslavy jara a
nejdulezitéjsi kiestanské svatky. NejznaméjSim symbolem Velikonoc jsou vejce, ktera
piredstavuji novy Zivot a nadéji. Zaroven détem vysvétlime, Ze vejce maji dilezity
vyznam v nasSem jidelni¢ku. Lidé si na Velikonoce vejce rtizné zdobi. K nejSetrnéjSim
metodam patii barveni vajec prirodnimi barvivy (napt. cibulové slupky, kari, listy
cerveného zeli apod.). Barvenymi vejci obdarovavala dévcata chlapce na Velikono¢ni
pondéli, kdy se chodi na koledu. Pokud nam obarvena vejce zbydou, oloupeme je a
pripravime z nich vajickovou pomazanku. Jeji priprava je tak jednoduchd, Ze ji

zvladnou i déti.
Pracovni postup:

Pro barveni v cibulovych slupkach si nejdfive ptipravime barvici lazeni. Cty¥i hrnky
slupek z cibule zalijeme litrem vody a privedeme k varu. Varime nékolik minut a poté
odvar scedime. Do vychladlého odvaru déti pomoci polévkové lZice opatrné vkladaji
syrova vejce, ktera je nutno pred obarvenim umyt. Vejce musi byt zcela ponorena a
vafime je nejméné deset minut. Pokud chceme docilit sytéjsich odstinii, nechdme vejce
vnalevu i nékolik hodin. Uvafena vejce opatrné vyjmeme, nechdme oschnout a
nasledné mizeme zdobit napt. obtisky. K zavérecné uprave se doporucuje lehce vejce

pomastit, aby ziskaly leskly vzhled.

Obrazek 24: Nabarvena vajicka

Zdroj: vlastni zpracovani
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Peceni svatomartinskych rohlickt

Cil: upéct svatomartinské rohli¢kt, dodrzovat tradice

Rozvijime: jemnou motoriku, spolupraci, povédomi o svatku sv. Martina
Pomicky: legenda, podkova, tésto, nliZ, mouka, valecek, plech, pecici trouba, cukr

Metodicky postup: Precteme si legendu o sv. Martinovi (viz. priloha ¢.3). Détem
plij¢ime k prohlédnuti podkovu a vysvétlime si, k ¢emu slouZi. Jednim ze symbolii
tohoto svatku jsou rohlic¢ky, které maji tvar podkovy. Tyto rohlicky si nasledujici den

upeceme. Tésné pred vlastni praci si s détmi peclivé umyjeme ruce.
Pracovni postup:

Déti pracuji s predem pripravenym téstem. Kazda skupina dostane cast, kterou lehce
propracuje a spole¢né vyvali. Rozvalené tésto pani ucitelka rozkraji na Sest
trojihelniké. Ukolem déti je srolovat tésto a vytvarovat do tvaru rohli¢ku. Po upeceni

se rohlicky pocukruji.

Reflexe: Praci jsme provadéli ve skupinach po trech. Pri vyvalovani tésta se déti
postupné vystiidaly. Jako velmi vhodnou pomitickou se ukazal tac se zvySenym
okrajem, ktery vzdy dvé déti pridrZovaly a treti valelo. Hnéteni a rozvalovani tésta
nebylo pro vétSinu déti nicim novym, protoZe tuto ¢innost znaly z domaciho prostredi.
Po rozdéleni tésta na trojuhelniky si kazdé z déti vytvorilo dva rohlicky. Chlapec
s individudlnim vzdélavacim planem, ktery se sdm necekané zapojil do skupinové
prace, projevil manudlni zru¢nost pti hnéteni a vyvalovani. Zazil pocit aspéchu, protoze
se mu prace vedla, prinaSela mu radost, kterou daval najevo smichem. NejvétSim
uskalim cinnosti bylo srolovani trojuhelnikového tésta. Nékteré déti provadély
rolovani z druhé strany. Pri hodnocenti aktivity jsme s détmi hodnotili nejen vysledek
prace, ale i jak se jim pracovalo ve skupinach. Déti odpovidaly na otazky: ,Jak se ti
pracovalo?“ ,Potfeboval jsi pomoci?“ ,Pomohl jsi nékomu?“ ,Co ti vadilo?“. Déti

vétSinou odpovidaly jednoslovné a spiSe pozitivné.
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Obrézek 25: Rizeny rozhovor o sv. Martinovi

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 26: Svatomartinské rohlicky

Zdroj: vlastni zpracovani
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ZAVER

ZAVER

Cilem prace bylo motivovat piedskolni déti k sebeobsluznym ¢innostem pfi stravovani.
Prostiedkem, jak tohoto cile dosahnout, bylo uvedeni dvaceti nau¢nych a motivacnich
aktivit pri pripravé jednoduchych pokrmt. Tento cil jsem splnila. Cinnosti jsem
prakticky provadéla v materské skole i v rodinném prostredi. U kazdé aktivity jsem
uvedla cil, oblast, kterou rozviji, pomticky, metodicky postup a u vybranych aktivit,

které jsem realizovala v praxi, jsem pripojila i reflexi.

V praxi jsem ovérila celkem osm aktivit. Nejvice motivujici byla aktivita, ktera méla vést
déti k ¢astému a spravnému myti rukou. Po provedeném pokusu déti samy vyZadovaly
pouZzivani mydla pri umyvani. Z dalSich aktivit nejlépe prijimaly ty, které pro né byly
zabavou (hadanky a masaz), a ty, jejichz vysledkem byla piiprava pokrmii, jeZ mohly
na zavér zkonzumovat (peCeni svatomartinskych rohlickii a obrazky zjidla).
Pirekvapivé si uzivaly i prostirani slavnostniho stolu, u kterého nasledné chtély
poobédvat. Obecné bychom tedy tekli, Ze nejvice motivujici byly ¢innosti, se kterymi se
my i déti setkavame v béZzném zZivoté. Kimova hra a vytvareni plodt ovocnych stromi
pattily k aktivitam, které déti realizovaly bez vétSiho nadSeni. Obé aktivity ale povazuji
za dileZité, protoZe prvni seznamuje déti s moZnymi riziky p¥i pouzivani kuchynského
nacini a druhd rozviji jemnou motoriku, kterd je zakladnim predpokladem

sebeobsluhy.

Pokud tedy chceme, aby se déti predskolniho véku ucily néCemu novému, prijimaly
nové informace, ziskavaly nové navyky a zkouSely nové véci, musime jim vytvorit
bezpecné a neohrozujici prostiedi a vhodné je motivovat. Podavani jidla by mélo byt
rodinnym ritudlem, spolecnym zazitkem, ktery prispiva k upevnéni vztaht v rodiné
nebo v kolektivu. Aby se dité stalo platnym c¢lenem téchto spolecenstvi, je tfeba ho
zapojovat do ¢innosti spojenych se stravovanim jiZ odmalicka. NejenZe se bude citit
dobrte, ale diky aktivitdm vztahujicim se k pripravé jidla a ke stolovani si bude vice

verit, stane se samostatnéj$im a v disledku i zodpovédnéjsim.
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RESUME

RESUME

Bakalarska prace je zamérena na zdravé stravovani, spravné stravovaci navyky,
sebeobsluhu pri stravovani a pripravu jednoduchych pokrmi u déti predskolniho
véku. V teoretické casti se prace zabyva prinosem sebeobsluhy u déti predskolniho
véku, potravinovou pyramidou, motivaci déti k dodrzovani spravnych navykl
v souvislosti se stravovanim a kratce i alternativnimi zpisoby stravovani. Pokud
chceme, aby se déti ucily novym poznatkiim, navykiim a dovednostem, musi byt
vhodné a nenasilné motivovany. V praktické ¢asti je uvedeno dvacet motivacnich a
naucnych aktivit, které vedou k sebeobsluze a pripravé jednoduchych pokrmi. U kazdé

aktivity je uveden metodicky postup a u vybranych aktivit je sepsana reflexe.
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CIZOJAZYCNE RESUME

CIZOJAZYCNE RESUME

The bachelor thesis is focused on healthy eating, proper eating habits, self-service
during eating and preparing simple meals for children preschool age. The theoretical
part deals with the benefits of self-care for children preschool age, food pyramid,
motivation of children to keep right eating habits and, in short, alternative diets. If we
want children to learn new knowledge, habits and skills they must be appropriate and
non-violently motivated. In the practical part there are twenty motivational and
educational activities that lead to self-service and a preparation of simple meals. For
each activity a methodological procedure is given and a reflection is written for

selected activities.
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Priloha ¢.2 Jak Kremilek a Vochomiirka vaftili ¢aj

Bylo jaro jako zvon, ale Vochomiirka zas dostal rymu. Kychal, az to s nim strkalo po
svétnici. ,Na vochomtrci rymu je nejlepsi Sipkovy ¢aj,“ povida Kiemilek a vypravil se
k Sipkovému kefi. , Ty chces Sipky, jenZe ja teprve kvetu,” ekl mu ket. A kvetl jako cela
zahrada a v kazdém kvétu bydlela RliZzenka a uklizela tam. ,NeZ to vSechno odkvete a
uzraje, to se mi Vochomiurka zatim ukycha,” staral se Kremilek. ,,Kdyby byl aspoii jeden
Sipek, docela by stacil.“ Vtom mu slunicko zatukalo zlatym prstem na rameno. ,Ja ti,
Kiemilku, pomiizu.“ Udélalo si z dlané trubicku, podivalo se na jeden Sipkovy kvét — a
divy a divy. UZ tam nekvete kvét, ale Cervena se zraly Sipek. Kremilek jen nastavil
Cepicku. Potom varili ¢aj proti rymé. Varil Kiemilek, Vochomiirka se jen dival, protoze
v sobé musel drZet kychnuti, aby nesfoukl plamen na ohnisti. Z konvice se kourilo, kdyz
vtom nékdo zaklepe na dvete. Byla to Rzenka, které udélalo slunicko z kvétu Sipek.
,Co simyslite,”“ povida, ,ja ted nemam kde uklizet.“ , Tak uklizej u nas v chaloupce,” chce
rict Vochomiirka, jenze jak povolil zuby, vyletélo z néj kychnuti. VSechno se zatrasl,
v kredenci se hrnecky rozehraly jako muzika, z bec¢ky vyletéla mouka a u pece se
rozkutalela polena. A nebyla tam uZ ani konvice s c¢ajem, ani RGzenka. Kremilek
s Vochomtirkou chvili smutné kroutili palcem, a Ze ptijdou Riizenku hledat. Sli lesem,
vSude koukali, a Riizenka nikde. Na pasece Kiemilek povida: ,Je tamhle v kapradi!
Koufi se tam z konvice!“ Hrnou se do kapradji, az se jim tfesou lytka. JenZe z kapradi se
to na né mraci a z kapradi to na né bruci: ,Racte rychle o dim dal!“ On tam sedél jezevec
Burdych a poustél z fajfky oblacky. Sli dal a Vochomtirka si hledal rovnou cestu, aby
zného nevylitlo kychnuti. Na druhé pasece dosli k ostruzindm. Kazdou chvili se
odtamtud vyvali oblacek. Kfemilek povida: ,Riizenka je tamhle v ostruzinach! Kouti se
tam z konvice!" A on na placku mezi ostruzZinami cvi¢i s kanonem brouk Prskavec. Jezdi
sem a tam, namifi a vystieli. Kdyz uvidél Kiemilka a Vochomtrka, krikl na né: ,Jdéte
pry¢, sem se nesmi! Jestli mi tu, Vochomiirko, kychnes, stirelim do tebe z kanonu!“ A tak
$li dal, aZ na tieti paseku. Na té pasece je rybnik jako ocko a kolem roste rakosi. Huli se
z ného oblacky a trochu v ném bubla. Kremilek povida: ,Riizenka je v rakosi! Kouii se
tam z konvice!“ JenZe on tam vodnik Kebule varil v hrne¢ku mlhu. Sotva uvidél ty dva,

'“

rozkrikl se: ,Jestli mi, Vochomiirko, kychnes do hrnecku, utopim té!“ Hrozil obéma
rukama, nehlidal dobfe hrnecek a mlha mu pretekla. Kiemilek s Vochomirkou
zabloudili v té bilé mlze jako v ¢erné noci. Bloudili napravo, bloudili nalevo, bloudili na

vSechny strany. Volali na sebe: ,Hola!“ Volali: ,Holala!“ Volali: ,Holala“ V tom Kremilek
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na néco narazi. Kdyz se lip podivali, byla to jejich parezova chaloupka., Tak dlouho jsme
bloudili, aZ jsme zabloudili dom{,” povida Kfemilek. ,JenZe co je nam to platné, kdyz tu
neni Razenka s konvici ¢aje?“ Vesli do svétnice. A RiiZzenka tam sedi u stolu, lije
z konvice do hrnecku Sipkovy caj a povida: ,To je dost, Ze jdete. UZ jsem meéla strach,
aby to nevychladlo.” ,A kde jsi byla, kdyZ jsme té hledali?“ fekl Kremilek. ,Kde bych
byla?“ divila se RiiZenka. A uz nerekla ani slovo a nalila Vochomtirkovi plny hrnecek
Sipkového Caje. Vochomiirka se napil a kychl tak jemné, Ze od toho pod oknem vykvetl
Sipkovy ket. ,To je ten miij!“ zatleskala rukama Riizenka. Vybéhla z chaloupky a za

chvili uz se otacela e svém novém sipkovim hospodarstvi.

CTVRTEK, Vaclav a Zdenék SMETANA. Pohadky z pafezové chaloupky Kiemilka a
Vochomiirky. Praha: Albatros, 1974. ISBN 13-826-74.
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Priloha ¢.3 Legenda o sv. Martinovi

iy N\ A DAVNO
e V MESTECKU
& ZVANEM
SABARIE.

Od téro chvile
slouZis Rimu
a cisari.

V 15 LETECH SE MARTIN STAL
VOJAKEM, JAK SI TATINEK PRAL.

o TR T 16 L Bt
S‘ u 'm 3 Jednou
j MARTIN budes ; 5
7 SE NARODIL — N
& . DAVNO 125 ~ e
i vojdakem!

== s

MARTINIUV TATINEK BYL
DUSTOINIKEM V RIMSKE

ARMADE,
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JEDNOU PRUIZDEL V NOCI
KE SVE VOJENSKE POSADCE.
BYLA VELIKA ZIMA.

¥
Neotravuj!!! .
= s ; - o
Nic D = ' -
nemdm! A, -
U ine 5
! NIKDO MU ALE

! J  NIC NEDAL.

DIKY!!!

SUNDAL S|
PLAST, PRESEKL
JEJ NA DVE POLOVINY
A JEDNU Z NICH DAROVAL
ZEBRAKOVI.

V NOCI PAK MEL SEN. VE
SNU SE MU ZJEVIL SAM

= Jd také nic W

£ nemdm, ale néco
mé napadio.

ANI MARTIN U SEBE
NIC NEMEL...

POZDEJI V NOCI
Martine, svym

pldastém jsi odél
mne!

e, “
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Zdroj: Popprova, 2008

& JEZIS, ODENY V JEHO i
ZA CELY SVU) ZVOT Kde jen B G LA j “
MARTIN UDELAL PRO LIDI miiZe byr? — “GA p: FROTO
SPOUSTU DOBREHO. LIDE | | A kol
HO MELI RADI A CHTELI 445 Tady SVATEHO |/
HO ZVOLIT BISKUPEM. must NARTIIGA
DO TOHO SE MAR"NOV' byt! K . VZDY PODLE
MOC NECHTELO, A TAK : ¥ TRADICE PEKLA
SE SCHOVAVAL PRED HUSY HO VSAK SVYM KEIHANIM PEKNA VYKRMENA HUSICKA, ||
ZVOLENIM VE CHLEVE PROZRADILY, A TAK SE NAKONEC ZA TO, ZE HO TENKRAT HUSY |
S HUSAML. MARTIN BISKUPEM PRECE JEN STAL. | | PROZRADILY. _j




