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Anotace:

Cilem bakalfské prace bylo navrhnout ekologicky vyukovy prograiobra
svaiinka® pro CEGV Cassiopeia @eskych Budjovicich. Vyukovy program je zagken na
zdravou stravu a zdravy Zivotni styeplSkolnich éti.

Teoretickacast bakalgské prace je anovana ekologické vycheéy zdravé vyzi¢ a
nekonveknim produkéim a potravinam.

Praktickacast prace je vyukovy program, ktery je réleth na d¢ casti: teoretickou a
praktickou. V teoretickéasti si d@ti ptipomenowi se doz¥di, co jejich &lu prospiva a co mu
Skodi. V praktickécasti programu si @i jen s dopomoci lektora vytyovlastni zdravou
svainu a to zeleninové Spizy, ovocné musli a bylinkéay. Na z&¥r si pak svou svanu
sreédi a to za dodrZeni kultury stolovani, hygienicky@vyki a chovani Setrného spebitele.

V zawru bakaléské prace je provedeno zhodnoceni uskudt@eho vyukového

programu s dopotienim pro praxi ekologické vychovy.
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1 Uvod

Od roku 2003 pracuji v Centru ekologické a globaiychovy Cassiopeia jako lektorka
ekologickych vyukovych prograiimpro predskolni dti a déti z prvni a druhéftdy. Proto jsem
se rozhodla vytviit ekologicky vyukovy program pro Cassiopeiu.

Pro svou bakat&kou praci jsem zvolila téma zdravé vyzivy, k jgibblematice mam
jako odmaturovana vSeobecna zdravotni sestra blfsoi jsem na rodovské dovolené a i
z tohoto divodu je pro mi zdrava vyZiva &i velmi zajimave téma.

Vidim dulezitost vyukového programu o zdravémigpbu Zivota jiz v fedSkolnim ¢ku,
protoZze otylost neboli obezita se stala jednim jzdt&ch zdravotnich probléim ktery ma
charakteristiky neinfedni epidemie. DalSim ttvodem je, Ze se witbktvi rozhoduje o
stravovacich i pohybovych navycich, které mohothoolnout o hmotnosti v do&lpsti.

V prvni ¢asti prace jsem shromazdila informace o ekologickghow, z kterych jsem
vychazela fi pripraw vyukového programu. V dal8asti jsem se za#tila na zdravou vyZzivu
a jeji pravidla u &i a nasledujici kapitolu jsentmovala alternativamdinych produki a
potravin. V praktickécasti uvadim vytvieny program ,Dobrd s¥mka“, ktery se sklada
z teoretické a praktick#asti. Na zadr presentuji vystupy z vyukového programu.



2  Vychodiska pro tvorbu vyukového programu

2.1 Ekologicka vychova

2.1.1 Ekologick& vychova

V sowasné dob je v nazvoslovi pro ekologickou vychovu pouzZivacela rada
termini. NejpresrgjSim pojmem ale istava anglické ,,environmentalni®fifpiekladu v dob
rozvoje praktické ekologické vychovy v byval&FR po roce 1989 se vzil regny peklad
tohoto pojmu — pojem ekologicky (Soukupova, 2002,13.

Ekologie v @ivodnim slova smyslu jeédni obor zabyvajici se vzajemnymi vztahy
mezi organismy a jejich prdasdim, zkouma organizaci a fungovani ekosyétém
Environmentalistika je nauka o Zivotnim presti, ktera pla vyuzivd poznatk ekologie
(Hork4, 1994, s. 78).

Ekologickou vychovou iizeme chépat jako ziskavani poziiatk wdomosti o
vztazich a souvislostech v Zivotnim presli. Jedna se o poznani a pochopeni Zivé a nezivé
prirody, vztahu mezi jednotlivymi organismyagobeniclovéka na pirodu, &etrg poznavani
dusledki lidskych ¢innosti, pisobeni devastace a ohrozeni kvality vody, vzdugiidy,
rostlin a zviat s naslednym ohrozenim lidského zdravi, aleho&vého na nasi Zemi.

Prvky ekologické vychovy musi prolinat celym vyghgm pisobenim. Maji rozvijet
vyjadrovaci dovednosti a schopnosti ve vztahu k pedst utvdet hygienické navyky.
Rozvijet citové vztahy kifrock a jejiho estetického vnimani. Ziskavat konkrétdnatky o
piirodk a jejich castech. MDlezité je vytvdeni dovednosti a navgkv udrZzovanicistoty,

v oSetovani rostlin a apravokolniho progedi (Bures, 1996, s. 5).

Environmentalni vychova je jedno z upezovych témat v RAmcovém \&évacim
programu pro zakladni vZvani a tim se stala vyznamnou a nedilnow&stii zakladniho
vzdlavani. Pifezova témata tdd povinnou sodiast zakladniho vadavani. Skola musi do
vzklavani na 1. stupni i na 2. stupniadit vSechna fifezova témata uvedena v RVP zZV. V
prabéhu zakladniho vzHavani je povinnosti Skoly nabidnout #ék postups vSechny
tematické okruhy jednotlivych pifezovych témat, jejich rozsah atspb realizace stanovuje
Skolni vzdlavaci program. Podminkowianosti pfirezovych témat je jejich propojenost se
vzklavacim obsahem konkrétnich wavacich pednméti a s obsahem dalSi¢imnosti Zak

realizovanych ve Skole i mimo Skolu §dbek, J., 2005, s. 12).



Environmentalni vychova jélenéna do tematickych okruiy které umo#uji celistvé
pochopeni problematiky vztahilovéka k zivotnimu prosgedi, k ugdomeni si zakladnich
podminek Zivota a odpégnosti sodasné generace za Zivot v budoucnosti.

Environmentalni vychova vede jedince k pochopemhfpdexnosti a slozitosti vztah
clovéka a zivotniho prosgedi, tj. k pochopeni nezbytnosti postupnéhiecpodu k
udrZitelnému rozvoji spot@osti a k poznani vyznamu odgowosti za jednéni spaieosti i
kazdého jedince. Umdgje sledovat a wdomovat si dynamicky se vyvijejici vztahy mezi
clovékem a prosedim i piimém poznavani aktualnich hledisek ekologickych,
ekonomickych, ¥deckotechnickych, politickych a &énskych, hledisekasovych (vztai k
budoucnosti) i prostorovych (souvislosti mezi |okéali, regionalnimi a globalnimi
problémy), i moznostitznych variantteSeni environmentalnich problémvede jedince k
aktivni (fasti na ochraha utv&eni prostedi a ovliviuje v zajmu udrzitelnosti rozvoje lidské
civilizace zivotni styl a hodnotovou orientaci Aak

Na realizaci pifezového tématu se podilétgina vzelavacich oblasti. Postupnym
propojovanim, roz#ovanim, upeiovanim i systematizaci édomosti a dovednosti
ziskavanych véchto oblastech umdnje Environmentalni vychova utkéni integrovaného
pohledu. Kazda z oblasti maagvspecificky vyznam v ovlisiovani racionalni stranky

osobnosti i ve vlivu na strdnku emocionalni a ¥aktivni.

Prinos prirezového tématu k rozvoji osobnosti Zaka:

- rozviji porozumdni souvislostem v biosfé, vztalim ¢lovéka a prosedi a dsledkim
lidskych¢innosti na progedi

- vede k u¢édomovani si podminek Zivota a moznosti jejich obvaahi

- prispiva k poznavani a chapani souvislosti mezi \gwojlidské populace a vztahy k
prostedi v fiznych oblastech sta

- umozuje pochopeni souvislosti mezi lokalnimi a glob@&iniproblémy a vlastni
odpowdnosti ve vztazich k prasdi (Jeédbek, J., 2005, s. 99 - 100).

2.1.2 Centra ekologické vychovy

Stredisky ekologické vychovy (SEV), papcentry ekologické vychovy (CEV) v Sirokém
slova smyslu rozumime vychavrnvzcilavaci subjekty provozované jako obegnistatni
Skolska z#&zeni nebo pracovidnestatni (tj. #izovana soukromimi osobami nebo nevladnimi

neziskovymi organizacemi), jejichZ snahou je pdadske na ekologické vycheéyvzdlani a



osWte nejrizrejSi merou a rozlénymi zpisoby. Stediska ekologické vychovy se zéimji
piedevSim na ekopedagogické sluzbyianosti, které z nejizr¢jSich divodi nemohou
poskytovat Skoly. Krom nabidky ekologickych vyukovych progréanspa@iva €zist jejich
¢innosti v poskytovani asfenych nanita, metodickych navadk nejitizn€jSim aktivitam, ve
tvorbeé ucebnich pomcek, ale i v oblasti vaavani pedagog

Méstska gtediska ekologické vychovy, by da smérovat k hledani moznosti jak
podporovat girodrgji (resp. girozergji) orientovany zivot v sidliStich i historickyckagirech
velkomest. Riznainym projevem jejich ositového misobeni se staléastji stava rozdiujici
se nabidka nejenéjSich podob revitalizace staré zastavby a ,naviapénody” do nest,
nag. v podolé zahradek ve vnitroblocich, minifarem s ukdzkansguemdskych zvfat, sad,
parika, s€én porostlych popinavymi rostlinamifiét, fontanek s pitnou vodou a podobnych
prvki. Snahou réstskych stedisek by mila byt rovréZz podpora poptavky po produkci
ekologického zewtglstvi, po pobytu ve zdravétipodé i po informacich o chramych

¢astech firody a moznostech aktivni pomodi jejich udrzke (Méachal, 2000, s. 132-133).

2.1.2.1 Centrum ekologické a globalni vychovy Casgieia
Centrum ekologické a globalni vychovy (CEGV) Capsia vzniklo v roce 1995 ip
zékladnim ¢lanku Hnuti Brontosaurus Forest. Poslanim orgaeizc vychova k trvale
udrzitelnému zpisobu Zivota. Své poslani se centrum snazinoapt projekty, mezi & pati
predevsim:
* vyukoveé programy pro matekeé, zakladni adni Skoly
e vzcklavani studerit vysokych Skol
e vzcklavani pedagogickych pracoviiik
 metodickda pomoc pedagogickym pracovmik v ramci ekologické vychovy
vzklavani a ossty (EVVO)
» koordinace s# zakladnich a g¢dnich Skol se zajmem o EVVO v Jdegském kraji —
projekt M.R.K.E.V. (Metodika a realizace komplexrékologické vychovy
v regionech)
» koordinace s# matéskych Skol se zajmem o EVVO v Jiteském kraji — projekt
»Mrkvi ¢ka®
* akce pro viejnost
» volnotasoveé aktivity pro &i a mladez, zajmové krouzky

» ekologické poradenstvi



CEGYV Cassiopeia jlenem Sdruzeni &tdisek ekologické vychovy Patina. Risobi
jako Skolici stedisko Pedagogické fakulty Jiteské univerzity a Klinické pracovist
Zdravotré socialni fakulty Jihteské univerzity v oblasti ekologické vychovy (Cassia,
2007a).

CEGYV Cassiopeia nabizi vyukové programy pro Zakyerskych a zakladnich Skol a
pro studenty Skol stdnich. Nabidka ekologickych vyukovych progtaje kazdym rokem
aktualizovana. Pro Zaky mask&ych Skol a prvni a druhéidy Skol zékladnich jsou &eny
programy dlouhé 60 minut, pro ostatni sttiantypy Skol jsou ppravené programy o délce
120 minut. Programy se odehravaji debinach Ekocentra, za hezkéhocgs venku na
zahrad CEGV Cassiopeia neboiimo vterénu. Programy pro mké Skoly jsou
realizovany pevazr v jednotlivych Skolach (Cassiopeia, 2007b).

Sdruzeni sedisek ekologické vychovy Patina realizuje projekt ,Metodika a realizace
komplexni ekologické vychovy v regionech* (M.R.KME) podporovany Ministerstvem
Skolstvi a ¢lovychovy CR. CEGV Cassiopeiatigobi jako koordinator sitSkol se zajmem o
ekologickou vychovu v regionu Jibeského kraje. Zakladii stredni Skola, ktera jglenem
sit Skol M.R.K.E.V., dostava kazdé dvassice bakiek, jenZz obsahuje jedntslo ¢asopisu
pro ekogramotnost Bedrnik, metodické materialy dSidanformace, které pomahaji
pedagogm zlepSit realizaci ekologické vychovy na Skolach.

Od ledna 2006 CEGV Cassiopeia realizuje projektkWwtka aneb M.R.K.E.V. pro
nejmensi“ vytvdilo Sit matéskych Skol Jihdeského kraje se zdjmem o EVVO, které

dostavaji informeni balicky s metodickymi porfickami (Cassiopeia, 2007a).

2.1.3 Ekologicky vyukovy program

Vyukovy program je interaktivni vycho¥rvzcklavaci lekce, jejimz cilem je upesmi,
prohloubeni a roz&ni wiva vSech stupi Skol v souladu se Skolnimi vddvacimi
programy. Vyukovy program probiha zpravidla mimodbw Skoly, tj. ve g$edisku
zajmového vz#avani, ve sedisku ekologické vychovy, wipodk apod. Ekopedagogickou
verejnost vSak zajimarpdevsim vyklad specifického pojmu ,ekologicky vyukagrogram®,
jehoz posledni podoba z podzimu 2000 vypada t&ktologicky vyukovy program (EVP) je
interaktivni tvdiva vychovig vzdilavaci lekce s cilem obohatitivo vSech stupa Skol o
ekologicky a environmentalni rozm EVP probiha zpravidla mimo Skolu, tj. ¥iod, ve

stredisku ekologické vychovy, v zahkadpod.
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Cilem ekologickych vyukovych progrdime pojednat o witém tématickém celku
uciva v souvislostech, naig vyucovacimi gednity a s obzvlastnimidazem na ekologické
souvztaZnosti, na rozvijeni komunikativnich dovesthdaki a utv&eni posta} pratelskych
vaci prirodk a zivotnimu prosedi. Podstatnou roli ve vyukovém programu hrajeé tak
aktivizace Zak a obohacovani o praktické poznatky ihaprcovani zivych pirodnin,
jednoduché monitorovani stavu Zivotniho piredi, ale i pozapomenuté dovednosti jako
vyiezani vrbové pi&lky nebo upleteni velikokoi pomlazky. Volba obsahu progréni
ekopedagogickych metod musi byt &ma nejen ¥ku, ale i zkuSenostem zgkarovni jejich
ekologického ¥domi.

Spoleénym jmenovatelem ekologickych vyukovych progiage Zetelny diraz na
osvojovani ekologického mysSleni, na nekonzumni btmiré orientace a na
spoluodpowdnostcloveéka za stav Zivotniho prasdi.

Pro ekologické vyukové programy jerfignainé vyuzivani prvik souvislostniho,
problémového a projektového Wavani, etické, estetické, pracovni i dramatickéhouy.
Duraz je kladen na odbornou Urévea aktudlnost poskytovanych informaci, rozvijeni
tvorivosti, komunikace a tymové prace, raSeni problérn konkrétnimi skutky, na
bezprogtedni kontakt sifrodninami, pirodnimi materialy, na aktivni pobyt na zahfad
v terénu apod. (Machal, 2000, s. 134 — 135).

Didaktika ma diteli pomoci Ungrné zjednoduSit tivo a zarové zachovat jeho
vécnou spravnost. Tyto dvkomplementarni (tfj. navzdjem se dagici) ulohy jsou
v didaktice ekologické vychovy damvany o teti roznér, kterym je pozZadavek na
preswdcivost a osobni zaujeticitele. Deti by mely chapat a vycitit, Ze i na jejich postoji
k feSené problematice zalezi a tudiz ma smysl sevyznat¢i dokonce osobhangazovat.

Snazime se d&em zprosiedkovat pestré ,rernobilé” vnimani sita jako opak
zjednodusSujiciho a mnohdy nesmysinéhdeni jevi z hlediska Zivotniho pragtdi pouze na
,dobré" nebo ,Spatné“, ,uzitmé" nebo ,Skodlivé" apod. (Machal, 2000, s.53 -.56)

K naplréni tchto vychovnych uUkdl je treba vytvdéet dostatek poditt pri hie,
prvotni praci i @eni vychazejicich z poznavani a hodnoceirogdy. Podgty pripravujeme
pomoci vhodnych metod, postup forem prace. Zakladem je hra, ktera se pronutaSech
vychovnych¢innosti pomoci ni ditziskava prvotni &domosti a znalosti o zivetidi, jejich
praci, vzdjemnych vztazich a vztahuikpdk.

K nejcenrjSim metodam, jimiz se&ti seznamuiji s okolniffrodou, nélezi mé pozorovani
rostlin a zviat @i vychazkach v zahrada louce, v lese, u potokaétbzde gFichazeji do

bezprostedniho styku s okolnitfrodou, zji§uji jeji vlastnosti svymi smysly, svou pracovni
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zkuSenosti. Mezi dalSi metody figiozorovani a prace v koutku Zivérpdy s rostlinami a
zvitaty. Zvlastni vyznam ma stykRi se zviaty, ktery ovliviuje jejich citlivost a ta se
projevuje i v mezilidskych vztazich.ti®Zita je spravna volbatabnich pomicek — pohadky,
fikadla, obrazky, filmy ufené ke sledovani. Stavebnice, modely¢kyaouzivané p hrach.

Néaradi a ponicky ucené k pracovniniinnostem, kreshh modelovani (Bures$, 1996, s. 5).

2.1.4 Vyukovy program v p Fedskolni vychov é

Zamerem gredSkolniho vzélavani je rozvijet kazdé dipo strance fyzické, psychické
i socialni a vést je tak, aby na konci svétiedskolniho obdobi bylo jediteou a relativa
samostatnou osobnosti, schopnou (kompetentagohiou) zvladat, pokud mozno aktiva
s osobnim uspokojenim, takové néroky Zivota, kisodl na & bézné kladeny (zejména
v prostedi jemu blizkém, tj. v pragdi rodiny a Skoly), a zéroie ty, které ho v budoucnu
nevyhnuteld ocekavaji.

Rozvojové pedpoklady a moznostid vyZzaduji uplaiovat v gredSkolnim vzdlavani
odpovidajici metody a formy prace. Vhodné jsou mhetprozitkového a kooperativniho
uceni hrou acinnostmi dti, které jsou zaloZeny naiipych z&zitcich déte, podporu;ji
détskou zvidavost a pi#bu objevovat, podicuji radost ditte z weni, jeho zdjem poznavat
nove, ziskavat zkuSenosti a ovladat dalSi dovednve vzcdlavani je teba vyuzivat
piirozeného toku &tskych myslenek a spontannich napaal poskytovat déti dostatek
prostoru pro spontanni aktivity a jeho vlastni gladc¢ebni aktivity by proto @y probihat
piredevsim formou nezavaznétské hry, kterou se ditzabyva na zakladsvého zajmu a
vlastni volby

V predskolnim vzdlavani by ndly byt uplathovany aktivity spontanni kizené,
vzajemi provazané a vyvazené, v pé&m odpovidajicim pdéebam a moznostem
piedSkolniho dite. Takovou specifickou formou, vhodnou piedgskolni vzdlavani
v podminkach matské Skoly, je didakticky zaciler@@nnost, ktera je pedagogemipo nebo
ne@imo motivovana, ktera je dft nabizena a v niZ je zastoupeno spontanni amém
(cilené, planované) ¢eni. Tyto ¢innosti mohou probihat zpravidla v mensi skepii

individualns 2.

1 Ugeni ditte na zaklad predavani a fijimani hotovych poznatkje v predskolnim vzdlavani povaZzovano za
cestu nevhodnou, resp. malo vhodnou.

2V souladu s postupujicinékem a vysplosti ditte a na zaklatljeho nafstajiciho zajmu @innosti, na které
miZe navazovat systematicka Skolni pracézergirozere takovychcinnosti v programu dite pibyvat.
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Vyznamnou roli v procesu ¢eni sehrava spontanni socialnéeni, zaloZzené na
principu firozené napodoby. Proto jéeba ve vSeckinnostech a situacich, které se v
pribéhu dne v matieské Skole vyskytnou, nejen v didakticky zsemych cinnostech,
poskytovat difti vzory chovani a postd] které jsou k ndpodeéba pejimani vhodné
(Smolikova, 2004, s. 6-8).

Ekologicka vychova vigdskolnim ¥ku je mozna (i nutna), ale musi byt velmi
jednoducha a opirajici se o zkuSenosti, které momale @ti pochopit. Pai sem pée o Zivé
zviratko (WtSinou doma), sledovaniistu rostlin (okrasnych, polnich, doich, gstovane
zeleniny apod.) na zahradce a pochopeni toho,zZeds# pée se mnoho pokazi (praalévat
kvétiny, krmit zvirata apod.). Paieni je zcela nenasilné a opira se o jednoduchavitakdéti
i 0 zZtejmou jejich zkuSenost fgh&ek In: Machal, 2000, s. 59).

PredSkolni vzdlavani se maximath prizpasobuje vyvojovym fyziologickym,
kognitivnim, socialnim a emocionalnim peltam dti této wkové skupiny a dba, aby tato
vyvojova specifika bylaip vzdélavani @ti v plné mie respektovana.

PredSkolni vzdlavani ma usnambvat ditti jeho dalsi Zivotni i vz&élavaci cestu. Jeho
Ukolem je proto rozvijet osobnost&é, podporovat jehalesny rozvoj a zdravi, jeho osobni
spokojenost a pohodu, napomahat mu v chapani tkokta a motivovat je k dalSimu
poznavani adeni, steji tak i Wit dité Zit ve spolénosti ostatnich affbliZzovat mu normy a
hodnoty touto spotaosti uznavané.

V piedsSkolnim vzdavani by ndlo byt v dostaténé mte uplatiovano situani weni
zaloZené na vyt¥@ni a vyuZziva situaci, které poskytujiétlisrozumitelné praktické ukazky
Zivotnich souvislosti tak, aby se @iicilo dovednostem a pozndik v okamziku, kdy je
potrebuje a Iépe tak chapalo jejich smysil.

Hledani novych metod, postiua forem prace Zaaziujicich gredevsim citové zaujeti
a pimy styk ditte s progtedim, zejména sipodou (Bures, 1996, s. 5).

V piedSkolnim vzdlavani je teba uplatovat integrovany fistup. Vzdlavani by
mélo probihat na zakladintegrovanych blok, které nerozliSuji ,vzélavaci oblasti“ i
,Slozky*, ale které nabizeji diti vzdélavaci obsah vifrozenych souvislostech, vazbach a
vztazicl. Obsah blok by msl vychazet ze Zivota dite, byt pro & smyslupiny, zajimavy a
uzitetny. Realizace takovychto blokposkytuje ditti Sirokou Skalu fiznych aktivit a nabizi

mu hlubSi proZitek. Dt tak neziskdva jen izolované poznatkyjednoduché dovednosti,

% Znamena to smysluplné propojovani vieho, co bywaide ¢lengno do ,vychovnych slozek®.
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ziskana zkuSenost je komplgjgi a stava se pro ditsnaze uchopitelnou a prakticky
vyuzitelnou Dité miZe ziskavat skut@é ¢innostni vystupy — kompetence.

| pti tomto zpisobu prace mohou byt (a¢y by byt) @i tvorbe i realizaci vzdlavaci
nabidky vyuzivany metody a prestiky ,klasickych® specifickych didaktik jednotlivixc
obori vychovre vzdlavacich cinnosti (metodik), pokud jsou z&beny na préaci
s predSkolnim ditem a pokud odpovidaji psychologickym a didaktickyspecifikam
piedskolniho vzéavani.

Ukolem predskolniho vzéavani je dopiovat rodinnou vychovu a v Gzké vazha ni
pomahat zajistit déti prostedi s dostatkem mnohostrannychiangienych podata k jeho
aktivnimu rozvoji a teni. RedSkolni vzdlavani ma smysluptobohacovat denni program
ditéte v piibéhu jeho pedskolnich let a poskytovat &it odbornou pé&. Mélo by usilovat,
aby prvni vzdlavaci kacky ditéte byly sta¥ny na promysleném, odbarmpodegeném a
lidsky i spol€ensky hodnotném zaklada abycas prozity v mateské Skole byl pro dit
radosti, pijemnou zkuSenosti a zdrojem dobrych a spolehlivygétkladi do Zivota i
vzaslavani?.

PredsSkolni vzdlavani by proto rflo nabizet vhodné vzthvaci prostedi, pro di
vstiicné, poditné, zajimavé a obsahbwohaté, v 8mz se dié¢ muze citit jis€é, bezpeéng,
radost® a spokojets, a které mu zajiflje moZnost projevovat se, bavit a zZatnavat
piirozenym @tskym zmgisobem.

Vyukovy program vychazi z Ramcového wl&vaciho programu pro fedskolni
vzklavani. Koncepceipdskolniho vzélavani se orientuje se k tomu, aby siéditl utlého
véku osvojovalo zaklady klovych kompetenci a ziskavalo takegpoklady pro své
celoZivotn{ vzdlavani, umo#ujici mu se snaze a spolefsjivuplatnit ve spol&nosti znalosti
(Smolikova, 2004, s. 5, 7).

2.1.4.1 Ekologicka vychova v Ramcovych vathvacich programech
Ramcovy vzdlavaci program proipdskolni vzdlavani (RVP PV) vymezuje hlavni

poZadavky, podminky a pravidla pro institucionatlaélavani dti predSkolniho &ku. Tato

* Pro Zivot ditte ma pedskolni vzdlavani dalekosahly vyznam, nabpoznatky |ékai, psycholog a pedagoly
dokazuji, Ze #tSina toho, co d¥t prozije v prvnich letech Zivota a co z pétinokolniho prostedi g@ijme, je
trvala a ze rané zkuSenosti, kter& ditskava svym zivotem v rodinném i mimorodinnémstieali, se v jeho
Zivoté - treba i daleko pozi{i - zhodnoti a najdou své uplatmi.

®> Pojem spolenost znalostibyl vymezenLisabonskym procesem (Lisabon European Councilsiéeacy
Conclusions. March 2000). Znalosti jsou chapanyemejako w¥domosti, ale zarove také schopnosti a
dovednosti je uplatnit.
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pravidla se vztahuji na pedagogickénnosti probihajici vevzdllavacich institucich
zarazenych do sitskol a Skolskych #&eni. Jsou zavazna proigrdSkolni vzdlavani v
mategskych Skolach, v maitskych Skolach s programem upravenym podle spechaliteb
déti a v gipravnych tidach zakladnich Skol.

RVP PV stanovuje elementarni wtahostni zaklad, na kteryihe navazovat zakladni
vzklavani, a jako takovyipdstavuje zdsadwiychodisko pro tvorbu Skolnich valvacich
programi i jejich uskuténovani (Smolikova, 2004, s. 5).

Zakladni vzdlavani navazuje naiedsSkolni vzdlavani a na vychovu v rodin Je
jedinou etapou vzdavani, kterou povinhabsolvuje cela populace Zake dvou obsahay
organiz&n¢ a didakticky navazujicich stupnichi@eek, 2005, s. 12).

Ramcovy vzdlavaci program fedskolni vychovy je zavaznplatny pro matiské
Skoly od roku 2005, nejpozplod 1. 9. 2007 a proto jsem se z#ita na vzalavaci oblasti,
které tento vyukovy program podporuje.

Ekologicky vyukovy program podporuje tyto oblastiGrRcového vz&lavaciho
programu pedskolni vychovy (kapitola zpracovana dle RVP PmoSkovéa, 2004, s. 13-16,
s. 21-23, s. 26-28):

Dité a jeho €lo
Ocekavané vystupy
- védome napodobit jednoduchy pohyb podle vzoruriamisobit jej podle pokynu

vnimat a rozliSovat pomoci vSech sniyéluchow rozliSovat zvuky a tony, zrakév

rozliSovat tvary pedn®ta a jiné specifické znaky, rozliSovatie, chug, vnimat

hmatem apod.)

- ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou mitoi(zachazet sipdnety denni
potreby, s drobnymi pofitkami, s nastroji, n@nim a materidlem, zachazet s
grafickym a vytvarnym materialem, naps tuzkami, barvami, azkami, papirem,
modelovaci hmotou, zachazet s jednoduchymi hudabréstroji apod.)

- zvladnout sebeobsluhu, uplavat zakladni kulturh hygienické a zdravon
preventivni navyky (starat se o osobni hygientijinpat stravu a tekutinu, ugh
stolovat, postarat se 0 sebe a své osalmj oblékat se, svlékat, obouvat apod.)

- zvladat jednoduchou obsluhu a pracovni ukony (paste o hréky, pomicky, uklidit

po sol&, udrZzovat pegadek, zvladat jednoduché uklidové prace, prace ataagt

apod.)
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pojmenovatcéasti €la, nekteré organy (¥etné pohlavnich), znat jejich funkce, mit
powdomi o €&le a jeho vyvoji, (0 narozenigstu €la a jeho prorénach), znat zakladni
pojmy uZivané ve spojeni se zdravim, s pohybenodesp

rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi; ch@eatak, aby v situacich pro dit
béznych a jemu znamych neohrozovalo zdravi, b&zp@ohodu svou ani druhych
mit powdomi o vyznamu p& o ¢istotu a zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu a
zdrave vyzivy

mit powdomi o rekterych zgisobech ochrany osobniho zdravi a bézpeo tom, kde
v pripact potreby hledat pomoc (kam se obratit, kohtivglat, jakym zmisobem
apod.)

zachazet sdinymi predmety denni pateby, hrakami, poniickami, drobnymi
nastroji, sportovnim r@@nim a ndadim, vytvarnymi poriickami a materialy,

jednoduchymi hudebnimi nastrojianymi pracovnimi poricckami.

Dité a ten druhy

Ocekavané vystupy

navazovat kontakty s dosdgm, kterému je s¥eno do pée, pekonat stud,
komunikovat s nim vhodnym #pobem, respektovat ho

porozungt béZnym projewim vyjadeni emoci a nalad

piirozert a bez zabran komunikovat s druhymétditn, navazovat a udrZzovatteka
pratelstvi

uvédomovat si sva prava ve vztahu k druhémtizr@avat stejna prava druhym a
respektovat je

chapat, Ze vSichni lidé &) maji stejnou hodnotu, ipstoze je kazdy jiny (jinak
vypada, jinak se chovageo jineho umici neumi apod.), Ze osobni, resp. osobnostni
odliSnosti jsou firozené

uplatiovat své individudlini pé¢by, gani a prava s ohledem na druhého (obhajovat
swvij postoj nebo nézor, respektovat jiny postj nadzor), pijimat a uzavirat
kompromisy feSit konflikt dohodou

spolupracovat s ostatnimi

dodrZzovat dohodnutd a pochopena pravidla vzajemrsghuZiti a chovani doma,
v mateéské Skole, na wejnosti, dodrZzovat herni pravidla

respektovat pdeby jiného ditte, cElit se s nim o hr&ky, pomicky, pamisky, rozélit

si ukol s jinym di¢tem apod.
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- vnimat, co si druhy ieje ¢i potrebuje, vychazet mu Jét (chovat se citliy a
ohledupl® k slabSimui postizenému déti, mit ohled na druhého a soucitit s nim,
nabidnout mu pomoc apod.)

- branit se projeim nasili jiného ditte, ublizovani, ponizovani apod..

Dité a swt
Ocekavané vystupy

- orientovat se bezpaé¢ ve znamém pro&di i v Zivot tohoto prosedi (doma,
v budov mateskée Skoly, v blizkém okoli)

- zvladat Bzné cinnosti a poZzadavky na dikladené i jednoduché praktické situace,
které se doma a v masiké Skole opakuji, chovat séméirerg a bezpéné doma i na
verejnosti (na ulici, naiisti, v obchod, u Iékd&e apod.)

- mit powdomi o SirSim spotenském, ¥cném, pirodnim, kulturnim i technickém
prostedi i jeho dni v rozsahu praktickych zkuSenosti a dostupnyaktmkych
ukazek v okoli ditte

- vnimat, Ze s¥t ma swvij f4d, Ze je rozmanity a pozoruhodny, nekowepestry a
raznorody - jak s®t prirody, tak i s¢t lidi (mit elementarni padomi o existenci
raznych narod a kultur, iznych zemich, o planeZemi, vesmiru apod.)

- porozungt, Ze zmény jsou fFirozené a samagjmé (vSechno kolem seémi, vyviji,
pohybuje a progtuje a Ze sé&mito zmenami je teba v Zivo¥ pctitat), gizptisobovat
se kEzn¢ promenlivym okolnostem doma i v matké Skole

- mit powdomi o vyznamu Zzivotniho prdeti (@irody i spol€nosti) pro ¢loveka,
uvédomovat si, Ze Zjsobem, jakym se diti ostatni v jeho okoli chovaji, oviiwji
vlastni zdravi i Zivotni prosdi

- rozliSovat aktivity, které mohou zdravi okolnihoogtedi podporovat a které je
mohou poskozovat, vSimat si né@dki a Skod, upozornit nan

- pomdahat p&vat o okolni Zivotni prostdi (dbat o ptAdek acistotu, nakladat
vhodnym zjisobem s odpady, starat se o rostliny, spoluvgtv@ohodu prosedi,

chranit gfirodu v okoli, Zivé tvory apod.
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2.2 Zdrava vyziva

Ramcovy vzdlavaci program jedskolni vychovy o straiika (Smolikova, 2004, s.
30): Dle gedpidi je poskytovana plnohodnotna a vyvazena stravezagdbovana vhodna
skladba jidelniku, dodrzovana zdrava technologigppavy pokrnii a napaj, déti maji stale
k dispozici ve tidé¢ dostatek tekutin a mezi jednotlivymi podavanymikmpoy jsou
dodrZzovany vhodné intervaly. Je tigustné nasilénutit céti do jidla.

Dle Dostalové, a ¥tiSové (2007) ,je vyziva nejvyznar§8im z faktofi zevniho
prostedi, které ovliviuji zdravic¢lovéka v kazdém &u. Podil vyzivy na vznikdady tzv.
civilizacnich onemoceni je podle literarnich ud&j20 - 40 %, oktefi autdi uvadji i vyssi

disla.”

2.2.1 Zdrava vyZiva a jeji obecna pravidlau d éti

VyZiva je jednou ze sloZek prosti, které vyznamnou ¢rou ovliviwuji zdravy st a
vyvoj mladého organismu. Nememilezitou roli dle sotiasnych poznatk ma vSak i v
prevenci onemocmi v dosglém wku. V obdobi dtstvi nenizeme opomenout ani vytteni
stravovacich, hygienickych a sp&émskych navyk (Provaznik, 1998b).

Hanreich (2001, s. 12) tvrdi: ,Rozdil mezi ideastiavou dti a dosplych spa&iva
predevsim ve velikosti porce, nikoliv ve Wi specialnich ,8tskych” pokrmi. Jak u dti,
tak i u dosplych jde o spravnou kombinaci kvalitnich potravin®.

Zakladni pravidla zdravé vyzivy jsou pestra strddara zajisti dostatey a vyvazeny
piijem Zivin, rozhodujici je kvalita stravy. RacionbVyZiva by n¢la respektovat individuélni
potreby jednotlivce v zavislosti na pohlaviku, fyzické aktivig, genetickych dispozicich a
na aktualnim zdravotnim stavu. DalSi pravidlo fgngiené mnozstvi stravy, minima&rbx
denré¢ malé porce plnohodnotné stravy s dostatkem vitamainvidkniny, zeleniny, ovoce,
které odpovidaji biologickym pitbam (Poradenské centrum Vyzivdi

Pro spravny vyér potravin zjednodusSeénplati, Ze strava ma byt ze dvotetin
rostlinna. Zakladem zivSné slozky je mléko a miaé vyrobky, a to zejména udtd
(Hanreich, 2001, s. 12).

Jednoduchym ukazatelem spravnosti vyZivyijeom zdravotni stav dite, jeho vaha,
psychicka i fyzicka kondice. Vifpadt nizké fyzické aktivity by rdi rodice u ditte reagovat
jiz na prvni znamky nadvahy, nabwe dosglosti se obezita jen velméiko I&i. Na druhou

stranu aktiv sportujici @ti zase ¢asto spaebuji vice energie nez dadp cloveék se
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sedavym zfisobem Zivota, a tak jeukbzité dbat na to, aby ditdiky nar@énému sportu
nehublo nebo ne#to napadl zpomalenyiist oproti svym vrstevnikm.

Nengli bychom zapominat, Ze pokrmy prastidby se nemdly piisolovat kvili
vysokému obsahu soli je dobré omezit také instgmbtriaviny a jidla ze stafika restauraci
rychlého olserstveni. Strava by &a byt co nejpes$ejSi a vyvazena, ale u malycktide treba
kaZzdou novou potravinu, zvl&bbecr alergizujici, zéazovat postuph(Poradenské centrum
VyZiva citi).

Dit¢ ma své individualni peéby, a mnozstvi jidla, které je ochotno snist, neally
shodné s tradnimi ceskymi gedstavami plnych stbla naducanychélicek. Zalezi na
konstitwenim typu, zdravotnim stavu a ndesné aktivie. Nenuw'me dti do jidla (Komarek,
1995).

2.2.2 Obsah d étské stravy

Cloveék je vdezravec. Chceme-liippzenou a ne Zadnou sloZitoddeckou metodou
hledat zjisob, jak pispét k optimalnimu glesnému a duSevnimu vyvojti, prost tento fakt

respektujme (Komarek, 1995).

Mléko a mlééné vyrobky

Mléko a ml€né vyrobky by mily v jidelnicku predSkolaka dominovat. A to kir
obsahu bilkovin, Zeleza, vapniku a i vitat{Bacharova, 2007, s. 32).

Doporwena denni davka proétil je 3 - 5 porci denh MIéko a miéné vyrobky
mohou byt ve vyZziy zdrojem nezadoucich nasycenychituY détské vyziv davame proto
pirednost vyrobm s normalni ténosti (do 3% tuku u mléka a mitég/ch vyrobki, 45% tuku
u sym) (Provaznik, 1998b). Omezujeme zejména tzv. srogtanyrobky, mléné dezerty a
pudinky, které vyrobci v reklamachrqaistavuji jako idealni a zdravé jidlo prétid Byvaji
casto peslazené, je v nich mizivé mnozstvi vapniku a moblesahovat az 15 % tuku, kdy
jedno baleni w§erpa celodenniipatelnou davku saturovanych (nasycenych)itukavené
syry zase obsahujiitiS mnoho soli (Zavozdova, 2007, s. 22).

V détském ¥ku je pongrné rozSfena alergie na mi@ou bilkovinu, tu vSak atSinou
eliminuji zakysané mt@é vyrobky (jogurty, acidofilni mléka, biokys) (Reaxznik, 1998c).

Maso a masné vyrobky
Maso je ve vyzig dulezitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, Zelezankai,
vitaminu B1, B2, B12 a dalSich latek (ProvaznikQ8#&). Davameigdnost nettnym druhim
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masa, vice bychom d&h détem podavat s\lé druhy, jako je kieci nebo krali a
nezapominat také na ryby (Poradenské centrum Vyditia Ryby jsou dleZitou sodasti
stravy a mdly by stat na jideldku minimalre jednou tydd. Ryby jsou lehce stravitelné,
poskytuji cenné bilkoviny ideZité pro vyvoj svaloviny a rybi olej. Dale jsoybly zdrojem
vitaminu D, ktery podporuje u&bavani vapniku do kosti. M&ké ryb jsou nejilezitéjSim
zdrojem jédu (Hanreich, 2001, s. 60).

,Dité ve wku 3 az 4 roky pdtbuje den&é asi 40 — 50 g masa,udreze, vejc&i ryby.
Dité 4 az 6 leté ma denni pebu asi 60 — 80 gjika doktor Tlaskal (Bacharova, 2007, s. 32)

Pro dtskou vyZivu se nedopotuji masné vyrobky (uzeniny), a to zejména pro
vysoky obsah saturovanych ful cholesterolu, a ztway obsah soli a dalSich konzetwéch

latek (Provaznik, 1998f).

Zelenina a ovoce

Pro ctsky &k je dilezité heslo 5x dernovoce a zeleninu.ftRom je poteba dbat na
pestry sortiment, protoZe kazdy druh zeleniny ic&v¢e charakteristickyiznym obsahem
dulezitych latek (vitamid, provitamiri, minerati, apod.). V pitbéhu roku se dopotiuje
davat gednost zeleniha ovoci dle jejich firozeného vegetaiho vyskytu. V zimnim obdobi
se dophuje jidelntek vSemi dostupnymi druhy ovoce a zeleniny, zejmgak jiZnim
ovocem. Pro é&skou vyZivu je vhodné vyuZivatizné druhy zmrazené zeleniny (Provaznik,
1998b).

V piedSkolnim ¥ku je WtSi poteba vitaminu C. Eti navsgvuji Skolky, kde je vysoké
riziko infekéni ndkazy. Vitamin C v podeébkvetaku, citrusovych ploi nebo brambor toto
riziko snizi (Bacharova, 2007, s. 32).

Vyrobky z obilnin

Obiloviny, tstoviny, ryZe a pgvo by nmely byt v 3-4 porcich u &i nad ¢tyii roky.
Jedna porce je krajic chleba, koek ryZze atd. (Poradenské centrum Vyzigt)d

Ve spravné vyziy maji dilezitou roli tzv. celozrnné vyrobky - po, téstoviny, ryze,
mouka. Jsou fipravovany z nizko vymleté mouky, ktera si v porémns bilou moukou
zachovava vyssi obsah minéravitamini a vlakniny. V d@tské vyzi¥ by tyto potraviny
nently chybét (Provaznik, 1998a).

V piedSkolnim ¥ku je také nutné dbat na dostatg pijem vlakniny, kterou éti
ziskaji z ovoce, zeleniny a obilovin. VIaknina pdraéspravné funkci stva, brani obezit

nebo vzniku cukrovky. (Bachéarova, 2007, s. 32)
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Sladkosti

Samostatnou kapitolou jsou sladkosti, jejichZz &gdmi potencuje masivni reklama,
které podléhaji nejsnaze pradti. Pritom nejen pdeba uspokojovat sladkou ahuale i
potreba tzv. rychlych kalorii védském ¥ku je divodem, pré u zdravych d&ti sladkosti zcela
nezakazujeme. Denni porce by vSak slanbyt WtSi nez 50g. Davamergunost sladkému
peiivu piipadré malé porci suSeneked twenymi mowniky ¢i cukrovymi bonbény. Vhodnou
nahradou za sladkostitre byt ovoce (i suSené) a neslartéchy (Provaznik, 1998e). Je
vhodné omezit mlsani, ne&ibychom je ale dtem UplE zakazovat, aby se nestalé¢im
vysrenym (Poradenské centrum Vyzivaétid. PrestoZze ¢t davaji gednost sladkym
pokrmim, je ¥eba jejich mnozstvi v jideléku vhodré regulovat a pokusit se snizovat v nich

obsah cukru uvedeny v recefgDostalova, ¥isova, 2007).

Zdrava svatina

Typicky piikladem zdravé swinky je krajic celozrnného, Zitného nebo deyeho
chleba, namazaného rostlinnym tukem a obloZenéhtkgrh tvrdého syra nebo Sunky,
nejlépe diibezi. Sendwi zpestit kouskem salatu, platkem okurkgdkvicky ¢i papriky. Jinou
variantou je tvarohovy syr, pomazanka z tvarohwaf®tpou nebo porkenti sardinkova
pomazanka. DalSi moznosti je celozrnny rohlik sijtegmn ¢i zakysanym jogurtovym
napojem. Ejemnou zm¢nou mize byt smis ovesnych vieek, @isSki a suSeného ovoce

doplntna malou lahvikou polotiného mléka nebo bilym jogurtem (Zavozdova, 200225.

2.2.2.1 Energetické a nut@ni poZzadavky

Zakladnim projevem Zivota je latkova vyna. Aby mohla probihat U&gné, musi
kazdy Zivy organizmustfjimat potravu, kterd mu dodavéa pelhnou energii a latky piabné
pro mist, k upeviovani imunitniho systému a ochranu protgjgimu prostedi, jez chrani
organismus zejména proti inkgkim chorobam.

Energeticky pijem, ktery zajiguje poteby zdravého jedince, tuji tyto cinitelé:

- vek

- fyzick4 aktivita,

- konstituce a velikost organismu,

- klimatické a ekologické faktory.

Pti nadbyténém givodu energie nebofipomezené pohybové akti¥ijedinec pibira

na hmotnosti, coz se viditélrprojevi na zvySeném tuku #¢. Nedostatény péivod Zivin,
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poruchy traveni a visgbavani nebo zvysSeny energeticky vydej jedincersgyd hubnutim.
Pri dlouhodokjSim nedostatku dodavani energieizm dojit k vAzZnym onemo&nim
(Ostertagova, 2002, s. 36).

Pro jednotlivé wkové skupiny dti (stejre jako dospglych) existuji tabulky
doporinych hodnot energie, mnozstvi zakladnich zivinkilny, tuky, sacharidy) a dalSich
nutricné vyznamnych latek (vitamin mineralnich latek, vlakniny) (Poradenské centrum
VyZiva déti). Tyto hodnoty jsou kalkulovany pro individuaipiérného vziistu, pimérného
basalniho metabolismu stjpnérnou €lesnou aktivitou.

Z hlediska znalosti vysokych individualnich spdcibrganismu je izjmeé, Ze pro
vlastni hodnoceni vyZivy jednotlivce maji tabulkodéporieni jen orienténi vyznam.
Podstatd vyznammjSi je posuzovani vyzivy ve vztahu k somatickénpsgchickému vyvoji
ditéte, k jeho aktualnimu zdravotnimu stavu, genetickyizikim i zpisobu Zivota
(Provaznik, 1998e).

Zajisni dostaténého energetickéhaipmu ke kryti metabolickych pteb organismu
bylo donedavna jednim z hlavnich kriterii pro hockrd vyZivy d@ti. Tento aspekt ma
nepochybga klicovy vyznam i v sotasné dob, zejména pak v oblastechésa, které trpi
nedostatkem potravy. Ale ani v zemich, kde je patralostatek, neni mozné energetickou
hodnotu stravy podéevat. Problémem se vSak stava &papol. tj. nadnirny energeticky
piijem se vSemiisledky.

Hlavnim kritériem pro hodnoceni energetickétipnpu je gimeéieny somaticky vyvoj
ditéte, zejména pak jeho proporcionalita (@onaySky a hmotnosti). Somatickym projevem
nadnerného energetickéhaipmu je nadvaha az obezita. Tuto nerovnovahu jen@ak/livnit
Upravou vyZzivy a zvySenowlésnou aktivitou déte. Vzhledem k tomu, Ze asto jedna o
nespravné stravovaci zvyklosti a zZivotni styl ceddiny, je vhodné {sobit na komplexni
zmeénu zvyklosti rodiny (Provaznik, 1998d).

Nedostatény energeticky fjem signalizuje nad#ma Stihlost az hubenost. Echto
déti je treba v prvnifad vyloucit poruchu vyzivy vyplyvajici z metabolickéhaipadré
jiného chronického onemoémi.

Skolni jidelny sefidi vyzivovymi dopordenymi davkami (VDD jsou konstruovany
tak, aby hradily denni pf#bu zakladnich Zivin, vybranych vitaniina esencialnich
minerdlnich latek u zdravych osob v populaci navar®5 %), které jsou zakladem pro
spotebni koS. Tento spibni koS je uveden vritoze ¢. 1 vyhldSky¢. 107/2005 Sb. o
Skolnim stravovani a jeho @i s povolenou toleranci £ 25 % je pro Skolni jigebovinné.

Vyjimku tvori tuky, pro které neplati tolerance &em nahoru a hodnota uvedena ve zimén
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piiloze je pro tuky maximalni. V ramci pni spotebniho koSe jei¢ba gihlizet k

Vyzivovym dopordenim (Dostalova, ¥iSova, 2007).

2.2.2.2 Pitny reZim

Ceské dti malo piji, a kdyz, tak $patnPodle pizkumu Floraporaden vypije vice nez
tietina dti pres ml litru slazenych limonad deghSladké napoje ale zvySujfiem energie a
Zizen nezazenou, spis ji podporuji (Zavozdova, 2007.,)22s

Od matéské Skoly jeiteba @ti zvykat na napoje neslazené nebo malo sladkéa®b
Ize pouzit ndpoje€ésteéne slazené aspartamem, které maji tu vyhodu, Ze bpajhacené
vitaminy (Dostalova, ¥isova, 2007).

Déti do 6 let by mdly vypit 1,5 — 1,8 | za den, starftdpak 1,8 — 2,1 (Poradenské
centrum Vyziva éti). P¥i zvySenych ztratach tekutin - vySSi pohybova atdjwyssi teplota
prostedi - je poteba tekutin zvySena. K piti se nejlépe hodi pitrelav z vodovodu
(samozejm¢ pokud je kvalitni!), perliv&i neperlivA mineralni voda st&jrjako neslazené
bylinné ¢aje, ipadré slabé ovocné€aje. RoviéZz jsou vhodné&ediné ovocné&i zeleninové
gravy, velmi slabé ovocné sirupy (Hanreich, 20011,6). Mineralni stolni vody jsou vhodné
pouze k rozgeni nabidky napéja tekutin. Nejsou vSak vhodné k dennimu piti ihepiijem
by nengl piesahnout 0,51 dern Zcela nevhodnym druhem tekutin jsou sladké lindgna
toniky a kolové napoje. Alkoholické napoje jsou laceevhodné v obdobiistu a vyvoje
organismu. mlezitou podminkou pro udrzeni stalosti ¥niho prostedi organismu je
rovnongrny piisun tekutin Bhem dne. Bti potiebuji pit podle libosti nejen v {diehu celého
dne, ale také v fibéhu jidla. K zajis¢ni pitného rezimu &i predSkolniho a zejména Skolniho

véku je nutna spoluprace r@dia Skoly (Provaznik, 1998f).

2.2.3 Zasady p fi stravovani d éti

v

stravovani a stravovani doma je jednazdgorevladajici na stranrodiny. Ze 730 hlavnich
dennich jidel réné (obedy a veere) diti konzumuji ve Skolni jidekhpouze cca 180 @bi
(bereme v Gvahu 10&sial po 20 pracovnich dnech, a z tohodet vzdy se &i stravuji), tj.
25 % tchto jidel. Jestlize alol se pdoita jako 35 % denni davky, tak je to 17 %nb
doporiené davky Zivin. V matskych Skolach je tento pampontkud lepsi, protoze i
konzumuji ve Skole atSinou jest piesnidavku a odpoledni siau, coz obnasi zhruba 29 %

ro¢ni dopordené davky Zivin.
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Presto Skolniho stravovani ma jedineu moznost, &¢em ukézat i ty druhy pokrim
které neznaji z domova a preét$inu cti znamena Skolni @&d jediné jidlo, které odpovida
vS8em zasadadm zdravé vyzivy. Vychovavéti ¢ke zdravym stravovacim navitn se dé
hlavre v MS, kde se s&mi stravuji jejich ditelky a svym pistupem mohoudi pozitivrg
ovlivnit, ve vysSich ¥kovych kategoriich uz je to horsi (Dostalov&gigova, 2007).

K dobrym navykm pati také kultura stolovani afijpemna klidna atmosféra u stolu.
To vSe pispéje nejen k dobré pohédale i k zamezeni vzniku nechutenstvi a Zainath
potizi cti (Komarek, 1995).

Dit¢ jidlo spojuje s novymi zkuSenostmi, zazitky, skoebu vrEjSi situaci. Spojovani
jidla s @giznivymi ¢i negativnimi zazitky je jednim ze zékladnich p@stourcitym jidlam na
jejichz zaklad se rozhoduje o tom, co bude jist a co bude odndiidio se tak stava vice jak
biologickou potebou. Uspokojuje entai i psychosocialni ptgby ditte. Pomaha mu se
z&lenovat do Zivota dosgych (Malichova, 2006, s. 5).

Vztah k potravindm, vznik obliby nebo naopak odmiitruriité potraviny nebo chuti -
tedy pocit vyjadeny postojem "mam rad" nebo "nemam rad", je de jmfiry ovlivren tzv.
druhovou preferenci Homo sapiens. VyZiva byla ptovéka (jedince i cely druh)
prostedkem k peziti, vypistoval si proto obranné prostky, které jej po dlouhou dobu
chranily ged neuvazenou konzumaci neznamych potravin, idienp mu dovolily opatrné
zaazovani potravin novych - nezndmych. Vysledkemajg/gi kompromis mezi strachem z
noveého a firozenou touhou okusit nezname.

Strach z neznadmé chutiiteme oslabit jedihopakovanym nenucenym kontaktem s
potravinou. K tomu, aby ditprijalo potravinu za svou, pigbuje az jedenact takovychto
kontakfi. Dit¢ si nejsnaze oblibi ty potraviny, které sideme i podwdonme spojuje s
piijemnymi pocity, s pocitem uzdraveni nebo bé&tpe pocitem fjemnych¢i milych situaci.
Nejsnaze si détprivyka na sladkou chu Jiz kojenec fijima sladkou chti (v peirodé rychly a
bezpeény zdroj energie) jako velmiifjemnou a Zadouci. Po dlouha stoleti je sladkéichut
dodavan jakysi vyssi symbolicky smyl, vyuziva sel&vnostnim filezitostem a odgnam.
Ostatnim chutim se dituci privykat slozZigji, a to na podklagl opakované pozitivni
zkusenosti.

Potraviny, jejichz konzumace je spojovana s newdine nemoci nebo zvracenim,
zaazuji dti rychle mezi jidla, ke kterym maji averaiasto jsou pak takovéto potraviny
odmitany po cely Zivot.

Pri vytvareni postal k potravinam nebo jejich ckiavym vlastnostem je vyznamny i

efekt socialni napodoby.d maji tendence figbirat preference svych radi(zejména i,
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které Ziji v harmonické rod#). Vyzivové chovani vrstevnik je pro dti rozhodujici a
napodobuiji je az v pubért

Déti si malokdy oblibi jidlo, Bhem rhoZz jsou karany, musi poslouchat ostrou
vyménu nazoit apod. Pohoda aigemné prodedi jsou hlavnimi faktory nejen pro nenucenou
oblibu jidel.

Pokud je dit nuceno konzumovat potravinu, ktera népatezi jeho oblibené, ale
zduraziuje se jeji pinos pro zdravi, fize si postupkvytvorit dojem, Ze vSechny tzv. zdravée
potraviny jsou spiSe nechutné, ale jsou "ala@Spdravé. Vysledkem dZe byt @leni potravin
na dw¥ skupiny: "dobré" a "zdravé" bezfipusS€ni moznosti existence fmiku obou tak
rozdilnych skupin - "co je zdravé, je i dobré".

Lidé neciti ¥tSinou potebu zdiraziovat giznivy zdravotni dinek u potravin, jejichz
konzumaci se ditpredem nebrani (jahody, banany apod.), al&aaiuji ji u "pochoutek”
typu rybiho tuku.

Déti by nengly byt nikdy odngnovany za to, Ze opravdu zkonzumovaly to, co jim
bylo predloZzeno. Snaha odimit konzumaci doportené potraviny, rize v digti vzbudit jeS
vetSi podeteni k gedkladané potravin(Provaznik, 1998e).

2.2.4 Nedostatky ve vyZiv é a stravovacim rezimu

Dvé tretiny ceskych dti trpi nadvahou. Nize za to nedostatek pohybu, nevhodna
skladba potravin a Spatné stravovaci navyky (Zavead2007, s. 22).

VyZiva je jednim z hlavnich faktdrvnéjSiho prostedi, ktery ovliviuje rist a vyvoj a
ktery se uplatuje jak @ vzniku, tak prevenctady onemoceni v détstvi i dosglosti. Fijem
potravy je v pedskolnim ¥ku souasti socializace, kdy se formujiciué vzorce chovani. V
matdgské Skole je mozné vyznagmovlivnit vyzivové zvyklosti a rezim stravovani eej
ditéte, ale i jeho rodiny. Stravovani v MS zdjife prevaznousast vyzivy @ti predskolniho
véku. Je teba si ugdomit, Ze obdobi od 3 do 6 let je pro vyidi stravovacich postoja
navyka kritickym obdobim.

Mozné chyby ve vyziy a stravovacim rezimu v MS

« nevhodné zastoupeni zakladnich Zivin

- nedostatek zeleniny, ovoce

- nedostatek tekutin, nevhodny pitny rezim
- nedostaténa pestrost stravy

« razné formy alternativni vyzivy
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« negiméiené nuceni do jidla

Nedostatky ve vyzi& se u dti projevuji ve zvySeném riziku nadvahy, vysokou
nemocnosti, zvyseném vyskytu zubniho kazu, riziledostaténého pisunu vitamir.
Vytvaieni nevhodnych vyZivovych postog navyki v tomto vyvojovém obdobiifspiva ke
vznikufady zavaznych onemogmi v dosglosti.

Hlavnim nedostatkem je podlimitnfiggm vapniku, fijem je cca 50% dopoéané davky,
vyplyva z nizké konzumace mléka a tmgch vyrobki. Nedostatény piijem ovoce, zeleniny
a lusenin zcehoz vyplyva nedostatey piivod pirodnich ochrannych latek (vliaknina,
vitaminy, mineraly). A maly pohybovy rezim v soudesti s rostouci fiiem nadngrného
mnozstvi energie a tzv. prazdnych kalorii (cukru& e sladkosti a dalSich pochutin)
(Provaznik, 1998c).

Velky objem energetickéhorigmu jde na vrub tuk a to leckdy nevhodnych. Lidé
casto nerozlisi, Ze kazdy tuk ma své specifické pio(za studena, na smazeni, atd.) a uzivaji
jeden nebo dva druhy tuku na vSechno. Réwi lidé neugdomuiji, Ze pi béZné konzumaci
Zivocisnych vyrobki, které jsou ve zdravé strawezbytné, uz nezbyva prostor pro pouziti
ZivociSnych tuki na gipravu pokrni. ProtoZe jeitba dodat organismu takécmy podil
nenasycenych mastnych kyselin, je nutné doplnitjidelnicku rostlinné tuky, které tyto
mastné kyseliny obsahuji (Starcovska, 2003).

Velkym prolfeSkem nasSich stib] a gredevsSim profeSkem vici détem, jsou uzeniny.
Na jejich vyraznou chusi snadno zvyknou a pak je vyhledavaji. Uzeninyi mgoky obsah
tukad, i kdyZ tuky nejsouieba gimo vidt, a vysoké mnozstvi soli, kterd se pouZziva k liejic
dochucovani. @ a drédzdiva keéeni by ngly byt uzivany opravdu jen vyjinte¢. Je znamo, Ze
vysoky @isun sodiku ze soli setibe podilet na rozvoji vysokého krevniho tlaku (Koeka
1995). Jakkoliv se nam padasnizit mnoZzstvi soli v pokrmech, tim lépéi Begustaci fed
dohotovenim si wwdomme, Ze dosfi maji uz fece jenom chiové buiky zvyklé na vyssi
slanost, ale prodti je Iépe zvykat je na mérslané pokrmy. To platifpdevsim pro &i v MS
a v nizsich ronicich ZS. Tam mame Sancétd nawit zdrawj$im vyzivovym navykm
(Dostalova, \¥tisova, 2007).

Vysoce slazena jidla a slazené napoje jsou Zbhgte Cukr, obsazeny napv
¢okoladach, mze byt gicinou vzniku zubniho kazu (Komarek, 1995). Nadnd konzumace
jednoduchych cukr zejména sacharézy, nedostatek polysactiakdmbinace sacharida

tukt provokuje vyplavovani inzulinu a ukladani tukuzésob.
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Pokud je dit obézni ve ¥ku peti ¢i Sesti let, je velice prawgodobné, Ze i v dosgfosti
bude trgt obezitou. Tim se vyraZrehorSuje ohrozeni cukrovkou, oneméaisrdce a cév a
pohybového aparatu. Je bohuzel znamou skoti, Ze mnoho obéznicktdtrpi pocitem
meérecennosti. Problémy se prohlubuji ve Skolnigkw a s nastupem puberty (Malichova,
2006, s. 5).



27

2.3 Nekonven éni potraviny a produkty

2.3.1 Biopotraviny

Biopotravina je potravina vyrobena ze surovin paefigich z ekologického
zenedélstvi za podminek uvedenych v #eeni Rady (EHSX. 2092/91 a v zakanc.
242/2000 Sh., o ekologickém zeddIstvi, na kterou bylo vydano o&keni o pivodu
biopotraviny. Jednd se o produkty ekologického &igstvi, potraviny vygstované bez
pouziti chemie, bez geneticky manipulovanych orgrahi(GMO free) a jinych negativnich
prvki. Pro biopotraviny je charakteristicka jejich kvalich a wviné. V ekologickém
zenedélstvi ma ochrana zdravilovéka — spatebitele pednost ped kvantitou (Kontrola
ekologického zerutglstvi).

Ekologické zemdélstvi je hospodini s kladnym vztahem ke tafim, pid¢, rostlinam a
piirodé bez pouzivani ustych hnojiv, chemickych fopravki, postikt, hormori a unglych
latek. Jedna se o velmi pokrokovy ugpb hospoda&ni, které stavi na tisiciletych
zkuSenostech naSichrgulkii a bere ohled nafipozené koloBhy a zavislosti. Tak umaije
produkovat vysoce hodnotné a kvalitni potravinyz®j se iz rekolik desetileti a od r. 1994
je sokasti zemidélské politiky EU (Pro — bio).
VSichni ekologéti zemedelci pouzivaji tyto zakladni postupy a zasady:

* hospodé& v souladu s firodou

e problénmim se Skdci a chorobamiiedchazeji a nesnazi se stalé¢isopou ,bojovat*

e nepouzivaji urflé chemické prosedky, které poSkozuji prasdi a pinasi velké

riziko poskozeni zdravi lidi

e chovaji vSechna doméaci tafa distojnym zgmisobem, respektuji jejichiipozené

pozadavky a chovani.

* minimalizuji negativni vlivy zerdélstvi na kvotni prosedi

Diky témto zasadam se vlastrekologtti zenedélci dobrovolr® stavaji &mi, kteri
neposkozuji zdroje podzemni a povrchové vody, yokiajinu a snazi se, aby v krajitylo
dostatek ukryt pro rizné vol@ Zijici organizmy, chrani a oeji duleZitost starych
krajovych odéd kulturnich rostlin a plemen domacich iati (Kontrola ekologického
zenedglstvi).

Zpracovatelé bioproduktisou lidé uvazujici podolsrjako ekologéti zenedélci, neba’ se
pii vyrob¢ biopotravin Zekli pouzivani urdlych ochucovadel, barviv a zlepSovadeiny,
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chuti a konzistence. Nechavaji tedy $pbiteli zaZit biopotravinu v jejifpozené bary,
chuti, vini a krdse i s ,moZnou nevyhodou* kratSi trvanlivgBro —bio liga).

Ceské biopotraviny jako produkty ekologického 2distvi pozname podle zelené
,biozebry", statni ekozrby (viz priloha ¢. 1) s napisem "Produkt ekologickeho
zenedelstvi®. Cely systém ekologického zeédglstvi, zpracovani bioprodukta vyroby
biopotravin VCR kontroluji nezavislé kontrolni organizace.

Biopotraviny vyprodukované v Evropské unii mivajpke loga narodnich kontrolnich

organizaci také logo biopotravin EU (logo viglphac. 2) (Pro-bio).

2.3.2 Klasa

Od roku 2003 uduje ministr zenddélstvi kvalitnim domacim potraviigkym a
zemedélskym vyrobkim narodni znéku kvality KLASA (logo viz giloha¢. 3). Zna&ka je
propij¢ovana nait roky a jeji vlastnictvi mze byt po této lite prodlouzeno, ale takéibe
byt pii zhorSeni kvalityei poruseni podminek pro jeji ziskani odebrano. BoZanou kvalitu
a slozeni vyrobk mj. posuzuje a po jejim «kbni kontroluje Statni ze#délskd a
potravin&ska inspekce (Ze#éd¢lsky intervergni fond).

Vyrobek, ktery je pednetem Zadosti o udeni zng&ky KLASA, musi minimalg v
jednom znaku vykazovat vyjinieé kvalitativni charakteristiky, které zvysuji jeptidanou
hodnotu a zartuji jeho jedinénost ve vztahu kdZnym vyrobKim dostupnym na trhu (Klasa
a).

Narodni zn&ka kvality KLASA slouZi spdebiteiim a odiratelim k lepSi orientaci
pii identifikaci produké a prezentaci jejich kvality v porovnani s konkus@mi potravinami.
Znxka garantuje, Ze jsou nabizeny skote kvalitni a zdravotéi nezavadné potraviny
(Zemedelsky interverni fond). Ocenni narodni zné&kou KLASA jiz ziskalo 1399 produist
od 212¢eskych a moravskych vyrob¢Klasa b).

2.3.3 Fair Trade

Fair Trade {esky spravedlivy, férovy obchod) (logo vizilpha ¢. 4) je obchodni
partnerstvi, jehoz cilem je zlepSeni Zivotnich powk dosud vylogenych a
znevyhodgnych vyrob@ z rozvojovych zemi v ramci konceptu udrzitelnébavoje. Toho
se snazi docilit poskytovanim rovnopravnych obclgdnpodminek pro vyrobce a
zvySovanim uvdomeéni spotebitell o situaci v chudych rozvojovych zemich (Asociace p

fair trade).
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V ramci Fair Trade se fie prodavat pouze zbozi a komoditi, jpjichz vyroke byly
dodrZzovany pracovni standardy dle Mezinarodnitaald prace OSN (ILO) (Fair-trade).

V souwasnosti je do Fair Trade zapojeno &rh,5 milionu g@stitel, zengdelskych
pracovniki afemesliniki v 58 zemich Afriky, Asie a Latinské Ameriky.

Fair Trade hnuti si klade 6 cili:

1. ZlepSit Zivotni podminky znevyhosmych vyrob& zlepSenim jejich fistupu na trh,
posilenim organizaci vyrobgc poskytnutim spravedlivych cen za vyrobky a z&jigh
kontinuity obchodnich vztah

2. Rozvijet pilezitosti pro znevyhodimé vyrobce, zvla8tZzeny a domorodé obyvatele, a
chranit @ti pred zneuzivanim v procesu vyroby.

3. ZvySovat informovanost spgebiteli o negativnim vlivu mezinarodniho obchodu na
vyrobce tak, aby svou kupni silu mohli vyuzivat iggaim zpisobem.

4. Davat piklad obchodniho partnerstvi skrze vzajemny diategpekt a transparentnost.

5. Fispivat ke kampanim za zmu pravidel konvetniho mezinarodniho obchodu.

6. Chranit lidské prava podporou rozvoje socidahragedlnosti, environmentamprijatelného
chovani a ekonomického zabezpei.

V souwasné dob existuje v Evrop kolem 3.000 Fair Trade obittki, krome toho Ize
n¢které Fair Trade vyrobky najit i v 43.000 supernedekh. Celkovy maloobchodni obrat
prodeje dosahl v roce 2006 necelych 2 miliard €armho 1,6 miliardy fipadalo na zbozi se
znamkou Fairtrade). Kolem 70 procent fivpotraviny (nejvice kava, dale kakao, banany,
¢aj), zbytek pipada naemesiné vyrobky.

Na spravné uzivani ochranné registrované znamkytr&@é bdi certifikani a
kontrolni asociace Fairtrade Labelling Organizai¢fLO) (Spolénost pro Fair Trade).

Fair Trade, fair trade nebo Fairtrade?

Pripoustim, Ze v tom je trochu zmatek. Ale obeemhlavni rozdil spéiva v tom, jestli
jsou slova psana zviagFair Trade, Fair trade, fair trade), nebo dohrdyn@rairtrade,
FAIRTRADE). V prvnim gipact se jedna o oziani celého hnuti za spravedlivy obchod,
piipadré obecr myslenky, Ze obchod bydhbyt spravedlivy. Ve druhémifpad se jedna o
spojitost s certifikani organizaci FLO a ochrannou znamkou FAIRTRADEr&ie na trhu
nejznangjSi a zahrnuje nefiSi trzni segment Fair Trade. Zda psat velkaala pismena, to
uz zalezi spiSe na zvyku, a dnes uz i na tradié,které zemi nebo organizaci (Popovia,
2008).
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2.3.4 Regionélni vyrobky (Food Miles, ekologicka st  opa)

Kazdy region ma dyj vlastni neopakovatelny charakter, darfirgrnim bohatstvim,
kulturou a staletymi tradicemi jeho obyvatel. TakKé&obky a produkty pochazejici zdité
oblasti nesoucast tohoto charakteru - je do nich vloZena pracenteh femesinik a
zenedélcu i c¢ast jejich dusSe. Hlavnim cilem regionalniho &ard vyrobki je zviditelreni
tradicnich regioi (znamych naip svou zachovaloutfgodou, zdravym prostdim, lidovymi
tradicemi) a vyuZiti jejich socio-ekonomickych vyhoDo systému regionalnich zfek
v Ceské republice ,Domaci vyrobky" se od roku 2004ai#p jiZ osm regiori - Krkono3e,
Sumava, Beskydy, Moravsky kras, Orlické hory, \Wjsa, Gorolsko Swoboda
(Jablunkovsko) a Moravské Kraw&o. (loga viz piloha ¢. 6) Znaka zarové posiluje
sounalezitost mistniho obyvatelstva s regionem,nfmge zapojeni obyvatel doédi v
regionu a zprogedkovava kontakty mezi vyrobci a dalSimi lokalnakiéry. Zakaznik, ktery
si koupi produkt ozrieeny jednou ze zrtek systému ,Domaci vyrobky“, ma jistotu, Ze tento
produkt sphuje nasledujici kritéria:

- pavod vyrobku v daném regionu

- kvalita

- Setrnost k firoce

- jedingnost (tradice, mistni vyrobcéemesina prace,motiv regionu, vyjitm& kvalita)
(Asociace regionalnich ztek)

Do centra zajmu se také dostava zkracovani tzvayiobvych mili (Food Miles, ,Air Food
Miles“, ,Food kilometres*) — vzdalenosti, které ptina urazi z mista svéhaiyodu do
mista spadtby, tzn. upednosiiovani mistnich potravin a surovin (Sukova, 2008).

,Food miles”, maji spdtbitele povzbudit, aby nakupoval zboZi ze svéhdiokmilezity je

rovréz zpisob dopravy, jeieba hodnotit i mnoZstvi souvisejicich sklenikovyglyni

(Lipietz).

Nektefi zenmédélci (nejen ekologiti) nabizeji i pimy prodej, "prodej ze dvora".
Zakaznik si jednoduseipede pro ndkup az na statek. Znamena to ghm nisporu, protoze
eliminovanim obchodnihetzce umo#uje snizit ceny. Navic se kazdyibe na vlastni @
preswdcit, jak se zachézi s tim, co kupuje.

V doke sklizré¢ pak mize gijet a po domlu¥ si nasbirat vlastni brambory, cibuli,
natrhat hraSek nebdeSre. Nekteré dti pak az na poli s UZzasem zjisti, Ze jahody nerost

v supermarketu (Rosa). Tim se podporuji drokesti, mistni zewuélci. Bez ekologické
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stopy jsou i produkty ze zahradky, které maji iSdalyhody (vlastni plodiny, vztah kige,
cerstvost) (Soukupova, 2008).

Ekologicka stopa udava jak velkou plochu produlitipidy potebujeme k zajigni
konkrétniho pozadavk Obsahuje v sabvSe od potravin, najer¢jSich energii, dopravy az
po kon€ny vyprodukovany odpad a umage nam tak srovnavat jednotlivé lids&énosti z

hlediska jejich dopadna girodu (Riroda.cz).

2.3.5 Slow food

Cilem hnuti (logo viz filohac¢. 5) se stalo vytvdt paralelu ke globalni subkulte fast
food, ptimyslové velkovyrob potravin a standardizaci préstinictvim chemickych chuti.

Mezinarodni neziskova organizace Slow food si ctiskala piznivce na celém
swté. Je to dkaz, Ze stéle vice virsta zajem lidi o problematiku jidla a piti, potraweé
produkty a zpsoby jakym se dostavaji na nadl st

Slow food si klade za ukol né&itivazit si kultury stolu, chranit a vychutnavatstmi
produkty, které by mohly byt odsouzeny k zaniku ifkeor mezinarodni standardizace
potravin&skych vyrobk a rychle se rozvijejici "kultury" Fast Foddlenové hnuti prosazuji
mistni produkty, domaci oélly plodin a upozdtuji na davno zapomenuté recepty.

Ve snaze zachovat biodiverzitu Slow food vita gkby, které jsou zadiené na
ochranu ZiveiSnych drulid a rostlinnych odrd, na udrzovani tra¢hich vyrobnich metod a na
zachovani krajovych potravinovych specialit. Uctauznani srsfuje praé k obyejnym
lidem, k drobnych zegdélcim, vyrob&m, pastyam ¢i rybarim. Chranit ohrozené Zi¢gneé
druhy a vzacné oddy totiz znamena chranit Zivotni priedi. Byt¢clenem hnuti Slow food
znamena navracet jidlu jehdisdojnost a podporovat poznavalhzmych chuti. Slow Food
usiluje o souhru etickych zasad a pozitku z jidew Food Prague).

Dnes se k tomuto hnuti hlasi vice nez 85 8@ ve stovce zemi sta. V Ceské
republice @isobi d¥ regionalni uskupeni, tzv. konvivia, Slow Food Rmag Slow Food
Moravia (Baker).

Slow food VCR si klade za Gkol respektovat hlavni zéynmezinarodniho hnuti SF
predevsim vdchto oblastech:

1. Podporovat a prosazovat konzumaci domacichynétakych produki.
2. Prostednictvim pednaskove&innosti seznamovat yejnost s historiteské i mezinarodni
gastronomie.

3. Organizovat odborné semiaé degustace.
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4. Zprostedkovavat informace kc¢asti na zahratnich akcich Slow Food (Slow Food

Prague).
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3  Praktickd €ast - Vyukovy program ,Dobra sva €inka“

3.1 Cile praktické c¢asti

Vytvotit a vyzkouSet ekologicky vyukovy program z&eny na zdravou vyZivudti.
Dovést dti k poznani, co je zdravé a co nezdravé jidlo
Dat dttem moznost podilet se ndgraw vlastni svainy

Podpdit u déti chu’ zkouSet nova jidla

3.1.1 Predpoklady

- Predpokladam, Ze v teoretick@sti programu budou mitekteré dti nedostatek znalosti,
tudiz budou mit trochu problém zapojit do debagdmvém a nezdravém jidle.

- Predpokladam, Zetpptipraw svainy se @ti budou s chuti zapojovat.

- Predpokladam, Zetppiipraw svainy bude obtizné zapojit nejmladsitd

- Predpokladam, Ze v pibéhu programu se uékterych dti projevi nedvéra ve zdravou
stravu (co je zdravé nerke byt dobré).

- Ale predpokladam, Zed&ti budou z¥davé na pokrm, ktery si samyigravily, a tak vSechny
ochutnaiji.

- Predpokladam, Ze v praktick@sti se budou vice zapojovat divky nez chlapci.

3.2 Metody praktické ¢asti

V celém vyukovém programu ma nezastupitelné misadyticka metoda (rozlozeni
problému na co nejjednodussi kroky, které |ze dpimie vyiesit).
Ve vyukovém programu jsem vyuzila metody:
motivaini
slovni — monologické (vypréwni, vyswtlovani)
- dialogicka (rozhovor, diskuze)
nazorné (demonstrace, hry)

problémové
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3.3 Popis vyzkumného vzorku

Program byl vyzkouSen v jedrit@né mateské Skole. Zéastnilo se jej 28 &i a to 13 dvcat
a 15 chlapt od #i do Sesti let.

3.4 Presentace vyukového programu

Vyukovy program ,Dobra swinka“ byl vytvoren pro Centrum ekologické a globalni
vychovy Cassiopeia €eskych Budjovicich.

Cil programu:

Cilem je, aby sedi samy zamyslely nad tim, co ji, abydély, co jejich €lu prospiva, co je
zdravé. A aby si samy ufly pomoci s pipravou svainy.

Veék:

V mataské Skole proigdSkolni dti, na zakladni Skole pro 1. a 2du.

Pocet déti:

Idedlre 16 ckti.

Délka vyukového programu:

Dvé vyucovaci hodiny (tj 90 minut), teoretickdst 30 az 45 minut a praktickast 45 az 60
minut.

Misto konani:

Prostory Centra ekologické a globalni vychovy Gassia, nebo matska Skola. D¥ rizna
mista herna s kobercem a kuttky pripadre u stol€ka.

Organiza¢ni pokyny:

» Dulezité: Pred programem je nutné zjistit, jestliétd nemaji rjaké alergie na
produkty, které budeme pouzivat. Informace zjistimnd itele jeSt pied
uskut&€nénim programu.

» Pred z&atkem programu poschovavame obrazky na hru ,,Ct.se |

» Natento program jsou zapebi dva lektd, piipadre jeden lektor a &itel.

e Sva&ina je tvdena d¢ma chody. Bti jsou tedy také rozdeny na d¢ skupiny a kazda
pripravuje pouze jeden chod.

e Zatimco jeden lektor vede teoretick@ast programu, druhy v té délpripravuje
stanovist na praktickowtast.

» Priprava stanoviSna Praktickoast:



35

Ovocné musli — poitky dle Seznamu poiek 3.2.2 Vyroba ovocného misli,
omyjeme, jablka rozkrdjime na osminy a zbavimgap¥inci. Vati¢ na klidné a
bezpe&né misto.
Zeleninové Spizy —poicky dle Seznamu poiwek 3.2.3 Vyroba zeleninovych $pjz
omyjeme a &istime zeleninu. fchystame prostor naipravu piti.

» Aktivita 3.2.2 Vyroba ovocného musli a aktivita 22Vyroba zeleninovych Spiz
probiha ve stejnértase.

* Po celou dobu programutd pribézné motivujeme a povzbuzujeme pochvalou.

Pomicky:

|. Teoretickacast

3.4.1.1 Uvod: panenka Amalka vyrobena ziedky (dale jen Amalka, foto viz ifloha &.
6.2.1), provazi &i celym vyukovym programem

3.4.1.3 Aktivita Co se ji: karticky s obrazky: pikadoru, citrénu, jogurtu, deie,
oblozeného chleba, vody, medu, tmavého chlebagivrdsyra, ryby,tesni, coly, lizatka
mrkve, kedlubny, dortu, jablka, tatranky, rohlikbi# mouky, zmrzliny, hranolek, Spea,
kostek cukru, hamburgeru

3.4.1.4 Aktivita Hmatangjchds:  dwe sady surovin: paprika, jablko, chleba, mrkev,dritr
cibule,cesnek, kysela okurka; 8x népitedné pytlikové sky, 8x krabéky

3.4.1.5 Aktivita Ten ji to a ten zas tohle: 8x viz Aktivita 3.1.3 + 8x obrazky otylého

chlapce a chlapcaiméiené postavy

Il. Praktick& ¢ast

3.4.2.1 Uvod praktickéasti: pro kazdého zastu

3.4.2.2 Vyroba ovocného musli: ¥2 kg ovesnych viek, 1 bily bio-jogurt, 6 IZic
piirodniho cukr, 2 I1Zice medu, 2 I1Zice marmeladyatika, 2 hrusky, 250g Svestek (mozno i
susenych) nebo jiné ovoce dle¢mého obdobi, 4 noze, 2 lzice, 1 wdedtka, 2 dewné
Spachtle, 4 prkénka, 1 patka, 1 velka misa, 2 nadoby na bio odpad, ibdka, vdic, |Zicka

a misttka pro kazdého

3.4.2.3 Vyroba zeleninovych §piz1 zelena paprika, 1 okurka, 3 mrkve, ¥4 zeli, 1 zreloy
chléb, 9 ks Spejli, 4 prkénka, 4 noze, 4 tacy, &tiskiu na bio odpad, bylinky n&j, most,

hrnetek pro kazdého
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3.4.2.4 Stolovani: vazickka s ketinou na kazdy st, konvicka nebo termoska, 2 hodhky

na myti, ubrousky, ttky, varecka z kartonového papiru pro kazdého
3.4.1 1. Céast vyukového programu - Teoretickd  éast

3.4.1.1 Uvod

Doba trvani5 minut
Popis aktivity: Déti posadime do kruhu vedle sebe, aby kazdyrelolickl na nas a
naopak i my nadti.

Nejprve uvitame &i, poté gedstavime sebe i Centrum ekologické a globalni sygh
Cassiopeiu. Ukazeme vSem panenku vyrobenouretksa (foto viz piloha ¢. 6.2.1). [¥ti
pozadame, aby panence vymyslely jméno inamalka). Amalku nechame putovat pokruhu,
aby si ji mohly dobe prohlédnout aifiom se kazdy fedstavi lektorovi i Amalce svym
kiestnim jménem.

Domluvime se na pravidlech riap Ze vzdy bude mluvit jen jeden. Zvedne-li lektor
Amalku nad hlavu, vSechnyetl si protahnou ruce afjpom zamknou pusinky arestanou

povidat

3.4.1.2 Aktivita: ,Seznameni s panenkou”

(inspirovano Novakov4, 1997, s. 22)

Doba trvani5 minut

Popis aktivity:Panenkou vyrobené ziaiky (Amalkou) provazimedi celou teoretickou
¢asti programu a pomoci prividramatické vychovy jim ifiblizujeme informace z oblasti
zdravé vyZivy.
Amadlka:,D¢ti, vite pra jite?"
Déti: Pravdpodobri vymysli mnoho dvoda, prod ji (nag. aby vyrostly, byly zdravé,
nently hlad,...)
Amalka: Za vSechny spravné odpml déti pochvali a pokréuje. ,A vite take, Ze jidlo neni
samozxejmost, Ze spousty lidi &l nag. v Africe hladovi? Takové problémy nadti vCeské
republice nemame, ale s jidlem bychorélirtaké Setit! AvSak jist musi kazdy. A, &i, musi
jist jen lidé?*"
Deti: ,Ne i zviratka musi jist!”
Amalka:,Co ji tedy teba zajic, veverka, kKaka, ... ,
Deti: ,Zajic ji travu, veverka sSky a kaka mysi.”
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Amalka:,Co myslite, Ze by se stalo, kdyby zajk z&al jist aiSky, veverka mysky a kK&a
travu?"

De¢ti: ,To by neslo, veverce by &it¢ mySky nechutnaly a hlagrveverka mé velké zoubky
praw proto, aby mohla ddb chroupat 6isky! Zajicek by @iSek ani nerozlouskl, ani by si ho
neuntl v pacikach podrzet a kae by trava k jidlu také nestka.”

Amalka:,Aha a jak je to s lidmi? Je jedno, co ji lidé?!"

Lektor: Vyslechne nazory vSeckti, které Zadaji o slovo. Pak si vSichni sgatevyswtlime,
Ze neni jedno¢im se lidé stravuji, naopak je to velicélefité. Zdiraznime, Ze by vSichni
méli jist zdraw. A ZDRAVE jidlo je to, kter&lovéku prospiva. Za NEZDRAVOU STRAVU
se povaZzuje takové jidlo, které Skodi lidskému vid(kazi zoubky, po kterém se tloustne a
pak boli klouby,...).

,Prosim vyjmenujte mi &které zdravé a nezdravé potraviny?*

Amalka: ,Déti, vy jstetekly, Ze nap mrkev je zdrava. To pro éntedy znamena, Ze kdyz
budu jist jen a jen mrky¥ku, budu zdrava!”

Deti: ,Neel®

Amalka:,TakZze mam jist jen raata?"

Deti: ,Ne.”

Amalka: ,Pro¢ ne, vzdy o mrkvi i rageti jstetekly, Ze je zdravé, tak pfaebudu zdrava,
kdyzZ budu jist jen tyto dvplodiny?*

Lektor: Opit nechame &i odpowdét. Poté si spolané s déitmi fekneme, Ze pokud bychom
jedli jen jeden druh potravin - Byten sebezdraysi, budou nam pakékteré dilezité Ziviny
(nap. vitaminy, minerdly, vlidknina) chygba jiné gebyvat. Dojdeme k z&w, Ze zakladem

zdravého jidelrtku je jeho pestrost.

3.4.1.3 Aktivita ,Co se ji*

Doba trvani10 minut

Popis aktivity:Mdme poschovavany obrazky s nakreslenymi prodakpptravinami
(viz priloha ¢. 7) po mistnosti. Nyni di vyzveme, aby je naSly. KdyZ najdou kakiy-,
posadime se do kruhu a kaZdy presentuje své obr&akne, co si mysli, Ze konkrétni
potravina udla s jeho &lickem (v mrkvi jsou vitaminy, po dortiku se kazi zkyla tloustne
se...). Potom, co kazdé ditkaze ostatnim obrazky, které naSlo a Jfj&e k nim, vSechny

s Amalkou pochvalime a obrazky si od nich vybereme.
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Amalka:,D¢ti, uréité vite o tom, Ze ¢které potraviny jsou zdr&jsi nez jiné. Ale vite také, Zze
je velmi dilezité, odkud potraviny pochazeji, ifagde a jak byly pstovany a vyrobeny?
ZjisStujeme tedy vlasth to, jak moc jsou nebo nejsou kvalitni. A co znaééwvalitni?
Ukazeme si toieba kupikladu na jablkach! Musime se zajimat o to, jesthiostly u silnice,
kde jezdi spousta aut, v kterym jsou jablka Spinavé a vitaminy v nich absné se tim
ponkily. Nebo jestli jabléka vyrostly u gkoho na zahradce, (kde se zahradka nachazi a jak se
majitel o strom stard). Avsak i kdyZz nemame zahwdalknusime si vSechno jidlo kupovat, nic
neni ztraceno, fizeme si tedy vybirat z produkiepsi kvality. Takovéto potraviny majiazna
znaeni, abychom je od ostatnich lépe poznali.”

Lektor si poté s &mi ukdZze znéky BIO, Klasu a dle ¥ku a zamu d&ti i dalsSi (nap.
Regionalni vyrobky viz floha ¢. 1 - 7) a nezapomenemetzaznit kladny vliv Setrného

péstovani pro firodu.

3.4.1.4 Aktivita ,Hmatam, ¢ichas"

Doba trvani10 minut

Popis aktivity:
Lektor: ,Cilem této aktivity je poznat jidlo podle hmatebo podle uné, predloZzeného
produktu. Pro polovinu z vas mantigraveny nepkhledné pytliky, ve kterych je vloZzena
né¢jaka potravina (paprika, jablko, chleba, mrkevrait cibule, cesnek, kysela okurka).
Budete mit za ukol, identifikovat ji pohmatem. Pdouhou polovinu jsou ifichystany
krabicky s obdobnym obsahem. Potraviny v nich jsou Wkaaéci rozdrcené, aby vydavaly
CO nejintenziveyjsi vani.”

Obejdeme vSechnyt a kazdé si vybere lkiupytlicek nebo kratsku.
Lektor: ,Poté co jste kazdy zjistil, co se ve vaSem pitlikrabicce ukryva, mate jediza ukol
najit k sold druhého (do dvojice), se stejnym obsahem Kkabéi pytliku. Kdyz se dvojice
najde, navzajem si vy&nite svou kraldku/pytlicek. Tj. ten, kdo hledal peéichu, si nyni
potravinu ,ohmaté" a naopak.
Na za¥r zjistime, zda se vSechny naSly spkavA po té si spokné zopakujeme, jaké
produkty dti poznavaly a dame moznost osahat nehichat také ty potraviny, kterédly i
ostatni.
Amalka: ,D¢ti, tak ja uz diky vam vim, co mam jist, abych bygtirava. Zrovna tu s sebou

mam velky pytlik plny samého zdravého jidla, takqgatel’ vSe snim! Stegjsem se rano
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nestihla nasnidat a kdo vi, jestli se dnes dostanoigd. A kdyz tedy snim samé zdravécy
tak to se mzu klidrg i piejist, Ze ano!"

De¢ti: ,Ne, Amalko, to neni spravné.”

Lektor s @tmi Amalce vysitli, Ze by se netha piejidat, ale naopak jistiijméient a porce
jidla si rozelit. Kazdy den by tedy #a snidat, suét, obeédvat, dat si odpoledni stiaku a
pak jeS¥ néco malého k veexi.

3.4.15 Aktivita , Ten ji to a ten zas tohle*”

Doba trvani10 minut

Popis aktivity:
Lektor: ,Déti nyni zistanete roz&leny ve dvojicich z minulé hry. Kazdé dvojice dosa
obalku, ve které jsou vloZeny obrazky dvou chtafjednoho otylého a druhéhdimérené
postavy) a obrazky zdravych i nezdravych potrawnsamé, které jiz byly pouzitytiphie
,CO0 se ji“, viz giloha¢. 7). Vas ukol je pradit obrazky k chlapan podle toho co asi jedli.
Pak si to spoln¢ zkontrolujeme aifjpadné nejasnosti vy&tlime.“
Amalka: ,Déti, myslite, Ze kazdylovék maze byt hubeny? Asi ne Ze, ale kazdy by s¢ m
snazit byt tak akoréat. Jsou lidé Ktgsou velmi tlusti nebo naopak moc hubeni a ahngez
toho rozhodd neni pro zdravi dobré&loveék musi jist! Aviak jist pouze zdravé potraviny je
opravdu moc&ké. Na druhou stranu neni nic Spatného déasiodcasu kousek dortu nebo
bonbon. Ale se sladkostmi bychom to réimozhodreé pieharét. Na chi’ si mistocokolady
muzeme dat nap jablicko, mrkev, apod. Ne#i bychom pokazdé, kdyz nas ,honi misna“
sahnout po suSence nebwkoladt. Sladkosti totiz kazi zoubky a tloustne se po rachak
t¢Zko nap. dokthneme autobus, protoZe nas boli nohyaka dychame. Celk@éw nich neni

mnoho latek, které jsou pro nagotdilezité (vitaminy, mineraly), ale samy cukr a tuk.”

3.4.1.6 Za¥r teoretické &asti

Doba trvanis minut

Popis aktivity:Déti se posadi do kruhu
Lektor se spolu s Amalkou zeptdestlipak vite, co jsou to Spizy a musli?* Sgatedojdou
k zawru, Ze musli jsou ovesné wky zamichané n&ps ovocem, fiSky. A Spiz je mozno

vytvorit tak, Ze na Spejli jsouistiaw napichovany kousky, napzeleniny a chleba.
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Lektor: ,Chcete si zkusit ulat zdravou swéinku? Mame pro vas nachystané gréyto dva
chody:

1. zeleninové Spizy

2. ovocné musli

a k piti bylinkovy¢aj, piipadré most.”

Lektor: ,Vite, co dilezittho musime udat pred tim, nez fijdeme pipravovat svadinku a
vlastre vzdy, nez zéneme jist? Pokud nevite, snad napovi @&siii (Ruce, Hrubin, 1975, s.
5):

Lektor s d@tmi:

»10 JSOU prsty,

To jsou dlas,

mydlo s vodou

pafti na re.

A po mydle
dobré jidlo
a po jidle

zase mydlo!"

R

Spolen¢ si dojdeme umyt ruce a pak semistime do kuchiky prip. ke stolékam,

kde budemeifpravovat svainu.
3.4.2 1I. Cast vyukového programu - Prakticka ~ éast

3.4.2.1 Uvod praktickégasti
Doba trvani5 minut
Popis aktivity:
VSichni si obléeme zastry a ckti rozcklime do dvou skupin:
1. skupina — &i, které poznavaly jidlo podle hmatu. Ty budotippvovat
musli

2. skupina - &ti, které poznavaly potraviny podlé&né, Ty budou pipravovat
Spizy.
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Nyni détem gredstavime i druhého lektora nebtitele. Dstem vyswtlime, postup fipravy

svainky. Ujistime je, Ze kazdy ochutnd i to, cippavovala druha skupinka.

Déti seznamime se bezgaostnimi zasadami:

- Nepohybujeme se s noZzem. Kdyz nekrajime okamiit polozime.

- Pokud sdhneme n&go jiného, nez co pouzivame Kgraw svainy, dojdeme si umyt ruce
(nap. po smrkani do kapesniku, ...)

- Spadne-li ndm cokoli na zem, nahlasime to lekicaanebudeme to vracet ndilst

- Nebudeme #hat a obzvlaSopatrie se budeme pohybovat kolem plotynky — pokud mozno
tam nebudeme choditibec.

- Jist z&aneme spokné. P pripraw nic ,neochutnavame” ,neozdibujeme” ,neolizujeme*

apod..

3.4.2.2 Vyroba ovocného musli

Doba trvani20 minut

Postup aktivity;Probiha najednou s aktivitou 3.2.3 Vyroba zelemjcb Spizi.

Rozestoupime se kolem stéhé, tak aby kazdy ¥ dost mista a Zmemecdistit a
krajet ovoce na kostky. Tyto ovocné kousky sypeme do velké misy. Kragnmizeme
zpiijemnit povidanintikacky:

Krajim, krajis pomalinku,
bude musli za chvilinkgvlastni zdroj)

Béhem programu dohlizime nddéni bioodpadu, o kterém si zardvpovidame.

Lektor: ,D¢ti, co si myslite, Ze wthme s o#kezky z ovoce?” ,Bioodpad dostanou iata

v Cassiopeie a zbytek bude vysypan na kompostz kdbo vznikne nova jda."

S d¥mi az temi ditmi zatneme prazit vieky. Rozpustime hfdy titinovy cukr na
karamel, na & nasypeme ovesné Wky a prazime dozlatova. Jednoéditidrzuje panuiku
za ousko a druhéfip. i treti micha. Po oprazeni je vysypeme do velké misyoki.
Vymeénime dti za dalSi, které budou prazit dalSi varku muBH. prazeni dti nawime
basnéku:

Micham, micham vidky,
oprazte se vSecky.
Pridali jsme cukicek,

budeiamka do biSek.(vlastni zdroj)
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V mezikase nizeme s ostatnimi éimi pripravit jogurt s medem a marmeladou.
Nakonec uz jen smichame dohromady ovoce s opraievigidkami a musli je hotové. S
détmi jej rozctlime do mistéek a pouzité kuchiyské néini po sok poklidime.

3.4.2.3 Vyroba zeleninovych Spik

(inspirovano Hanspachova, 2006)
Doba trvani20 minut
Popis aktivity:Probiha ve stejnégase jako aktivita 3.2.2 Vyroba ovocného musili.

1. S jednou skupinouét ocistime zeleninu, Zameme ji krajet na kousky a davat na

tac. Ri tom tikame basriku:
Rizyrizy zeleninu
bude hamka na ssiau. (vlastni zdroj)

Povidame si o bioodpadu viz aktivita 3.2.2

2. S druhou skupinkouet u jiného stolu, krajime chléb na kostky a naléaraeSpejle
na polovinu.

KdyZz vSe nakrgjime afijpravime, zaneme s &mi napichovat gtdaw chléb a
zeleninu. Hotové Spizy Uhledrskladame na tac. Zbytky zeleniny vratime do et
Poklidime po sofa

Priprava piti: MosSt nebo bylinkov§aj. (Most je vzdy koupenipdem a std ho jen
rozlit do skleniek). S bylinkovym ¢ajem je trochu vice prace. Bylinky (meika,
matdgidouSka, mata apod. z vlastni zahradystvé v zimnim obdobi suSen@rstvé musime
omyt, natrhat je nadrobno a vlozit dogravené konvice. Zalijeme je vrouci vodou, nechame

vylouhovat a nakonec parheme dtem rozlit¢aj do hrneka.

3424 Stolovani
Doba trvani5 minut acas na konzumaci cca 15 minut
Popis aktivity:

S ok¥ma skupinkami &i dame pipravené jidlo naigdem proseny stil i pro ostatni
déti a pani ditelky. Pro kazdého jsmetipravili thcek se Spizem, migkiu s masli, 1ztku a
hrnetek scajemci mostem.

Pred tim nez z&neme jist, si zopakujeme par pravidel sluSného &hioa stolovani:
pred jidlem si musime umyt ruce, paipostatnim dobrou chiupodtkovat za pani, nemluvit
s plnymi Gsty, nedavat celé ruce nal,sale opirat se jen jedloktimi, nemlaskat, po jidle
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slozit piibor do talie ¢i misticky, odnést po s@bnadobi do kuchiky a v neposledmiade

podekovat a pochvalit jidlo.

Ve Skolach a Skolkach, kde jsowtidzvyklé wygistit si po svainé zuby, je lze podpd
basnékou.

Cistim zoubkysizy,rizy,

ar’ jsou bilé jako hizy,

ar’ jsou bilé jako snih,

ar ma kazdy radost z nich!

Zawrem vyukového programu se &mi rozlowime i za panenku Amalku, ktera
vSechny pochvali a d& jim maly darek, aby na napemrly. Darkem je Sablonka vecky
vyrobena z kartbnového papiru: kazdés dit tedy nmize doma samo étht svou vlastni
Amalku).
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3.5 Interpretace vystup o

1. Cil vytvait a odzkouSet ekologicky vyukovy program zgeny na zdravou vyZivu

déti jsem naplnila.

2. Cil dovést &t k poznani,co je zdravé a co nezdravé jidlo sailzd déti, které jiz
mély zdsadni znalosti o potravinach a svéie.tU cti bez &chto znalosti se cil nepaila
splnit nebo jertéste&ns.

3. Cile dat dtem moZznost podilet se néigraw vliastni svainy bylo dosazeno.

4, Cil podpdit u ckti chu’ zkouSet nova jidla byl uétSiny dti alespa kratkodols,
ihned po sko&eni vyukového programu, nagm Déti vyjadiovaly svou chtl znovu rRco

AT 1]

Luvarit®.

Predpoklad, Ze v teoretickésti programu budou mitkteré dti nedostatek znalosti, aby se
mohly zapojit do debaty o zdravém a nezdravém,jiiezvIast u nejmladSich &i (tfi, ctyfi
roky) potvrdil. Nekteré dti me¢ly problém gedstavit si pod jednotlivymi pojmy vyznam
potravin a produki Dale pak ani nebyly schopné posoudit, co ktetttagma udla s jejich
télem, a tedy zda je zdravA nezdrava. Proto tedy vzdy kdyZz jsme &akém produktu
hovaili, snazila jsem se ho re@mkazat, nechatétini onmatat. Pokud jsem néla moznost
ho dstem dat do ruky, alespgsem ho namalovala, nebo jsme si Whly, co to vlastri je.
NejmladsSi dti si z programu odnasSely znalosti, Ze ovoce anmede jsou zdrave; jablko,

Svestka, hrusSka jsou ovoce a paprika, okurka, mpledik zelenirg.

Predpoklad, Ze seét pripravy svainy budou s chuti dastnit se potvrdil. Bti se aktivré

zapojovaly, pracovaly s elanem, radosti a chuti.

Predpoklad, Ze nejmladsitil (od i do ¢tyr let) bude obtizgSi do gipravy svainy zapaijit,
se nepotvrdil, nejmladsietd byly naopak rady, Zze mohou ,iraky* U¢astnit a pomoci s jeji
pripravou. Nebo jak jsem od d&ti zjistila, doma mnohoffezitosti, jak pomoci aifpravou
jidla, nemaji. A tak &i s chuti krgjely mikké suroviny (chleba, paprikagjstily papriku,
Svestky, michaly ...
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Predpoklad, Ze &i budou ve zdravé strawidét néco nedobrého se bohuZzel potvrdil.
Zejména ze Zatku programu ékteré dti reagovaly na zdravé potraviny a produkty s valko
nelibosti, ale jiz v pibéhu teoretick&asti programu kazdé dihasSlo alesppjednu zdravou

potravinu, kterou ma opravdu rado.

Predpoklad, Ze &i svou vlastni suwéinku ochutnaji se té#i vyplnil, jen jeden chlapec
neochutnal ,zeleninovy Spiz“. Pouze jedna divkachetnala ,ovocné musli, avSak

z divodu alergie na mééou bilkovinu, jiné divce bylo misli naservirovdmez medu a
jednomu chlapci byl vytvi@n ,zeleninovy Spiz“ bez chleba, oba se taktéez bghy

alergerim.

Predpoklad, Ze se budou do prakticésti vice zapojovat divky nez chlapci, se potyetl
casténe. Ze z&atku se opravdu zapojovaly vice divky, ale pekpnani utitého ostychu se
s chuti zapojili i vSichni chlapci. Kipkonani studu, Ze bydtnchlapci vdit, praviEpodobré

pomohla i vzpominka na televizni program oerd ,Kluci v akci“.
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3.6 Zavéry praktické ¢éasti a doporu éeni pro praxi ekologicke
vychovy

Vyukovy program ,Dobra swanka“ jsem odzkouSela v Matké Skole Roudné u
Ceskych Budjovic, z(&astnilo se ho 284t od & do Sesti let, bohuZel z organizace Skolky
(jedna tida) nebylo mozné program zorganizovat jen tovdpiredskolnim ku.

NejlepSi podminky pro vyukovy program jsou v CEG¥ssiopeia, ale protoZe tento
program je vytveéen, tak aby nahradil ssimku v matéské Skole je mozné ho realizovat i v ni.
Ma to i své vyhody, nap mize pomahat ditelka matéské Skoly pi pripraw svainy a tedy
na program sta jen jeden lektor z CEGV, nebo vyuZzit nadobi naisw na které jsou di
zvyklé.Je vhodné, aby teoretickdist VP za fiznivého péasi probihala i na zahratS.

Vyukovému programu ,Dobra s¥iaka“ se myslim, dd naphovat cile Ramcovéeho
vzklavaciho programuipdSkolni vychovy, tak jak jsem si jéguisevzala.

Pri EVP musime ®ekavat rozdil mezi @mi z obci uCeskych Budjovic a ze 3kol
méstskych, dti ze sidli§ a stedu nésta ve ¥tSi mie neznaji domaci produkty jako dtap
moSt a neznaji &iné venkovské &ci nag. kompost. Ale neni mozné se spoléhat na
oc¢ekavani, Ze vSechnyitil z venkova maiji tyto znalosti. Nebadnes jiZ neni vzacnosti, Zze na
vesnici bydli lidé bez vztahu k venkovskémuigpbu Zivota. | proto jsem si &domila
dulezitost zdiraziovat produkty ze zahradky a zvi&§e podporovat u &i, které maji
moznost svym zajmem ovlivnit nazor dékjeh.

V navrhu Prvnicasti programu - teoretick@&sti programu je dostatek aktivit k &b
a nemyslim si, Ze by bylo Zadouci stihnout vSedktivity za kaZzdou cenu. Aktivity nabizeji
moznost roz$eni, doplgni dle z4mu a znalostiéd. Nag. u Zaki druhych fid miZzeme
zuzitkovat jejich znalosti psani a nechat je popskkéch sepsat co nejvice produldi
pamatuji ze hry ,Co se ji* apod.).

Pri realizaci VP jsem si wdomila dilezity problém, Ze je p&gba étem zdiraziovat,
Ze vSichni nemohou a nemaji byt hubeni. Ale jegimté snazit se Zit zdrav- zdra¥ se
stravovat, sportovat, odpiwat. Byt v idealni vaze neznamena vychrtlost, eminzdravi.
V détech je pateba podpit jejich individualitu a najit rozumny kompromiaby byly zdravé
jak fyzicky tak psychicky. Nelbby bylo velmi Spatné, kdyby tento VP byl jakkokaht
napomocny, aby se Zkterého otylejSiho dite stal v kolektivu outsider.

Za velmi dileZité povaZzuji dti nenutit do jidla, ale povzbuzovat k ochutnamiaatoto

upozornit i @itelky, které se swany ucastni.
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Je teba dbat na to, aby sefi pkonzumaci svénky ,nevyuzival® volny ¢as
k vyswtlovani, apod., neliopred tim jsme siekly, Ze u jidla se nemluvi, takZze by to i lakto
i ucitelé meli dodrZovat.

Pti realizaci VP se naémkavar objevil problém v podabpotravinovych alergii, n&p
v MS z 28 dti, tii mely zakazano konzumovatskterou ze slozek semy (jogurt, med,
citrusy, chléb, ...) Proto jedteZité na tento problém pamatovatii dalSi realizaci tohoto
EVP a vzdy seiikladns informovat na omezeni ve steagéti.

Naopak nebyl problém s ochutnavanim, nejspiSe gsokti védomy toho, Ze to bude
jejich sva&ina a pravdpodobr se i navzajem ,hlidaji“.

Domnivam se, Ze by bylo vhodné na tento EVP navéeatkole, s &mi nag.
péstovat na zahradce mrkev k &ve&, kompostovat, hledat zéeni na obalech,... Ale i
vzklavat dosplé, zejména kuchilay i rodice nap. paradanim semiri@, workshog zdravého
vareni pro @ti, vydanim brozurky s napady k zdrave Suae, ...

Nejmladsi dti jsem se snazila zapojit ddipravy svainy, ale v ramci bezgaosti to
je nar@né, nejvice se mi osucilo nechat je krajetdco mekkého giborovym nozem, kterym
nehrozi zraéni. Domnivam se, Ze neni spravné je necBlat en pomocné prace, které by je
nemusely bavit a mohly by se citit odsir.

Pri pripraw svainky bychom néli nechat d@ti se podilet co nejvice a jerfipadre
pomoci k uspSnému vysledku. Ne#hi bychom zapomenout na to, Zeétid,jedi ocima“ a

proto by jsme rély dbat i na esteticky dojem z jidla &jpmnou atmosféru u stolu.
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4 Zaver

Vytvorila a ozkouSela jsem ekologicky vyukovy program K@ svainka“ pro
predSkolni dti a dti z prvni a druhéitdy zakladni Skoly, ktery je prim&rurcen Centru
ekologické a globalni vychovy Cassiopeia.

V bakal&ské praci jsem se snazila obsdhnout co nejviceidosti, aby lektor
vedouci ekologicky vyukovy program éndostatek informaci, které by mohl poskytnout
zvidavé skupi#é déti nebo jejich pedagogovi. Nsgdpokladam, Zze by vSechny informace byly
piimo salovany ditem.

Program zahrnuje dvcéasti teoretickou a praktickou. V teoretick@sti, se dti
seznami se zdravou stravotippmenou si zasady spravneé vyzivy a stolovani. titdekcéast
se odehrava u stdled a je zanitena na praktickou zkuSenostifgpavy a konzumace jidla.
Cely program je navrZen tak, ab§tidnély chu’ ovliviiovat své stravovani a to i nabidkou své
pomoci i pripraw jidla, protoze je znamé, Ze jinak chutna vlastéatyiipravena svéinka,
casto se pak dosly divi, ,jak to, Ze to dit ji."

V priloze jsou uvedena loga zfemi produkdi a potravin, které odipateli zarguji
lepSi vliv na jeho zdravy a na Zivotni piesti, které nejsou pouhym marketingovym tahem.

Souasti grilohy je i fotodokumentace realizovaného vyukovghagramu.

PrestoZze navrh programu byl vyiem pro Centrum ekologické a globalni vychovy
Cassiopeia, myslim, Ze ho Ize bez velkychézmealizovat v jinych ekologickych centrech,

v mateéskych a zékladnich Skoléch.
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6. Prilohy

6.1 Prilohy k praktické ¢&asti

1. Logo BIO Produkt ekologického zédglstvi
2. Logo Produkt ekologického zedglstvi EU
3. Logo Klasa

4. Logo Fair Trade

5. Logo Slow food

6. Loga regionalnich produk(Krkono3e, Sumava, Beskydy)

\‘

. A, B, C Obrazky produfitk aktivite ,Co se ji“



Piilohaé. 1
Logo BIO Produkt ekologického zelstvi

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Priloha¢. 2
Logo Produkt ekologického zexilstvi EU




Priloha¢. 3
Logo Klasa

Priloha¢. 4
Logo Fair Trade

FAIRTRADE

P¥ilohaé. 5
Slow Food

Slows Food
Priloha ¢. 6

Loga regionalnich produkiKrkono3e, Sumava, Beskydy)

mmﬂniﬁ SUMAVA
origindini -uriglnﬂlnl Eﬁ;& H;C)
produkt produkt g"”h n,jr . ‘5;.

m.d:lnnd-uwnhkr cz www.domaci-vyrobky.cz  www.domaci-vyrobky.cz



Priloha ¢. 7A
Obrazky produkt k aktivité ,Co se ji“




Priloha ¢. 7B
Obrazky produkt k aktivité ,Co se ji“




Priloha ¢. 7C
Obrazky produkt k aktivité ,Co se ji“




6.2 Fotodokumentace

6.2.1 Panenka Amalka

6.2.2 Hra ,,Co jime* A

6.2.3 Hra ,,Co jime"“ B

6.2.4 Hra ,Hmatantichas"

6.2.5 Hra ,Hmatangichas“

6.2.6 Riprava ovocného msli

6.2.7 Riprava ovocného musli do misek

6.2.8 Riprava zeleninovych SpizA

6.2.9 Riprava zeleninovych SpiZB

6.2.10 Konzumace Dobré ssiaky A

6.2.11 Konzumace Dobré s\maky B
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6.2.6
Priprava ovocného misli

T G

Vlik
6.2.7
Priprava ovocného misli do misek



6.2.8
Priprava zeleninovych Spia A

6.2.9
Priprava zeleninovych Spia B



6.2.10
Konzumace Dobré svainky A

6.2.11
Konzumace Dobre svainky B




