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UvVOD

Je vsSeobecné znamo, ze navyky, které si osvojime v détstvi si s sebou neseme
do dospélosti. Rozhodla jsem se zabyvat tématem zdravé vyzivy, protoze jako budouci
ucitelka v matetské Skole povazuji za dualezité, aby byly déti od utlého véku seznamovany
s principy zdravé vyzivy a vytvafely si tak zdravy vztah kjidlu, ktery si mohou nést
do dospélosti a piispivat tak ke svému celkovému zdravi. Jsem také presvédCena, ze spravné

stravovaci navyky maji vliv na celkovy vyvoj déti.

Téma zdravé vyzivy je velmi aktualni, a to z né€kolika divodd. S nardstem riznych
zdravotnich problémi spojenych s vyzivou, jako je obezita, diabetes, kardiovaskularni
onemocnéni a jinych, se zdrava vyziva stala zasadnim tématem ve zdravotnické 1 vefejné
sféfe (Onemocnéni souvisejici s vyzivou, online, 2023). V poslednich letech stale pfibyva
déti, které trpi nadvahou a obezitou. Téma zdravé vyzivy je tak kliCové pro prevenci obezity a
dalsich problémi spojenych s vyzivou (Détska obezita, online). Diky rozvijicim se
technologiim se téma vyzivy stalo dilezitym tématem v médiich a na socialnich sitich, tim se
zvysila informovanost verejnosti o této problematice. Lidé se obecné zacali vice zajimat o to,

co jime a jak strava ovliviiuje na§ organismus a nase zdravi.

Prvni kapitola bakalarské prace vymezuje jeji hlavni a dilci cile. Dale prace pokracuje
teoretickou casti, ktera se vénuje tématim dité predskolniho véku a jeho vyvojova specifika,
vyziva a jeji zékladni slozky, vybrané problémy déti v oblasti stravovani. Posledni téma

teoretické Casti je vénovano materské Skole a stravovani.

Praktickd c¢ast se zabyva implementaci tématu zdravé vyzivy do predskolniho
vzdélavani. Je zde detailné popsan a vyhodnocen projekt s nazvem Prozkoumejme zdravou

vyzivu, ktery obsahuje nekolik aktiviza¢nich metod pro déti predSkolniho veéku.



1 CILE PRACE

Hlavni cil:
e Seznamit déti pfedskolniho véku se zdklady zdravé vyzivy.

Dil¢i cile:
e Navrhnout projekt na téma zdravé vyzivy, ktery bude cileny na predskolni déti.
e Navrhnout konkrétni aktiviza¢ni metody a nasledné je ovéfit v praxi.

e Provést evaluaci pouzitych aktivizacnich metod z hlediska atraktivity

a z hlediska nabyti novych informaci.



TEORETICKA CAST



2 DITE PREDSKOLNIHO VEKU

Pokud méame pracovat s ditétem a rozvijet jej, je zadouci abychom znali specifika

détského vyvoje a podle nich postupovali (Smelova a Prasilova, 2018).

Ditétem predskolniho véku se rozumi dit€ ve véku od 3 do 6-7 let. Horni hranice
tohoto obdobi vyvoje neni stanovena pouze biologickym vékem, ale také nastupem do Skoly
(Vagnerova a Lisa 2021). To, jestli je dité zralé pro nastup do skoly, posuzuje diagnostika

Skolni zralosti a pfipravenosti (Bednarova a kol., 2017).

Erikson toto obdobi oznacil jako vEk iniciativy, hlavni potfebou ditéte je tedy aktivita
(Thorova, 2015). Pro toto obdobi je charakteristicka diferenciace vztahu ke svétu (Vagnerova
a Lisa, 2021). Mysleni ditéte predskolniho véku se vaze na konkrétni predméty a déje
a projevuje se v &innosti (Smelova a Prasilova, 2018). Je typické svymi charakteristické rysy,
mezi né patii napiiklad egocentrismus, magicnost a prezentismu (Vagnerova a Lisa, 2021).
V tomto obdobi se dité méni také po télesné strance, oproti batolecimu véku se dité stava
vy§Sim a Stihlej§im, koncem predskolniho véku mluvime od obdobi vytahlosti. Zdokonaluje
se v oblasti hrubé i jemné motoriky (Simitkova-Cizkova, 2010). Také socialni a emoéni
urovein se zacina diferenciovat. Jedinec se postupné rozviji v socialni oblasti, navazuje prvni
vztahy mimo rodinu (Vagnerova a Lisa, 2021). Proces socializace probiha hlavné pomoci hry,

diky které dit& poznava okoli a experimentuje (Simitkova-Cizkova, 2010).

2.1 Télesny a motoricky vyvoj

Jak uz bylo zminéno vySe, dit¢ se v predSkolnim véku stava celkové StihlejSim
avysSim. Rocné roste rychlosti asi 6-8 cm a narust hmotnosti se pohybuje okolo 2 kg
(Stozicky a Sykora, 2015). S tim, Ze pramérné dit€¢ ve véku 6 ma hmotnost asi 20-25 kg
a méfi piiblizné 120 cm (Klima, 2016). Typicka détska lordoza a soucasné vyc¢nivajici bficho
vymizi piiblizné kolem 4. roku véku. Z chodidel vymizi tuk, tudiz chodidlo ziskava
fyziologickou konfiguraci. Déale se meéni lebka, a to konktrétné pomér mezi obli¢ejovou
a mozkovou casti lebky, oblicejova Cast lebky se zvétsuje v dusledku vyvinu celisti, ktery je

podminény rastem chrupu (Stozicky a Sykora, 2015).
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Dité se zdokonaluje pfedevS§im motoricky, v komplexnich pohybech, stava se také
zru¢néjsim (Thorova, 2015). Rozvoj hrubé motoriky se projevuje v chiizi, béhu, rovnovaze,
pohyby ditéte se stavaji koordinovanéjsi (Stozicky a Sykora, 2015). Vyvoj hrubé motoriky
uzce souvisi svyvojem jemné motoriky. U ditéte se rozviji dovednosti jako oblékani,
manipulace s psacimi potfebami a s drobnymi predméty (Smelova, 2018). Probih4 osifikace

zapéstnich kustek, a s tim se jemna motorika také zlepSuje (Kelnarova a Matéjkova, 2014).

2.2 Psychicky vyvoj

Hlavnim néastrojem poznadni je v tomto obdobi hra, pomoci ni si osvojuje nové
uziva predevs§im smysli a zavéry vyvozuje na zakladé vzhledu predmétt, jeho mysleni je tedy
nazorné (piedoperani, prelogické). Vtomto veéku se rozvijeji také predmatematické

dovednosti, dit€ se uci pocitat, tfidit predméty, pozdeji si osvojuje sméry (Thorova, 2015).

Mysleni ditéte predskolniho véku se 1isi od mysleni dospélého ¢lovéka a ma sva urcita
specifika. Mezi né patii zejména egocentrismus, ten se projevuje tak, ze dit€ opomiji nazory
druhych a ulpiva tak, na svém nazoru. Jedinec tak zkresluje tisudky na zékladé vlastnich
zkuSenosti (poznani) a preferenci. Dal§im specifikem je fenomenismus, dit€ vnima svét tak,
jak ho vidi, podstatu svéta si vysvétluje ztotoziovanim podstatnych znakt (Vagnerova a Lisa,
2021). Vagnerova uvadi jako ptiklad , Ze dité nechdpe, Ze velryba neni ryba“ (Vagnerova
a Lisa, 2021, s. 174). Dal§im pojmem je prezentismus, ten znamena vazanost na pfitomnost.
Aktualn€ vnimana podoba svéta pro dit€ predstavuje urcitou jistotu. Dité tedy vidi urcity jev
a muze se presveédCit, ze tomu tak opravdu je. V mySleni se projevuje také magicnost, déti
si interpretuji déni na svété pomoci fantazie (Vagnerova a Lisa, 2021). V pfipadé animismu
dité prifazuje vécem a zvifatim lidské vlastnosti. Artefacilismus znamena, ze dité€ véfi, ze za
vS§im stoji Clovek, naptiklad ze hvézdy nékdo vlozil na nebe (Thorova 2015; Vagnerova

a Lisa, 2021).

2.3 Socialni vyvoj a emoc¢ni vyvoj

Emotivita se nartstajicim vékem stabilizuje, dit€ je oproti batolecimu véku schopno
lépe ovladat svoji frustraci, avSak je bézné, ze piehnané reaguje na mensi netspéch
nebo drobné udalosti, napt. plaem (Thorova 2015). V predskolnim veéku si dité postupné

osvojuje chapani a vyznam zakladnich emoci, jako jsou radost, smutek, strach aj (Vagnerova
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a Lisa, 2021). Také se zacinaji utvaret sebehodnotici emoce (napf. hrdost, stud), které

predstavuji zakladni kdmen pro rozvoj moralky, svédomi a také sebeucty (Thorova, 2015).

V tomto obdobi vznika celd skala novych emoci, rozviji se naptiklad pocity socialni,
utvari se sympatie a nesympatie k ostatnim lidem, utvaii se také vztah sam k sobé. U déti
se projevuji kladné emoce vzhledem k uCeni a poznavani, utvaii se tedy pocity intelektualni,
dale se pii vytvarnych, hudebnich a podobnych &innostech rozviji estetické city (Simickova-

Cizkova, 2010).

V piedskolnim veku se dit€ zacina socializovat mimo rodinu, s nastupem do matetské
Skoly se setkava s vrstevniky a novymi autoritami a piebira nové socialni role. S tim souvisi
osvojovani si novych socidlnich dovednosti, dit¢ se uci a zdokonaluje se v socialni
komunikaci, spolupraci, podpore dalSich jedinct, prosazeni se v kolektivu apod. (Vagnerova
a Lisa, 2021). Hlavnim socializacnim prostiedkem obdobi pifedskolniho véku je hra

(Simi¢kova-Cizkova, 2010).
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3 VYZIVA

Pro zajisténi zivotné dualezitych funkci a rast naseho organismu potfebujeme energii.
Energii méfime v jednotkach zvanych joule (J). Ziskdvame ji prostfednictvim potravy, ktera
obsahuje latky zvané ziviny. RozliSujeme 3 zakladni skupiny zivin a to bilkoviny, tuky

a sacharidy (Stozicky a Sykora, 2015).

Podle Machové by méla piijata energie odpovidat vydeji energie. Pokud se strava
sklada zvyvazeného pomeéru zivin, je riaznoroda a obsahuje dostatek mineralt, vitamint
a vody, mluvime o spravné vyzivé (Machova a Kubatova, 2015). Pomér zakladnich Zzivin by
mél idedlné vypada tak, ze sacharidy predstavuji 50-55 % z denniho pfijmu zivin, bilkoviny
15 % a tuky celkem 25-35 % z denniho pfijmu zivin (Hfivnova, 2013). , KaZda z téchto
hlavnich Zivin poskytuje organismu jiné mnozZstvi energie. Z 1 g sacharidii a z 1 g bilkovin
vyuzije télo asi 17 kilojouli (ddle jen kJ), z 1 g tukii pak priblizné dvojndsobné mnozstvi, tedy
asi 38 kJ“ (Hiivnova, 2013, s. 17). Celkovy denni energeticky pfijem potravy ditéte
predskolniho véku by mél €init ptiblizné 7000 kJ (Stozicky a Sykora, 2015).

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny predstavuji jednu z hlavnich stavebnich latek naSeho téla.
Jsou soucasti télnich bunek, krve, hormont, protilatek a enzymt. Optimalné by mély tvorit

15 % z celkového pomeru zékladnich zivin (Machova a Kubatova, 2015).

Skladaji se zaminokyselin, pokud se spoji vice nez sto aminokyselin vznikaji
bilkoviny. Jednotlivé bilkoviny se rozliSuji obsahem a potfadim aminokyselin. Potravou
pfijimame zhruba dvacet riznych aminokyselin. Ty se déli na esencialni (nepostradatelné)
a neesencialni, pficemz esencialni aminokyseliny si organismu neumi sam vyrobit a je tedy
potfeba je piijimat potravou (Kasper, 2015). ,, Tyto nepostradatelné Ccili esencialni
aminokyseliny jsou histidin, izoleucin, leucin, lyzin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan

a valin“ (Kasper, 2015, s. 28).
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Bilkoviny mutzeme délit na plnohodnotné a neplnohodnotné. Za plnohodnotné
bilkoviny se povazuji ty, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. Obsahuji je

potraviny zivoc¢isného pavodu jako jsou maso, mléko a vejce (Machova a Kubatova, 2015).

Naopak neplnohodnotné bilkoviny pochazeji z rostlinnych zdroji a neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny (Machova a Kubatova, 2015). Ziskavame je naptiklad

z lusténin, soji a pohanky (Hfivnova, 2013).

3.2 Sacharidy

Sacharidy ptedstavuji hlavni zdroj energie, v dennim pifijmu potravy jsou optimalné
zastoupeny asi v 50-55 %. Sacharidy se déli na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy podle poctu monosacharidovych jednotek (Machova a Kubatova, 2015;
Sharma, 2018).

Monosacharidy a disacharidy nazyvame jako jednoduché cukry a ptedstavuji pro
organismus rychly zdroj energie. Mezi monosacharidy fadime glukézu (hroznovy cukr)
a fruktozu (ovocny cukr), které najdeme v medu, ovoci, zelenin€ a cukrovinkach (Machova
a Kubatova 2015; Sharma, 2018). Glukdza je vyznamnou slouceninou, ktera se ucastni
udrzovani hladiny glykémie, tedy hladiny krevniho cukru (Hfivnova, 2013). Dal§im
monosacharidem je galaktoza, jejiz nejvyznamnéj§im zdrojem je laktoza (Machova
a Kubatova 2015; Sharma, 2018). Zastupci disacharidu jsou laktoza, ktera se nachazi v mléce
a v mléénych vyrobcich, dale maltéza a sachardza. Zdrojem sacharézy jsou sladké pokrmy,
napiiklad cukrovinky, konzervované ovoce a také sladké napoje (Sharma, 2018; Hiivnova,

2013).

Nadméra spotieba jednoduchych cukri vede ke vzniku zubnich kazi, zvySovani

procenta télesného tuku a tim k mozné obezité¢ (Machova a Kubatova, 2015).

Mezi oligosacharidy patii napfiklad stachyoza, rafinéza a inulin. Za jejich zdroje
pokladame zejména luSténiny, dale jsou obsazeny napfiklad v cibuli, Cesneku a porku.
Oligosacharidy jsou charakteristické tim, ze zpusobuji nadymani (Sharma, 2018).

Vyznamnymi polysacharidy jsou Skrob a glykogen. Ze sacharidovych zdroja potravy
bychom m¢éli ptijimat hlavné polysacharidy, jejich zdrojem jsou obiloviny, brambory, ryze,
lusténiny apod (Hfivnova, 2013; Hrnéifova a Rambouskova, 2012). Mezi polysacharidy

radime také vlakninu, organismus ji v§ak nedokaze vyuzit jako zdroj energie, ale 1 pfes to, je

13



neodmyslitelnou soucasti potravy, podporuje funkci stfev a snizuje hladinu cholesterolu v krvi

a tim preventivné pusobi proti vzniku onemocnéni srdce a cév (Machova a Kubatova, 2015).

3.3 Tuky

Tuky neboli lipidy se v lidském organismu objevuji hlavné jako triglyceridy, dale se
napiiklad v krevni plazmé objevuji jako lipoproteiny a v membrané buné€k jako fosfolipidy.
Veétsinu tukt pfijatych ve strave tvoii triglyceridy (jednoduché cukry) (Machova a Kubatova,
2015). Hlavni funkci tukd, kromé pfimého zdroje energie, je zasoba energie v naSem
organismu. Podkozni tuk se ucastni termoregulace, utrobni tuk pak chrani vnitini orgéany.
Tuky jsou dulezité také pro spravnou cCinnost centralni nervové soustavy (Hiivnova, 2013).
Slouzi také jako slozky membran bunék a vychozi latky pro tvorbu riznych sloucenin
(Kasper, 2015). Tuky jsou nezbytné pro vstiebavani nekterych vitaminu (A, D, E, K)
(Sharma, 2018).

U zdravého cloveéka by mély byt tuky v potravé zastoupeny asi ve 20-35 % v pomeéru
hlavnich zivin. Molekuly tukt jsou tvofeny glycerolem a mastnymi kyselinami. Mastné
kyseliny délime na nasycené, nenasycené a transnasycené. Kvalita tuku je dana typem mastné

kyseliny, kterou dany tuk obsahuje (Hiivnova, 2013).

Nasycené mastné Kkyseliny obsahuji hlavné zivocisné potraviny, které obsahuji tuk,
(vyjimkou je rybi tuk) a nekteré rostlinné potraviny, napfiklad kokosovy a palmovy olej.
Sjejich zvySenou konzumaci pfichazi vy$§i riziko kardiovaskularnich nemoci

a onkologickych onemocnéni (Hrncifova a Rambouskova, 2012).

Nenasycené mastné kyseliny maji ptiznivy vliv na zdravi. Jejich hlavnim zdrojem
jsou rostlinné oleje (napf. olivovy, fepkovy, sdjovy), tucné ryby (napf. losos, makrela),

avokado a ofechy (Hfivnova, 2013; Hrnc¢ifova a Rambouskova, 2012).

Transnasycené mastné Kkyseliny pochazeji ze ztuzenych tukd a také vznikaji pfi
vysokych teplotach (fritovani, smazeni). Jsou obsazeny ku ptikladu v margarinech a tucich na
peceni (Hfivnova, 2013; Hrnlifova a Rambouskova, 2012). Jejich nadmérna konzumace je
pro organismus Skodliva, protoze zvysuji hladina cholesterolu v krvi. Z tukd piijimanych
potravou za den by jejich mnozstvi nemélo prekracovat 1 % (Hiivnova, 2013; Hrncifova

a Rambouskova, 2012).
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S ptijmem zivocisnych tukii se poji cholesterol. RozliSujeme dva typy cholesterolu
LDL (low density cholesterol), se kterym se nese riziko vzniku aterosklerozy, a HDL (high

density cholesterol), ktery naopak chrani cévni systém (Machova a Kubatova, 2015).

3.4 Vybrané vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitaminy v organismu pusobi jako katalyzatory metabolismu bunék. Vét§inu vitamind
si organismus neumi vyrobit, a proto je pro spravnou funkci organismu nutné piijimat je
potravou. Podle rozpustnosti rozliSujeme dvé skupiny vitamint, vitaminy rozpustné v tucich

a vitaminy rozpustné ve vod¢ (Stozicky a Sykora, 2015; Machova a Kubatova, 2015).

Mezi zastupce vitaminua rozpustnych v tucich fadime vitaminy A, D, E, K. Vitamin
A se podili na hojeni sliznic a kiize a ovliviiyje vidéni. Hlavnim zdrojem vitamin A (retinol)
je zelenina, ovoce a zivocis$né potraviny (Stozicky a Sykora, 2015). Kalciferol neboli vitamin
D hraje dilezitou roli vstiebavani vapniku a fosforu a také jejich ukladani do kosti, kalciferol
také ovliviiuje rust. Jeho zdroji ryby, rostlinné oleje, ofechy a mléko. Dalsim zastupcem je
vitamin E (tokoferol), ten funguje jako antioxidant a pusobi na Cervené krvinky a funkci
svall, zpomaluje také starnuti bunék (Klima, 2016). Obsahuji ho celozrnné pecivo, obilné
klicky, rostlinné tuky, mlécné vyroky a dalSi. Poslednim zastupcem je vitamin K, ktery
prispiva k fyziologické srazlivosti krve. Ziskavame jej napiiklad ze zelené zeleniny, lusténin

a mlécnych vyrobka (Machova a Kubatova, 2015).

Do vitaminu rozpustnych ve vodé fadime vitaminy skupiny B, vitamin C a vitamin
H. Do vitamind skupiny B fadime hned nékolik vitamind, vétSina z nich se podili na
metabolismu zivin, vitaminy B6, B9 a B12 se podili na tvorbé Cervenych krvinek. Vitaminy
skupiny B najdeme zejména v kvasnicich, mouce, vnitinostech, mase a obilovinach a listové
zeleniné (Machova a Kubatova, 2015). Vitamin C (kyselina askorbova) ma mnoho funkci, je
vyznamnym antioxidantem a je dilezity zejména pro imunitni systém, skladovani zeleza
v organismu a syntézu kolagenu. Na vitamin C je bohata Cerstva zelenina a ovoce, nachazi se
napiiklad v citrusech, bramborech a Spenatu (Machova a Kubatova, 2015; Hrivnova, 2013).
Poslednim zastupcem vitamini rozpustnych ve vodé uvadim vitamin H neboli biotin. Je
souCasti metabolismu zivin a ziskdvame jej naptiklad z kvasnic, vnitinosti a Spenatu

(Machova a Kubatova, 2015).
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Mineralni latky a stopové prvky jsou obsazeny bunkach, tekutinach a tkanich
lidského téla. Jedna se o anorganické latky a je nutné je v urCitém malém mnozstvi pfijimat

potravou (Klima, 2016).

Vapnik je ze vSech mineralt v lidském organismu zastoupen nejvice. Je dulezity
zejména pro stavbu kosti a zubu, a také pro spravnou funkci hladkého a kosterniho svalstva,
je proto dulezité dbat na piijem jeho dostatecného mnozstvi. Nejvyznamnéj§im zdrojem
vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky, sojové mléko obohacené na vapnik, cerealni
potraviny, dale ku prikladu listova zelenina, ryby skostmi a rizné ofechy ¢i seminka
(Sharma, 2018). Sodik je soucasti télnich tekutin a podili se na udrzovani stalosti vnitfniho
prostfedi (homeostazy) audrzovani rovnovahy mezi pfijmem a vydejem vody. Hlavnim
zdrojem sodiku je kuchynska sil, pouzivana k dochucovani pokrmt. Mnozstvi pfijaté soli
za den by u zdravého Clovéka nemélo prekrocit 5-7 g (Machova a Kubatova, 2015). Dalsim
potfebnym mineralem je horcik, ten se spole¢né s vapnikem a fosforem podili na stavbé kosti
a také se ucastni regulace nervosvalové drazdivosti (Klima, 2016). Ziskdvame jej ze zelené

listové zeleniny, z lusténin a obilnin, také z mléka a dalSich (Machova a Kubatova, 2015).

Kromé& mineralnich latek se v organismu vyskytuji v mensim mnozstvi také stopové
prvky. Nejvice zastoupenym stopovym prvkem v organismu je zelezo, které je soucasti
hemoglobinu (Cerveného barviva obsazeného v krvi) a jeho zasadni funkci v lidském téle je
prenos kysliku ke tkdnim (Klima, 2016). Na zelezo jsou bohaté piedevSim zivocisné
potraviny jako maso, jatra, vejce, z rostlinnych zdroji jej pak muzeme ziskavat zejména
z lusténin a obilovin (Sharma, 2018). Zinek je obsazen zejména v pojivovych tkanich,
v sitnici oka, pankreatu a prostaté. V téle prispiva ke spravnému vyvoji a funkci muzské
pohlavni soustavy, také se podili na ristu a vyvoji tkani, je také potfebny pro hojeni ran
(Machova a Kubatova, 2015). Zinek je obsazen v bilkovinnych potravinach, mezi které patii
maso, vejce, mlécné vyrobky a motské plody. Za dalSi nepostradatelny stopovy prvek
povazujeme jod, ktery je soucasti hormonul Stitné zlazy (trijodtyroninu a tyroxinu), tyto
hormony ovliviiuji rychlost bazalniho metabolismu. Nejvyznamnéjsim zdrojem jodu jsou
moiské plody a jodizovana sul (Sharma, 2018). Fluér slouzi jako stavebni latka kosti a zubt.

Ziskavame jej z motskych ryb a pitné vody (Machova a Kubatova, 2015).

3.5 Tekutiny

Soucasti lidského organismu je voda, ktera je nutna pro zivot a fungovani organismu

(Hfivnova. 2013). ,Voda v organismu vytvari podminky pro chemické reakce, podili se
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na udrzovani homeostdzy (stdalého vnitiniho prostredi) a na regulaci télesné teploty

(Hiivnova, 2013, s. 23).

Organismus pfijima vodu pomoci napoji i pevné stravy, urCité mnozstvi vody
si organismu dokaze vyrobit sam pii metabolismu (Machova a Kubatova, 2015). Podle
Stozického je potieba vody predskolnich ditéte asi 100 ml na jeden kilogram télesné
hmotnosti. U dospélého Clovéka je pak potfeba vody asi 50 ml na jeden kilogram télesné
hmotnosti (Stozicky a Sykora, 2015). Vysi potieby vody ovliviiuje také teplota prostredi
a fyzicka aktivita, ty vysi potfeby vody zvySuji. Prebytecna voda pak opousti organismus
prostfednictvim ledvin a celého vylucovaciho systému. Regulace vody v organismu je fizena
nervové zcentra hypotalamu a také pomoci antidiuretického hormonu a aldosteronu

(Machova a Kubatova, 2015).

Za nejvhodnéj§im napoj se povazuje prave Cista voda, vhodné je také prijimat tekutiny
jako slaby neslazeny Caj, fedéné Stavy z ovoce a zeleniny a slabé mineralizované vody.
Omezovat by se mély slazené, sycené napoje a limonady, pro déti jsou nevhodné zejména

kolové a energetické napoje a samoziejmée kava a alkohol (Hrn¢ifova a Rambouskova, 2012).

3.6 VyzZivova doporuceni pro déti predSkolniho véku

Vyzivova doporuCeni se Casem meéni v zavislosti na zméné stravovacich navyku
populace. Ukolem vyzivovych doporuceni je podpora zdravi lidi a predchazeni riznym
onemocnénim, zejména civilizacnim, jako jsou obezita, onemocnéni srdce a cév, zubni kaz

a dalsi (Hfivnova, 2013).

Pro Ceskou republiku plati vyzivova doporudeni od Spolednosti pro vyzivu, tzv.
Zdrava tfinactka, kterd vymezuje vyzivova doporuceni pro déti, dospélé a seniory (Hiivnova,

2013).

Déti by meély konzumovat pestrou a plnohodnotnou stravu. V jejich kazdodenni
skladbé jidelnicku by se mél objevovat dostatek zeleniny a ovoce, dale mlécné vyrobky, a to
nejlépe zakysané a neslazené, a také obiloviny a kvalitni maso (Hfivnova, 2013; Zdrava
tfinactka — stru¢na vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, 2021, online). Dale se doporucuje
nejméné¢ dvakrat tydné konzumovat ryby a alespoil jednou tydné by se mély v jidelnicku déti
objevit lusténiny (Zdrava tfinactka — stru¢na vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, 2021,
online). Naopak by se mély v jidelnicku déti omazovat tuéné a smazené pokrmy, tuéna masa,

uzeniny apod., pfed zivocisnymi tuky by mély mit prednost rostlinné tuky, tuky obsahujici
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mastné kyseliny omega 3 a omega 6, maslo zatrazujeme také. Déle se nedoporucuje prili§ solit
a pouzivat drazdivé koreni (Machova a Kubatova 2015; Zdrava tfinactka — stru¢na vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo, 2021, online). Dohlizet by se mélo také na détmi oblibené
sladkosti a celkové na piijem sladkych pokrmu, cukrovinek a slazenych napoji (Machova
a Kubatova, 2015).

Jedno z nejdulezitéjSich doporuceni je dodrzovat pitny rezim, optimalni je piti Cisté
vody, poptipadé slabého neslazeného cCaje a neperlivé minerdlni vody, déti by mély
konzumovat tekutiny béhem celého dne. Dulezita je také pravidelnost v jidle, strava by méla
byt rozlozena do péti dennich jidel (Machova a Kubatova, 2015; Zdrava tfinactka — strucna

vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, 2021, online).

Vyzivova doporuceni graficky znazormiuje vyzivova pyramida, ta ma mnoho podob.
V roce 2013 vytvotilo Férum zdravé vyzivy potravinovou pyramidu, kterd je pouzitelna pro
celou Ceskou populaci. Z potravinové pyramidy vyplyva doporuceni o skladbé jidelnicku.
Potraviny umisténé ve spodnim patfe pyramidy, jsou takové, které bychom meéli konzumovat
nejvice, smérem nahoru se pak umist'uji potraviny, které bychom m¢ély jist méné. Na vrcholu
pyramidy se nachéazeji potraviny, které bychom méli jist vyjimecné€. V kazdém patie se zleva
nachazeji potraviny vhodné a smérem doprava potraviny méné vhodné (Pyramida FZV, 2013,

online).

vyjime,
\eq,\e ff, »

Obrazek 1 Potravinova pyramida

Zdroj: http://www.ceskapotravina.net/content/dobre-jist-se-da-i-levne
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4 CASTE PROBLEMY DETI V OBLASTI
STRAVOVANI

Tato kapitola se vénuje vybranym problémtum déti souvisejicich s vyzivou.

4.1 Nadvaha a obezita

Nadvahu 1 obezitu lze charakterizovat jako nadmémé nahromadéni podkozniho
a utrobniho tuku. Z vn&jsku se projevuje vysokou télesnou vahou v porovnani s vrstevniky.
Telesna hmotnost tzce souvisi s télesnou vyskou, proto pifi posuzovani hmotnosti jedince
musime zohlednit i jeho vysku (Machova a Kubatova, 2015). V souCasné dobé se
k posuzovani télesné hmotnosti vyuziva hodnota BMI (body mass index). Vzorec pro vypocet
hmotnosti zni BMI = télesna vaha (kg) / télesna vyska na druhou (m). Jako ukazatel hmotnosti
u déti slouzi BMI percentilové grafy, pokud je percentil BMI v rozmezi 90-97, dité ma
nadvahu, pokud je percentil vétsi nebo rovno 97, dité trpi obezitou (Stozicky a Sykora, 2015).
Machova uvadi, ze ,,az 80 % obéznich déti ziistavd obéznich i v dospélosti (Machova

a Kubatova, 2015, s. 240).

Do rizikové faktort fadime Spatnou vyzivu, psychické a socialni faktory, genetické
vlivy, nedostatek pohybu a dalsi. Obezita muze vést ke vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, jaterni steatdze a porusené glukozové toleranci (prediabetes) (Stozicky a Sykora,

2015).

Podil déti s nadvahou a obéznich v poslednich dekadach stoupal. Studie Zdravi déti
2016 potvrzuje, ze nadvahou trpi piiblizné 5 % pétiletych déti v Ceské republice, obezitou
pak trpi ast 3 % (Studie Zdravi déti 2016, 2017, online).
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Dostupné z: https://szu.cz/publikace/data/hodnoceni-rustu-a-vyvoje/rustove-grafy-ke-stazeni/

4.2 Podvaha

Podle Narodniho zdravotniho informac¢niho portalu je podvaha ,, #élesnd hmotnost nizsi
nez ,normdlni®, prumérna nebo poZadovana“ (podvéha, online). Stejné jako nadvéahu
a obezitu muzeme podvahu u déti definovat podle BMI percentilovych grafi. Pokud je
percentil v rozmezi 10.-25., dit€ povazujeme za Stihlé, percentil pod 10. pak znaci nizkou

hmotnost (viz obrazky 2 a 3) (Lastovickova, 2018, online).

Hlavni pfi¢inou podvahy je nerovnovaha mezi piijmem a vydejem energie, kdy vyde;j
prevySuje piijem, a tim dochazi k abytku hmotnosti. Dal§imi pfi¢inami mize byt nemoc ¢i
poranéni, v takovém piipadé ma organismus vysSi naroky na pifijem energie a muze tak
dochazet ke ztraté hmotnosti. Za rizikovou skupinu populace miizeme povazovat jedince Zijici
v oblastech s nedostatkem potravy, napt. jedinci zijici rozvojovych zemich. Nasledky

podvyzivy se mohou projevit v poSkozeni rustu, vyvoje kognitivnich funkci a snizené
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vykonnosti. Podvyziva ssebou nese také vySené riziko vzniku infekci, chronickych

onemocnéni a snizenou schopnost hojeni ran (Sharma, 2018).

Dle Studie Zdravi déti 2016 ma priblizné 9 % Ceskych pétiletych déti podvahu (Studie
Zdravi déti 2016, 2017, online).

4.3 Zubni kaz

Zubni kaz je Casté onemocnéni, které svétoveé postihuje az 95 % populace, z toho
nejCastéji postihuje déti. Hlavni pii¢inou vzniku zubniho kazu je nizké pH v dutiné ustni
v dasledkt premény cukrt, na vznik tohoto onemocnéni ma vliv také dédi¢nost. Zpocatku se
projevuje bilou skvrnou, pozdéji prechdzi v dutinu s hnédavou hmotou. Zubni kaz se vyviji
pomalu, vznikd na povrchu zubu a pfi neléCeni postupuje az na drfeii zubu (Machova

a Kubatova, 2015).

Pro predchazeni zubnimu kazu by dit€é meélo byt vedeno k Cisténi zubui zubnim
kartaCkem asi od dvou let, a to nejméné dvakrat denné po jidle. Dale by se mély omezovat
cukrovinky, sladka jidla a napoje. Naopak mléko a mlécné vyrobky a syrova zelenina a ovoce
jsou pro zuby prospé$né. Jako preventivni opatieni slouzi také pouzivani fluoridu na zuby.
V détském veéku se zuby utvareji, proto prevence spociva také v dostateCném piisunu vapniku,

fosforu a také bilkovin, jakozto stavebnich latek zubt (Machova a Kubatova, 2015).

Z vyzkumu Journal of Investigative and Clinical Dentistry vyplyva, Ze celosvétova
prevalence zubniho kazu pétiletych déti je vysoka, podle dat z porovnavanych vyzkumu se
mira prevalence pohybovala v rozmezi 23-90 %. Porovnéana byla data z 16 zemi a celkem
5 kontinentt, prevalence v Evropé se ukazala jako nejniZ§i ve srovnani s ostatnimi kontenty,

V Africe, Asii a Jizni Americe prevalence piesahovala 50 % (Chen a kol., 2019).

Dle vyzkumu provedeného v Ceské republice, kterého se zucastnilo pies 1200 déti ve
veku 3-6 let, se objevovaly zubni kazy asi u 50 % déti, pfiCemz s narustajicim vékem se mira
kazivosti snizovala, u Sestiletych déti trpélo zubnim kazem asi 40 % déti (Lencova a Broukal,

2012).

4.4 Potravinova alergie a intolerance

,Potravinova alergie (déle jen PA) je nezadouct reakce na potravinu, zprostiedkovana
specifickym imunologickym mechanismem, kterd se objevuje po poziti opakované* (Setinova,
2020, s. 340). V uplynulych dekadach se registruje znacny narust PA, naptiklad v Evropé
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postihuje 3-6% populace. Mezi nejCastéjsi spoustéce, které vyvolavaji reakci na potravinu,
patii araSidy, kravské mléko, morské plody, pSeni¢na mouka, ryby, slepi¢i vejce, stromové
ofechy a sdja. Vyskyt PA a spoustécu alergii ovliviiuje geograficka oblast, stravovaci
zvyklosti a také uptednostiiovany zptisob upravy potravin, napiiklad v Ceské republice se tak
setkavame s alergii na mak. Alergie se muze projevovat mnoha pfiznaky, nejCastéjsi jsou

kopiivka, otok, zazivaci potiZe, dychaci obtiZe, atopicky ekzém a dalsi (Setinova, 2020).

Podle vysledka studie Statniho zdravotniho ustavu z roku 2016 2,4 % pétiletych déti
trpi PA, pficemz nejcastéjSi reakce zpusobovaly rizné druhy ovoce (napf. citrusy, jablka,
jahody a kiwi), rajCata, ofechy, mlécné vyrobky a také Cokolada (Zdravi déti 2016, 2017,

online).

Potravinova intolerance, na rozdil od PA, neni puasobena imunologickym
mechanismem, ale metabolickou poruchou. Organismus v tomto pfipadé trpi nedostatkem ci
uplnou absenci latek nutnych pro zpracovani potraviny ¢i nékteré jeji slozky (Pavelkova
a BureSova, 2015, online). Za nejbé&znéjsi piicinu je povazovana porucha vstifebavani cukra
(malabsorpce cukrl) tenkym stfevem. NejCast€ji se jedna o mléény cukr, laktézovou

intoleranci trpi asi 10-15% obyvatel Ceské republiky (Setinova, 2020).

Jak potravinova alergie, tak potravinova intolerance se fesi pomoci diety, u PA jsou
konkrétni alergeny zcela vylouceny zjidelni¢ku, u potravinové intolerance se konkrétni

potraviny & jeji slozky omezuji dle individualni tolerance (Setinova, 2020).

4.5 Vybiravostyv jidle

Vybiravost vjidle oznaCovana také jako selektivni stravovani je u déti béznym
problémem (Taylor a Emmett, 2019). Déti vybiravé v jidle, mizeme oznacovat jako tzv.
,picky eaters”, jsou charakteristické tim, ze odmitaji urcité potraviny a chuté, a to pro né
znamé i neznamé (Thompson a kol., 2015). Casopis Pediatrie pro praxi uvadi, Ze ,, incidence
této problematiky u predskoldkii je dle ruznych zdrojit 14-50 % (El-lababidi, 2020, s. 147).
Dle riznych studii se odmitani konzumace tyka Casto ovoce, zeleniny, masa a ryb (El-

lababidi, 2020).

Do moznych pfi¢in vzniku této problematiky patfi faktory genetické a faktory
zivotniho prostiedi, pfi¢iny vzniku vSak nejsou zcela znamé. Ve vétsin€ piipadd vybiravost
v jidle nenaruSuje vyvoj ditéte a je pfiméfend véku. Pokud je u jedince podezifeni na

nadmérnou vybiravost, je nutné obratit se na odborniky, ti pak hledaji moznou pfic¢inu
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problému a nasledné stanovi terapii. Tento problém se Casto fesi edukacemi o spravné vyzive,
popiipadé nutricnimi dopliiky, tak, aby dit¢ mélo dostatek zivin a latek t€lu potfebnych

k vyvoji (El-lababidi, 2020).

Pokud problém pretrvava, mize byt dit€é ohrozeno ztratou hmotnosti, nedostatkem
nékterych zivin, vitamind a mineralnich latek, v pozd¢jsim véku dokonce poruchou pfijmu

potravy (Taylor a Emmett, 2019).
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5 MATERSKA SKOLA A STRAVOVANI

5.1 PredSkolni vzdélavani

. Predskolni  vzdélavani predstavuje pocdtecni  stupenn verejného vzdélavdni
organizovaného a Fizeného pozadavky a pokyny MSMT* (Kotatkova, 2014, s. 101). Tento
stupent vzdélavani umoziiuje zejména matefska Skola (Kotatkova, 2014). Predskolni
vzdélavani (dale jen PV) podléhd zakonu ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim,

stftednim, vys$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolskému zakonu) (Smolikova a kol., 2021).

Jednim z kliCovych ukoli PV je doplnéni rodinné vychovy. Instituce, kterou dité
navstévuje, by méla spolupracovat s rodi¢i. PV ma dité vést k rozvoji a uceni v souladu s jeho
individualnimi moznostmi a potfebami, ma poskytovat podnétné prostiedi, v neposledni rade

je jeho ukolem poskytovat odbornou a diagnostickou péci (Smolikova a kol., 2021).

Mateiské Skoly pracuji podle Ramcového vzdé€lavaciho programu pro predskolni
vzdélavani (RVP PV), ten urCuje pozadavky, podminky a pravidla pro institucionalni

vzdélavani déti predskolniho véku. (Smolikova a kol., 2021).

5.1.1 Ramcovy vzdélavaci program a vyziva

RVP PV stanovuje Ctyfi kategorie cilu predskolniho vzdélavani, a to ramcové cile,
klicové kompetence, které jsou formulovany jako vystupy, dale dil¢i cile a dil¢i vystupy.
Program vymezuje také vzdélavaci obsah, ten je rozdélena do 5 oblasti: dit€ a jeho télo, dité
ajeho psychika, dit¢ a ten druhy, dité a spolecnost, dité a svét. Kazda oblast je rozdélena
do néekolika kategorii: dil¢i cile, vzdélavaci nabidka, ocekavané vystupy a rizika. (Smolikova

a kol., 2021).

Téma zdravé vyzivy se objevuje i ve vzdélavacim obsahu predSkolniho vzdélavani.

A to zejména v oblasti Dité a jeho télo.
V kategorii dil¢ich cili mizeme najit:

., ZIskani poznatkii o lidském téle a zdravi, uvédoméni se viastniho télo,
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- ziskani poznatkit a dovednosti k podpore zdravi, bezpeci,
- wtvdreni zdravych Zivotnich navykit a postoju duileZitych pro zdravy Zivotni

styl (Smolikova, 2021, s. 15).
Ve kategorii vzdélavaci nabidky se objevuje:

-, Cinnosti, které se zaméruji na pozndvani lidského télo a jeho casti,

- Cinnosti, které sméruji k ochrané zdravi, vytvdreni zdravych Zivotnich navykii,

- manipulacni Cinnosti (napr. jist priborem), sebeobsluzné cinnosti v oblasti
osobni hygieny, stravovani, iklidu, oblékani,

- Cinnosti, které se zaméruji na prevenci urazi, nemoci, nezdravych ndvykii

(Smolikova, 2021, s. 15).%
V kategorii o¢ekavanych vystupt mizeme najit:

,,mélo by umét pojmenovat cdsti téla (véemné diileZitych orgdmii) a zndt jejich
funkce, rozumét a znat zdkladni pojmy, které se poji se zdravim,

- mélo by mit zdkladni poznatky o zdravé vyzivé, o vyznamu péce o cistotu a
zdravi,

- mélo by védeét, co je zdravé a co jeho télu Skodi, mélo by se umét chovat tak,
aby neohrozovalo zdravi své ani druhych,

- mélo by zndt nékteré zpiisoby ochrany osobniho zdravi a mélo by védét, kam se

v pFipadé potieby obratit a kde hledat pomoc. (Smolikova, 2021, s. 16)

Vsechny oblasti vzdélavani jsou vzajemné propojeny, proto téma zdravé vyzivy

muiizeme nachazet i v dalSich oblastech (Smolikova a kol., 2021).

5.2 Stravovani déti v materské Skole

Matetska Skola plni vzhledem ke stravovani déti vyznamnou funkci. VétSinu denni
potravy konzumuji déti pravé v této instituci, v souvislosti s tim si déti osvojuji a upeviiuji
zasady stolovani. Stravovani v matefské Skole ovliviiuje utvareni vztahu k jidlu, pestrost
jidelni¢ku a mimo jiné také umoziuje détem zkouSet nové potraviny, které napiiklad z rodiny

neznaji (Hiivnova, 2013).

Skolni stravovani je legislativné zakotveno v zakon& 561/2004 Sb., o piedskolnim,
zakladnim, stfednim, vys§im odborném a jiném vzdé€lavani, ve znéni pozdé€jSich predpisu

(Skolsky zakon). Ztizovatelé Skolniho stravovani se pak fidi vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb.,
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o kolnim stravovani, tu vydava Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské
republiky. Skolni jidelny sestavuji jidelni¢ky a plni vyZzivové normy, dané zminé&nou
legislativou, pomoci tzv. spotifebniho koSe (Lukasikova, 2015). Spotiebni ko§ ma za kol
zajisStovat vyvazeny piijem zivin, dostateCny pfisun energie a mél by také zabranovat

jednotvarnosti pfijimané potravy (Hfivnova, 2013).

5.3 Aktiviza¢ni metody vzdélavani

Prostfednictvim vzdélavacich metod sméfujeme k dosazeni cild. Existuji rdzné
klasifikace a tfidéni vzdélavacich metod. V predskolnim vzdélavani se nejCastéji setkavame
s metodami slovnimi, ndzorn€¢ demonstracnimi, praktickymi a dal§imi (Smelova a Prasilova,

2018).

Za jeden z typu vzdélavacich metod také povazujeme metody aktivizacni. Aktivizacni
metody jsou charakteristické tim, ze je pfi nich dit€ aktivni a prostfednictvim své vlastni
aktivity a iniciativy ziskava a zpracovava nové poznatky. Jasné vymezeni aktiviza¢nich metod
neni jednotné, té€chto metod je velké mnozstvi a mnoho kombinaci, nize jsou popsany nekteré

z nich (Manak, 2011).

Diskusni metody jsou charakteristické vzajemnou komunikaci a argumentovanim
avymeénovanim nazori zucastnénych na dané téma (Manak, 2011). Dalsim typem
aktivizaCnich metod jsou heuristické metody, které jsou zalozené na principu fizeného
objevovani a feSeni problému prostiednictvim aktivniho a samostatného uceni. Tato metoda
klade diraz na zaktv vlastni aktivni proces uceni a rozviji logické a analytické schopnosti.
Situa¢ni metody spocCivaji vtom, ze maji vzdélavané jedince pfipravovat na feSeni
kazdodennich problému, podstatou je feseni problémi, které maji vice moznosti feSeni.
Do aktiviza¢nich metod mizeme také radit didaktické hry, hra je ptirozenou Cinnosti pro dité
PV, siln€é déti motivuje k aktivité, didaktickd hra by méla hluboce promyslena s jasnym
zamérem (Smelova a Pragilova, 2018). Inscenaéni metody se zamé&fuji na socialni uceni
jedinci pomoci modelovych problémovych situaci nebo simulaci udalosti, pii nichz

se kombinuje hrani roli s aktivnim feSenim problému (Marak, 2011).
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6 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

Soucasti bakalarské prace je projekt ,Prozkoumejme zdravou vyzivu“. Projekt
se sklada z jednotlivych aktivizacnich metod, které byly ovéfeny v praxi a nasledné byly
zhodnoceny samotnymi détmi. Aktivity jsou koncipovany pro déti ve véku 5-7 let a byly

sestaveny v souladu s jejich vyvojovymi specifiky.

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Utelem projektu je vzdélavani déti predskolniho véku v oblasti zdravé vyzivy.
Na zakladé€ studia odborné literatury bylo navrhnuto celkem 6 aktivizacnich metod tykajicich

se oblasti zdravé vyzivy.

Prvni metoda snazvem ,Nakup na trznici“ je zaméfena na druhy potravin
a potravinové skupiny, cilem je utvofit u déti povédomi o druzich potravin a jejich déleni.
Ukolem déti je tfidit potraviny dle potravinovych skupin. Druha metoda je obdobou hry
bingo, kdy se déti u¢i poznavat jednotlivé druhy ovoce a zeleniny pomoci obrazkové verze
této hry. Dal§i metoda nesouci nazev ,,Semafor zdravé vyzivy“ je zaméfend na osvojovani
principa vyzivové pyramidy, pomoci vlastnoru¢né vytvorené pomucky, tzv. Semaforu vyzivy.
Détem je nejprve tato pomucka predstavena a poté se propojenim pohybové hry a logického
mySleni snazi rozdélit jednotlivé potraviny dle vhodnosti Cetnosti jejich konzumace. Dalsi,
¢tvrtou, metodou je vytvarna ¢innost ,,Co bych mél jist, co bych chtél jist, cilem této metody
je, aby si déti uvédomily miru prospéSnosti zdravi konkrétnich jidel. Patou, predposledni
metodou, je prace s textem ,,Rostes jako z vody? Prozkoumejme spolu bilkoviny* od autorky
Katefiny Gancarcikové. Prostfednictvim této metody se déti uci nejen predCtenadiskym
dovednostem, ale také pro vétSinu déti novym pojmum v oblasti vyzivy. Posledni metoda
je vénovana cCastym problémum tykajicich se vyzivy (nadvaha a obezita, podvaha,
potravinova alergie, zubni kaz), cilem je vytvofit u déti povédomi o tom, jaké rizika souviseji
S VyZzivou.

Po realizaci kazdé metody probéhla evaluace détmi. Déti hodnotily jednotlivé metody

pomoci dotazniku (viz pfiloha €. 1) s vyuzitim tzv. smajlikové skaly (viz pfiloha €. 2), a to ze
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dvou hledisek, z hlediska atraktivity a z hlediska nabyti novych informaci. Dotaznik se sklada
celkem ze 3 otazek, ztoho dvé otazky byly uzaviené a déti na né odpovidaly pomoci
zminované Skaly a jedna otdzka byla oteviend, na tuto otazku déti odpovidaly slovné.

Odpovédi byly zaznamenany do sestaveného evaluacniho archu (viz pfiloha €. 3).

Vyzkumny soubor byl tvofen 20 détmi ve veku 5-7 let, z toho bylo 10 déti ve véku
péti let, 12 déti ve veéku Sesti let a 2 déti ve véku sedmi let. VSechny déti navstévuji stejnou
matetskou Skolu a tfidu. Ke spolupraci byla oslovena konktrétné Matefska Skola Sté€boftice
a po emailové komunikaci se zde projekt v lednu 2023 uskute¢nil. Matetska Skola Stébofice

je statni matefskou Skolou a nachazi v Moravskoslezském kraji v okrese Opava.

6.2 Navrh projektu ,,Prozkoumejme zdravou vyzivu*

V této kapitole je podrobné popsan a vysvétlen cely projekt. Celym projektem déti
provazi pani Jahudkova (viz pfiloha ¢. 8), ktera slouzi jako motivace k aktivizaénim

metodam.

6.2.1 Metoda ¢. 1: Nakup na trznici

Popis ¢innosti: Déti maji za ukol piirazovat jednotlivé potraviny k odpovidajicim skupinam
potravin (zelenina, ovoce, maso a masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, obiloviny,

sladkosti).
Podcil: Uvédomit si, jaké jsou druhy potravin, popiipadé z ¢eho jsou ziskané/vyrobené.

Motivace: Pani Jablickova se rozhodla jit na nakup na trznici, ale v kazdém stanku prodavaji

jiny druh potravin. Pomohou ji déti najit potraviny ve spravnych stancich?
Casova dotace: 15 minut

Organizacni formy: skupinova (prace ve dvojici)

Vzdélavaci metody: slovni, nazorné-demonstracni, aktivizacni

Mozna rizika: Neznalost potravin, malo znamé ¢i exotické potraviny, neschopnost pracovat

ve dvojici

Pomucky: 6x obruce, 6x obrazky oznacujici skupiny potravin (ovoce, zelenina, maso a masné
vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, obiloviny, sladkosti), karticky s jednotlivymi potravinami

(pro kazdou dvojici ptiblizné 4x)
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Metodicky postup:

1.

®© Nk

0.

Nachystame pomtcky.

Na podlahu rozprostieme obruce, dostatecné daleko od sebe, vyuzivame cely prostor
uréeny pro aktivitu.

Do kazdé¢ obru¢e dame obrazek oznaujici nazev stanku (Zeleninovy, Ovocny,
Mlécny, Masovy, Stanek se sladkostmi).

Seznamime déti s jednotlivymi stanky.

K sobé¢ si nachystame karti¢ky s potravinami.

Rozdelime déti do dvojicich.

Kazdé dvojici dame 4 potraviny.

Détem vysvétlime, ze jejich ukolem je pfifadit potraviny do jednotlivych obruci, které
predstavuji stanky na trznici.

Po dokonceni pfifazovani projdeme vSechny stanky a zeptame se déti jaké potraviny
k nim pfifadily, soubézné kontrolujeme spravnost i nespravnost piifazenych potravin.

10. Poptipade opravime chybné pfifazené potraviny.
11. Sklidime pomucky za pomoci déti.
12. Déti provedou reflexi aktivity pomoci pfipraveného hodnoticiho systému.

6.2.2 Metoda ¢. 2: Bingo

Popis ¢innosti: Obrazkova obdoba hry bingo zaméfena na poznavani zeleniny a ovoce.

Podcil: Osvojeni si poznavani druhti ovoce a zeleniny.

Casova dotace: 25 minut

Motivace: Oblibena hra pani Jablickové je bingo. Byla by §t'astna, kdyby si s ni déti zahraly.

Organizaéni formy: frontalni

Vzdélavaci metody: slovni, nazorné-demonstracni, aktivizacni

Mozna rizika: Neschopnost rozpoznat druhy ovoce a zeleniny, nedostateCny Ccas

na vyhledani druhu ovoce ¢i zeleniny v tabulce.

Pomicky: Karta na bingo — tabulka 4x4 (velikost jednoho pole 3,3 x 3,3 c¢cm) (viz priloha

. 4), obrazky ovoce a zeleniny (pro kazdé dité pocet odpovidajici ¢tvereckim na

karte) (viz ptiloha €. 5 a 6), lepidlo

Metodicky postup:

1.

Nachystame pomtcky.

2. Zopakujeme s détmi vybrané druhy ovoce a zeleniny.
3. Déti usadime ke stolim, kazdému dame kartu na bingo a obrazky se zeleninou

a ovocem.
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4. Kazdé dité si libovolné nalepi obrazky do bingo karty, avSak tak, aby se zadny druh
neopakoval.

5. Zahajime hru. Postupné tahame ,z pytliku“ obrazky. Vytazeny obrazek ukazeme

a fekneme, co se na ném nachazi. Ukolem dé&ti je zkontrolovat svou bingo kartu.

Pokud maji vytfCeny obrazek na karté, vyskrtnou ho. Dité, které bude mit jako prvni

vyskrtany fadek nebo sloupec fekne , bingo™ a stava se vitézem.

Muzeme pokracovat ve hie, dokud nebudou mit aspon 3 déti ,,bingo™.

Ukonc¢ime aktivitu.

Za pomoci déti uklidime pomucky.

Provedeme reflexi aktivity.

e S

6.2.3 Metoda ¢. 3: Semafor vyzivy

Popis Cinnosti: Logickd hra propojena s pohybem. Zamérem c¢innosti je rozvinout u déti
povédomi o tom, jaké potraviny je vhodné jist hojné a které mén¢, k tomuto zdmeéru bude

slouzit takzvany Semafor vyzivy.
Podcil: Osvojeni si principti vyzivové pyramidy, rozvoj logického uvazovani

Motivace: Kdyz byla pani Jablickova mala, nevédéla, jaké potraviny ma jist Casto, tfeba
kazdy den a jaké, méné Casto, protoze nejsou tak zdravi prospésné. A aby détem pomohla

naucit se to, donesla jim ukéazat Semafor jidla.

Casova dotace: 15 minut

Organizaéni formy: frontalni

Vzdélavaci metody: slovni, nazorné-demonstracni, aktivizacni

Mozna rizika: Nedostatecné vysvétleni a s tim souvisejici nespravné pochopeni ¢innosti.
Pomiicky: semafor vyzivy (viz piiloha ¢. 7), obrazky potravin (pfiblizné 12x), bubinek
Metodicky postup:

1. Nachystame pomucky.

Predstavime détem model semaforu (modifikace vyzivové pyramidy), ktery ukazuje,
jak cCasto jist rizné potraviny.

Po vymezeném prostoru rozprostieme Cervend, oranzova a zelena kolecka.

4. Vysvétlime détem aktivitu. Déti chodi po tfidé€, ucitelka vzdy provede signal
(bouchnuti do bubinku) a nasledné vyslovi nazev urcité potraviny a ukaze jeji obrazek.
Ukol déti je uvédomit si, jakou barvu semaforu predstavuje dana potravina a nasledné
najit a zvednout nad hlavu dané barevné kolecko.

Kontrolujeme spravnost uréeni, poptipad€ upozornime na spravnou variantu.

Toto nékolikrat opakujeme.

Ukonc¢ime aktivitu.

Provedeme reflexi aktivity.

hat
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9. Zapomoci déti uklidime pomucky.

6.2.4 Metoda C. 4: Co bych chtél jist, co bych mél jist

Popis €innosti: Jedna se vytvarnou ¢innost. Déti maji za kol nakreslit na papir dva talife,
na jeden z nich nakresli své oblibené jidlo a na druhy jidlo, které si mysli, Ze je zdravé a mély

by ho jist.

Podcil: Uvédoméni si, ze urCité potraviny jsou zdravi prospésné vice a jiné mén€. Rozvoj

jemné motoriky.

Casovi dotace: zhruba 45 min

Motivace: Pani Jablickovou zajima, jaké je oblibené jidlo déti a jestli, je to jidlo spisSe zdravi
prospésné ¢i nikoli.

Organizaéni formy: frontalni

Vzdélavaci metody: slovni, nazorné-demonstracni, aktivizacni

Mozna rizika: Nezajem o Cinnost, neznalost druhti potravin/pokrmu/jidel

Pomucky: papiry A5, voskovky, 5x kruh z tvrdého papiru s primérem 20 ¢cm, Cerné fixy
Metodicky postup:

1. Nachystame vSechny pomicky, déti usadime ke stolim, kazdému ditéti dame papir,
ke kazdému stolu dame kruh z tvrdého papiru, voskovky a cerné fixy.

2. Predstavime aktivitu (viz popis €innosti)

3. Sdélime détem, aby na svuj papir daly na Sitku a obkreslily cernym fixem dva kruhy
z tvrdého papiru. Kruhy symbolizuji talite.

4. Poté sdelime détem, zZe mohou zaCit na pomyslné talife kreslit své oblibené jidlo

a jidlo, které si mysli, Ze je zdravé.

Po dokonceni vytvoru, zapojime déti do uklizeni pomtcek a pracovnich mist.

Svolame déti do kruhu.

Nechame kazdé dit€, aby predstavilo svij vytvor.

Zopakujeme s détmi druhy potravin a jejich technologické upravy, daraz klademe

na vypichnuti zdravéjsich potravin/pokrmi/jidel a jejich aprav.

9. Provedeme hodnoceni aktivity.

10. Vytvory nakonec muzeme vystavit v matefské Skole.

© N
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6.2.5 Metoda ¢. 5: Bilkoviny pod lupou

Popis aktivity: Prace s Casti piibéhu z knihy Pribehy zdravé vyzivy. Text je zaméfen na téma
bilkovin.

Podcil: Rozvoj predctenaiskych dovednosti, rozvoj slovni zasoby

Casovi dotace: 25 minut

Organizacni forma: frontalni

Vzdélavaci metody: slovni (monologické, dialogické), nazorné-demonstracni, aktivizacni
Pomiicky: kniha Pribéhy zdravé vyzivy

Mozna rizika: nepozornost pii ¢teni, nepochopeni obsahu ¢teného textu

Motivace: Pani Jablickova sdé€li détem, ze v potrave se nachazi dalezité latky (ziviny) a pro¢
jsou pro nas dulezité. Poté sdéli détem, ze nedavno slySela nové neznamé slovo ,,bilkoviny®.
Nasledné jim precte Cast piibéhu o bilkovinach, aby se o nich déti dozvédely néco nového.

Metodicky postup:
1. Nachystame pomucky.
2. Namotivujeme déti.
3. Cteme piib&h a v pribéhu se ptame na predem piipravené otazky tykajici se piib&hu.
4. Po docteni pokladame dalsi otazky
5. Provedeme reflexi aktivity.
6. Ukoncime Cinnost.

Ptibéh z knihy Ptibeéhy zdravé vyzivy od Katetfiny Gancarcikové:

., Zima skoncila a opét se prihldsilo jaro. Honzik sedi u babicky v kuchyni a ukazuje ji
fotografie masek ze zimniho Skolniho masopustniho prirvodu: ,, Babicko, uz vim, co to
znamenda piist od masa. Kdyz si na néjakou dobu odrekneme vsechny druhy masa a nejime ho.
Ale co vegetaridni, ti neji maso vitbec. A maminka od Alzbétky si da jen obcas rybu. Nechybi
Jji maso?“ |, Jist maso je velmi diilezité. Obsahuje tuky a bilkoviny, které jsou pro zdravé
a silné télo nepostradatelné. Bilkoviny potrebujeme pro budovani kosti a svali. Jsou to
stavebni casti téla, podobné jako na postaveni velké figurky potrebujes mnoho kosticek. Tady
se podivame, jak jsi od lofiska vyrostl,“ Fika dédecek a chystd si metr. Babicka vypravi,
Ze dnes jiz maso neni tak vzacné jako diitve, kdy ho mnozi lidé jedli jen v nedéli. ,,Na vybér
mame riuzné druhy masa. Z driibeze — kurata, krity, kachny, husy. Také hovezi a veprové.
A rybi. Lidé, kteri neji Zdadné maso, by si méli velmi dobre planovat, kde ziskaji bilkoviny.
Napriklad z vajec a mlécnych vyrobkii, také z lusténin, orechii a seminek.”. ,,Co to jsou
lusténiny? “ marné se Honzik snazi rozpomenout na obrdzky, které vidél ve Skolni ucebnici.
Déda mu to vysvétli: ,,Pozndme je tak, Ze rostou v lusku. Tedy hrdach, fazole, cocka a také
sdja. Ze sdji se vyrabi mnoho druhii potravin: Sojovy syr — tofu, mléko, pastiky, pomazdnky
a dalsi vyrobky, které jsou ochucené podobné jako maso. Mohou si je koupit také vegetaridni
anebo lidé, kteri nepiji mléko. ,, Kdyz jsem byla, Jenicku, v tvém véku, mivali jsme doma pust
od masa kazdy patek. Moje maminka nam tehdy varila jidla ze zeleniny, vajicek a lusténin
nebo pekla ryby,“ vzpomina babicka a ddava do trouby pstruha. ,,Ryby mdm rad, hlavné

33



smazené rybi prsty a hranolky, tési se Honza. Ale v planu je ryba pecend na zeleniné
a brambory varené. ,, Dame si aspon hranolky... Zajedeme jesté rychle do obchodu a koupime
je mrazené, dédo, v sacku,” loudi Jan. ,, Tak dobre, ale nikam nejedu! Jestli mi pomiizes,
vypravime se pro brambory do sklepa, pak je ocCistime, omyjeme, nakrdjime, pokapeme olejem
a upeceme v troubé pékné do kiupava...“ Za hodinku je obéd na stole. Déda Honzikovi
peclivé vykosti pstruha. A kdyz byla 7ec¢ o puistu, dnes si po obédé vsichni zkusime odrict
zdkusek. “ (Gancarc¢ikova, 2017, str. 20-23)

Pozn.: Vzhledem k naro¢nosti textu, pracuji pouze s Casti ptibehu.
Otazky k textu:
Béhem cCteni:

- Proc jsou pro nas bilkoviny dilezité?
- Jaké jsou druhy masa? Z jakych zvifat pochazi?
- Z Ceho krom¢ masa ziskavame bilkoviny?

Po cteni:

- Pro€ myslite, ze si rodina po ob&dé¢ odiekne zakusek?
- Cojsou to lusténiny? Jaké jidla mizeme uvafit z lusténin?

6.2.6 Metoda C. 6: Co se stane, kdyz...?
Popis ¢innosti: Aktivita je zalozena na skladani pribéhovych karty v logickém poradi.

Podcil: Mit povédomi o nékterych problémech, které mohou nastat v souvislosti s vyzivou.
Rozvoj komunikacnich dovednosti. Rozvoj logického uvazovani.

Motivace: Pani Jablickova milyje jidlo, ale vi, ze néktefi lidé mohou mit se stravovanim
rizné problémy. Prala by si, aby vSichni byli zdravi, a proto se rozhodla, Ze si s détmi
o téchto problémech popovida.

Casovi dotace: 20 minut

Organizaéni forma: frontalni, skupinova

Vzdélavaci metody: slovni, nazorné-demonstracni, aktivizacni
Mozna rizika: neschopnost pracovat ve skupiné

Pomucky: 4x sada obrazkovych karet s pfibéhem popisujici rizné zdravotni stavy (obezita,
podvyziva, zubni kaz, alergicka reakce) (viz pfiloha €. 8)

Metodicky postup:

1. Nachystame pomucky.

2. Probereme s détmi problémy, které mohou nastat v souvislosti se stravovanim
(obezita, podvyziva, zubni kaz, alergickd reakce, poziti zkazeného jidla). Davame
pozor, abychom vysvétlili neznama slova napft. alergie. V prub&hu zapojujeme déti do
diskuze. Klademe otazky (viz nize). Pokud déti nechapou, na co se jich ptame,
pokusime se napovédét obrazkem, pokud ani tak netusi, co maji odpoveédét, vse
dikladné a co nejjednoduseji vysvétlime.
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7.
8.
9.

Rozdelime déti do mensich skupin cca po 4.

Kazdé skupiné dame 1 sadu pribeéhovych karet.

Vyzveme déti, aby se ve skupinach pokusily setfadit karty tak, jak maji jit za sebou.

Po sefazeni se vSemi projdeme postupné vSechny skupiny a nechame zastupce
skupiny, aby sdélily, co karty zobrazuji.

Zkontrolujeme a popiipadé€ opravime poradi karet.

Shrneme situace, které popisuji jednotlivé sady karet.

Provedeme reflexi aktivit.

10. Ukon¢ime aktivitu.

Otazky k diskusi:

Co se stane, kdyz budu jist pfili§ mnoho jidla a nebudu se hybat?

Odpovéd': Pribytek na vaze, obezita + dalsi nemoci vazané na obezitu

Co se stane, kdyz budu malo jist?

Odpovéd: podvyziva, zpomaleny vyvin, oslabeni organismu

Co se stane, kdyz budu jist jidlo, hlavné sladkosti, a nebudu si Cistit poradné zuby?
Odpovéd: zubni kaz

Co to znamena byt alergicky?

Co se stane, kdyz snim nékteré jidlo, které jist nemuizu jist a napfiklad po ném
opuchnu a budu mit vyrazku?

Odpovéd’: alergicka reakce

Je n¢kdo z vas na néco alergicky, popiipad¢ na co?

Sady karet k ¢innosti:

Sada karet 1: Ptibytek na vaze, obezita (viz pfiloha €. 9)

Sada karet 2: Ubytek na vaze, podvéaha (viz piiloha ¢&. 10)

Sada karet 3: Zubni kaz (viz piiloha €. 11)

Sada karet 4: Alergie, alergicka reakce (viz ptiloha ¢. 12)
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6.3 Vyzkumné metody

K vyzkumnému Setfeni byl pouzit dotaznik s vyuzitim odpovidani pomoci Skaly.
Gavora definuje dotaznik jako ,, zpiisob pisemného kladeni otdzek a ziskavdni pisemnych
odpovédi. (Gavora in Chraska, 2016, s. 158) ,, Skdla je souborem symbolii nebo cisel, a to tak
konstruovanych, zZe Ize symboly nebo cisla priradit podle pravidila jedincum (nebo jejich

aktum chovani), na které se Skala aplikuje (Chraska, 2016, s. 153).

Vsechny aktivizaéni metody (celkem 6) evaluovaly déti zapojené do projektu. Hodnotily
jednotlivé aktivity pomoci otazek z navrzeného dotazniku (viz pfiloha €. 1), které jim byly
preCteny a poté na né odpovidaly na né prostfednictvim tzv. , smajlikové §kaly* (viz ptiloha
&. 3). Skala obsahuje 3 stupné. Zeleny smajlik predstavuje stupeii &islo 1, oranzovy smaijlik
stupent Cislo 2 a Cerveny smajlik stupen Cislo 3. Jednotlivé aktivity déti hodnoti z hlediska

atraktivity a z hlediska nabyti novych poznatka.
A. Hledisko atraktivity
Reflektivni otazka ¢islo 1: Jak t& aktivita bavila?
e Stupern €. 1: zeleny smajlik = Aktivita me opravdu bavila.
e Stuper €. 2: oranzovy smajlik = Aktivita me z Casti bavila.
e Stuper €. 3: Cerveny smajlik = Aktivita mé nebavila.
B. Hledisko nabyti novych poznatku
Reflektivni otazka €islo 2: Naucil/a si se néco nového?
e Stuperdi €. 1: zeleny smajlik = Naucil/a jsem se néco nového.

e Stuper €. 2: oranzovy smajlik = Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Popftipadé

jsem se naucil/a néco dalsiho k tomu, co uz vim.

e Stuper €. 3: Cerveny smajlik = Nic nového jsem se nenaucil/a.

Pokud déti pomoci Ciselné Skaly odpovi, ze se néco naucily, pokladame reflektivni
otazku ¢islo 3. Na tuto otazku jiz déti neodpovidaji pomoci smajlikové Skaly, nybrz

odpovidaji slovné.

Reflektivni otazka ¢islo 3: Co si se naucil/a?
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Jednotlivé odpovédi byly nasledné zaznamenany do evalua¢niho archu (viz pfiloha
¢.3) a po sléze byly vyhodnoceny a vysledky byly graficky znazornény pomoci graft
a tabulek.
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7 PRACE S DATY, JEJI VYSLEDKY A
DISKUSE

V této kapitole bakalarské prace budou posuzovany vysledky jednotlivych
aktivizaCnich metod z hlediska atraktivity a z hlediska nabyti novych informaci. Budou
hodnoceny také vysledky projektu jako celku. Cely projekt i jednotlivé aktivizaéni metody

jsou podrobn¢ rozepsany v kapitole €. 6.2 Navrh projektu ,,Prozkoumejme zdravou vyzivu®.

V kapitole 7.7. Vyhodnoceni projektu jako celku, byly aktivizaéni metody vzajemné

srovnany a vyhodnoceny. Byl nastaven evaluacni koeficient uspé$nosti hodnotou 1,70.

7.1 Vyhodnoceni metody ¢.1: Nakup na trZnici

Reflektivni otazka ¢islo 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 1: Metoda ¢.1 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita me opravdu bavila. | 17 85 %
Aktivita me z Casti bavila. 1 5%
Aktivita mé nebavila. 2 10 %
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Graf 1: Metoda ¢.1 z hlediska atraktivity

Nakup na trznici - hledisko atraktivity
90% 85 %

20% 10 %

10% 5% -

Aktivita m€ opravdu  Aktivita me¢ z ¢4sti bavila.  Aktivita mé¢ nebavila.
bavila.

Odpovedi

Z grafu muzeme vycist, ze pro déti byla tato metoda velmi atraktivni, pfevaznou

vétsinu, celych 85 % déti, aktivita opravdu bavila.

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 2: Metoda ¢. 1 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocCet | %
Naucil/a jsem se néco nového. 19 | 95 %
Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Popfipadé jsem se 0 0%
naucil/a néco dalSiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 1 5%

Graf 2: Metoda ¢.1 z hlediska nabyti novych informaci

Nakup na trznici - hledisko nabyti novych
informaci

100% 95 %

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10% 0% 5%

0%

Hodnota v %

Naucil/a jsem se néco Pfipomenul/a jsem si néco,  Nic nového jsem se
nového. co jsem znal. Popiipad¢ nenaucil/a.
jsem se naucil/a néco
dal$iho k tomu, co uz vim.

Odpovedi
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Téma potraviny je velmi rozsahlé a usuzuji, ze prevazna vétsina déti se s tiizenim
potravin do skupin, s vyjimkou ovoce a zeleniny, zatim nesetkala. Proto neni prekvapujici, ze
celych 95 % déti odpovédélo, ze se naucily néco nového.

Reflektivni otazka €. 3: Co si se naucil/a?

Tabulka 3: Metoda ¢.1 - Co si se naucil/a?

Odpovéd’

,Nikdy jsem to nedélal, tak jsem se to

nauéil. THdit to jidlo.“

,, TTidit zeleninu a ovoce.*

,Nevédela jsem jaké jsou druhy jidla, ted’

uz to vim.“

,, Ty druhy jidla.®

,,Ze maslo se vyrabi z mléka.“

,Ze syrje z mléka.

,,To tfizeni jidla.“

Konkrétni odpovédi se u dotazovanych opakovaly. Zajimavé je, ze vétSina déti

neznala zakladni mlécné vyrobky. Celkoveé z odpovedi vyplyva, ze cil metody byl naplnén.

7.2 Vyhodnoceni metody ¢. 2: Bingo

Reflektivni otazka €. 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 4: Metoda ¢. 2 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita mé opravdu bavila. 18 | 90 %
Aktivita mé z ¢asti bavila. 0 0 %
Aktivita mé nebavila. 2 10 %
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Graf 3: Metoda ¢. 2 z hlediska atraktivity

Bingo - hledisko atraktivity

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

Hodnota v %

10 %
10% 0%
0% -
Aktivita m€ opravdu  Aktivita mé z ¢asti bavila.  Aktivita m¢ nebavila.
bavila.

Odpovedi

Tato aktivita byla uspéSna z 95 %. Déti o této hie nikdy neslySely a nadchla je.
Z teoretickych poznatki vyplyva, ze nové a neznamé Cinnosti jsou pro déti velmi atraktivni,
napt. Vagnerova (2021) uvadi, ze predskolni déti rady experimentuji a objevuji doposud
nepoznane.

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 5: Metoda ¢. 2 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocet | %
Naucil/a jsem se néco nového. 14 | 70 %
Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Popfipadé jsem se 2 10 %
naucil/a néco nového dalsiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 4 20 %
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Graf 4: Metoda ¢. 2 z hlediska nabyti novych informaci

Bingo - hledisko nabyti novych informaci

80%
70%
60%
50%
40%
30% 20 %
20%

10 %
10%
0%

Naucil/a jsem se néco  Pfipomenul/a jsem si néco,  Nic nového jsem se
nového. co jsem znal/a. Poptipad¢ nenaucil/a.
jsem se naucil/a néco
dalSiho k tomu, co uz vim.

Odpovedi

70 %

Hodnota v %

70 % dotazovanych odpovédélo, ze se naucili néco nového. Z odpovédi nize vyplyva,
ze nabyti novych informaci spocivalo v poznavani a pojmenovani druhi ovoce a zeleniny.
Tudiz miZeme usuzovat, Ze cil této aktivizacni metody byl naplnén.

Reflektivni otazka €. 3: Co si se naucil/a?

Tabulka 6: Metoda ¢.2 - Co si se naucil/a?

,,Jaké jsou ovoce a zelenina.“

,,Celer a porek.*

,,Celer a kukufici.“

,,Ze je zluty meloun.*

,,Jak vypada kedlubna.*

,Ze cuketa vypada jako okurka.«
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7.3 Vyhodnoceni metody €. 3: Semafor vyzivy

Reflektivni otazka €. 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 7: Metoda ¢. 3 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita mé bavila. 15 75 %
Aktivita mé z Casti bavila. 2 10 %
Aktivita mé nebavila. 3 15 %

Graf 5: Metoda ¢. 3 z hlediska atraktivity

Semafor vyzivy - hledisko atraktivity

80% 75 %

70%

60%
= 50%
<
° 40%
5
IO 30%

20% 15 %

10 %
0%
Aktivita m¢ bavila. Aktivita m¢ z ¢asti bavila.  Aktivita m¢ nebavila.
Odpovedi

Tato aktivita mela u déti uspésnost 75 %. Usuzuji, ze vysledek souvisi s tim, ze déti
predskolniho véku maji obecné kladny vztah k pohybu a pohybovym aktivitam. Toto popisuje
napf. Vagnerova (2021).

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 8: Metoda ¢. 3 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocCet | %
Naucil/a jsem se néco nového. 17 | 85 %
Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal. Popiipad¢ jsem se 1 5%
naucil/a néco dalSiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 2 10 %
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Graf 6: Metoda ¢. 3 z hlediska nabyti novych informaci.

Semafor vyzivy - hledisko nabyti novyh
informaci
90% 85 %
80%
e 70%
> 60%
s 50%
S 40%
B 30%
T 20% 10 %
10% > I
0%
Naucil/a jsem se néco  Pfipomenul/a jsem si néco,  Nic nového jsem se
nového. co jsem znal/a. Poptipad¢ nenaucil/a.
jsem se naucil/a néco
dalSiho k tomu, co uz vim.
Odpovedi

85 % déti odpovédelo, ze se naucily néco nového, pouhych 10 % déti pak odpovédelo,
ze se nic nového nenaucily. Z odpovédi nize vyplyva, ze odpovédi déti byly velmi konkrétni,
a praveé z téchto odpovedi usuzuji, ze tato aktivita byla pro déti velmi pfinosnd a pomoci ni
ziskaly mnoho novych informaci z oblasti vyzivy.

Reflektivni otazka €. 3: Co si se naucil/a?

Tabulka 9: Metoda ¢. 3 - Co si se naucil/a?

,Jajsem se naucila, ze dorty mame jist malo. A taky sladkosti.*

,,Nemame jist Casto klobasku.

,Jajsem se naucila, ze ovoce je zdravé.*

,.Ze bychom méli jist nejvic zdravé jidlo.«

,Zdravé jidlo, je jablicko, kiwi, zelené jidlo.*

,Zdrava je zelenina.*

,,Zdravé je 1 maso a taky mliko.“

,,Ze mame jist hodn€ ovoce a zeleninu.*

,,Chleba, co ma seminka, je dobry.*
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7.4 Vyhodnoceni metody ¢. 4: Co bych chtél jist, co bych
mél jist
Reflektivni otazka €. 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 10: Metoda ¢. 4 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita mé bavila. 15 75 %
Aktivita mé z Casti bavila. 3 15 %
Aktivita mé nebavila. 2 10 %

Graf 7: Metoda ¢. 4 z hlediska atraktivity

Co bych chtél jist, co bych mél jist - hledisko
atraktivity
80% 75 %
70%
® 60%
> 50%
<
‘g 40%
2 30%
T 20% 15 % 10 %
10%
0% L]
Aktivita mé€ bavila.  Aktivitamé z ¢asti  Aktivita mé€ nebavila.
bavila.
Odpovédi

Pro 75 % déti byla tato aktivita atraktivni, 15 % déti odpovédélo, ze aktivita je bavila

z Casti a 10 % déti aktivita nebavila viubec.

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 11: Metoda ¢. 4 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocet %
Naucil/a jsem se néco nového. 5 25 %
Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Popfipadé jsem se 3 15 %
naucil/a néco dalsiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 12 60 %
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Graf 8: Metoda ¢. 4 z hlediska nabyti novych informaci

Co bych chtél jist, co bych mél jist - hledisko
nabiti novych informaci

60 %

30% 25%

20% 15 %
10%
0%

Naucil/a jsem se néco  Pfipomenul/a jsem si néco,  Nic nového jsem se
nového. co jsem znal/a. Poptipad¢ nenaucil/a.
jsem se naucil/a néco
dalSiho k tomu, co uz vim.

Odpovedi

Z grafu muzeme vycist, ze celych 60 % déti odpovédelo, ze se nenaucily nic nového.
U této aktivizaéni metody se konkrétné jednalo o vytvarnou aktivitu a nebyl zde az takovy
diraz na nabyti novych poznatkd tykajicich se vyzivy, proto tento vysledek neni nijak
prekvapujici.
Reflektivni otazka €. 3: Co si se naudil/a?

Tabulka 12: Metoda ¢. 4 - Co si se naucil/a?

_Druhy jidel

,,Ze existuje dyniova polévka.*

,Hamburger je dobry, ale neni moc zdravy.“

,»Salat je zdravy .

7.5 Vyhodnoceni metody €. 5: Bilkoviny pod lupou

Reflektivni otazka €. 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 13: Metoda ¢. 5 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita mé bavila. 12 60 %
Aktivita m€ z Casti bavila. 1 5%
Aktivita mé nebavila. 7 35 %
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Graf 9: Metoda ¢. 5 z hlediska atraktivity

Bilkoviny pod lupou - hledisko atraktivity
70%
60 %

60%

50%
1S3
Z 40% 35 %
3
£ 30%
~

20%

10% 5%

0%
Aktivita m¢ bavila. Aktivita m¢ z ¢asti bavila.  Aktivita mé nebavila.
Odpovedi

Z grafu vyplyva, ze 60 % dotazovanych déti odpovédélo, ze pro né€ byla aktivita
atraktivni, 5 % déti bavila jen z Casti a 35 % déti aktivita nebavila vibec. Z vysledka
vyplynulo, Ze tato aktivizaéni metoda byla, v porovnani s ostatnimi, pro déti nejméné
atraktivni. Divodem muze byt fakt, Ze tato ¢innost byla pomémé dlouha a déti se pfi ni

zapojovaly pouze slovné.

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 14: Metoda ¢. 5 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocCet | %
Naucil/a jsem se néco nového. 13 | 65%
Pfipomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Popfipadé jsem se 5 25 %
naucil/a néco dalsiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 2 10 %
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Graf 10: Metoda ¢. 5 z hlediska nabyti novych informaci

Bilkoviny pod lupou - hledisko nabyti novych
informaci

70% 65 %

% 30% 25 %
T 20% 10 %

10%
0% -
Naucil/a jsem se néco  Pfipomenul/a jsem si néco, ~ Nic nového jsem se
nového. co jsem znal/a. Popfipad¢ nenaucil/a.

jsem se naucil/a néco
dal$iho k tomu, co uz vim.

Odpovedi

65 % déti odpovédelo, ze se naucily néco nového, naopak 10 % déti odpovedélo, ze se
nic nového nenaucily. Zbylych 25 % dotazovanych déti si pfipomenulo néco, co uz znaly,
popiipade si rozsifily jiz nabyté védomosti. Z odpovédi nize vyplyva, ze déti si zapamatovaly
raznorodé informace. NejCastéji se jednalo o poznatky tykajici se konzumovani masa.

Reflektivni otazka €. 3: Co si se naucil/a?

Tabulka 15: Metoda ¢. 5 - Co si se naucil/a?

,Jajsem se naucila, co jsou bilkoviny.*

,Ze se nemaji jist pfed ob&édem sladkosti.“

,,Pred jidlem taky neméame jist sladké.”

,,Jajsem se naucila hrach, jsou to kulicky a dé€la se z nich taky kase.*

,,Maso je dobré a taky nam z ného rostou svaly.*

,,Musime jist maso, abychom m¢ly silu a mohly tfeba nékoho pteprat.*

,,Lusténiny jsou hrach a ¢ocka.*

,,Potfebujeme jist maso, jinak bychom nevyrostly.«

,,Nektefi lidé neji maso.*
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7.6 Vyhodnoceni metody €. 6: Co se stane, kdyz...?

Reflektivni otazka €. 1: Jak té aktivita bavila?

Tabulka 16: Metoda ¢. 6 z hlediska atraktivity

odpoved pocet %
Aktivita mé bavila. 12 60 %
Aktivita m€ z Casti bavila. 2 10 %
Aktivita mé€ nebavila. 6 30 %

Graf 11: Metoda ¢. 6 z hlediska atraktivity

Co se stane, kdyz...? - hledisko atraktivity
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60 %
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0%
Aktivita m¢ bavila. Aktivita m¢ z ¢asti bavila.  Aktivita mé nebavila.
Odpovedi

Z grafu vyplyva, ze 60 % déti tato aktivizacni metoda opravdu bavila, 10 % déti bavila

z Casti a 30 % déti tato aktivizaéni metoda nebavila.

Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Tabulka 17: Metoda ¢ .6 z hlediska nabyti novych informaci

odpoved pocet %
Naucil/a jsem se néco nového. 12 | 60 %
Pripomenul/a jsem si néco, co jsem znal/a. Poptipadé jsem se 4 20 %
naucil/a néco dalSiho k tomu, co uz vim.
Nic nového jsem se nenaucil/a. 4 20 %
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Graf 12: Metoda ¢. 6 z hlediska nabyti novych informaci

Co se stane, kdyz...- hledisko nabyti novych
informaci
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Naucil/a jsem se néco  Pfipomenul/a jsem si néco,  Nic nového jsem se
nového. co jsem znal/a. Poptipad¢ nenaucil/a.
jsem se naucil/a néco
dalsiho k tomu, co uz vim.

Odpovedi

60 %

Hodnota v %

60 % déti odpovedélo, ze si pomoci této aktivizacni metody rozsitily své védomosti.
20 % déti uvedlo, ze si pfipomenuly poznatky, které uz znaly, popfipadé si dosavadni
védomosti rozsitily a 20 % déti odpovédélo, ze se nic nového nenaucily.
Reflektivni otazka €. 3: Co si se naucil/a?

Tabulka 18: Metoda ¢. 6 - Co si se naucil/a?

,,Ze nekteti lidi maji alergii a nemuZou jist

tteba ofechy .

,,Jo a tfeba nékdo bude mit pupinky a bude

cely Cerveny.*

,,Nema se jist moc sladkosti.“

,Musime si myt zuby, jinak by nas bolely.*

»A kdyz si nebudeme Cistit zuby, tak je

budeme mit Cerné.”

,Kdyz nékdo bude malo jist, bude moc
hubeny .
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7.7 Vyhodnoceni projektu jako celku

V této podkapitole jsou aktivizacni metody vzajemné porovnany a vyhodnoceny. Jako

kritérium uspéchu jednotlivych aktiviza¢nich metod byl stanoven koeficient 1,70.

Reflektivni otazka ¢€.1: Jak té aktivita bavila?

Graf 13: Srovnani aktivizacnich metod z hlediska atraktivity

Atraktivita
1,5 L7 L7
1,6 14
= 1,4 12 1,25 E —
S 1.2
£ 1
g 08
2 06
0.4
0,2
0
2.Bingo 1.Ndkupna 4.Cobych 3.Semafor 6.Cose 5.Bilkoviny
trznici chtél jist, co VyZivy stane, pod lupou
bych mél jist kdyz...?

Jednotlivé aktiviza¢nii metody

Vysvétlivky: ciselné hodnoty na svislé ose zndzorfuji aritmeticky primér z dosazeného

hodnoceni.

Z vysledku je patrné, ze pro déti byla nejvice atraktivni metoda ¢. 2 Bingo, déti tuto
hru nikdy nehraly a nejspi§ ztohoto divodu zni byly nadSené. Velmi pozitivné byla
hodnocena také metoda ¢. 1 Nakup na trznici, déti tohoto veéku rady zapojuji do Cinnosti celé
télo, coz v tomto piipadé délaly. U této Cinnosti déti navic pracovaly ve dvojicich, coz neni
nejCastéji vyuzivana organizacni forma vzdé€lavani, to maze byt také divodem k oblibenosti
této metody. Predskolni déti maji rady nové a neobvyklé véci. Naopak za nejméné atraktivni
¢innost déti oznacily metodu ¢. 5 Bilkoviny pod lupou, tento vysledek mizeme piisuzovat
tomu, ze tato aktivita byla sedava a déti se do ni zapojovaly pouze slovné. Tato aktivita jako

jedina nedosahla kritéria ispésnosti.
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Reflektivni otazka €. 2: Naucil/a si se néco nového?

Graf 14: Srovndni aktivizacnich metod z hlediska nabyti novych informaci

Nabyti novych informaci
25 2,35

1,5

1,6
1,45 L5
1,25
1,1 | |
0,5 ‘ \
0

1. Ndkup na 3. Semafor 5. Bilkoviny 2. Bingo 6.Cose  4.Cobych
trZnici VyZivy pod lupou stane, chtél jist, co
kdyz...?  bych mél jist

Jednotlivé aktivizatni metody

Koeficient

Vysvétlivky: ciselné hodnoty na svislé ose zndzorfuji aritmeticky primér z dosazeného

hodnoceni.

Déti uvedly, ze nejvice novych informaci nabyli u metody ¢. 1 Nakup na trznici, dale
pak u metody €. 3. Semafor vyzivy. Je vhodné konstatovat, ze u téchto aktivit se déti
zapojovaly cely organismu, jak fyzickou, tak psychickou stranku. Dle vysledki déti nabyly
nejméné novych informaci ptfi metodé ¢. 4 Co bych chtél jist, co bych mél jist. Tento fakt
je mozny pfisuzovat tomu, ze se jednalo o vytvarnou Cinnost a nebyla oproti ostatnim
metodam tak orientovana na osvojeni novych védomosti. Tato metoda jako jedina nedosahla

stanoveného kritéria uspésnosti.
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8 ZAVER

Hlavnim zamérem této bakalarské prace bylo seznamit déti predskolniho se zaklady
zdravé vyzivy. Mezi dil¢i cile patfilo navrhnuti projektu na téma zdravé vyzivy, navrhnuti
konkrétnich aktivizacnich metod a jejich néasledné ovéfeni v praxi. Poslednim dil¢im cilem
bylo provést evaluaci pouzitych aktivizacnich metod, a to ze dvou hledisek, z hlediska

atraktivity a z hlediska nabyti novych informaci.

Déti predskolniho véku byly seznamovany se zaklady zdravé vyzivy prostfednictvim
projektu , Prozkoumejme zdravou vyzivu“. Projekt byl slozen z celkem Sesti aktivizacnich
metod, které byly vytvofeny s ohledem na vyvojova specifika déti. Jednotlivé metody se
zaméfovaly na seznameni se s druhy potravin a potravinovych skupin, na rozliSovani
zdravych a nezdravych pokrmu a potravin, na osvojeni si principt vyzivové pyramidy, dale na
seznameni se s bilkovinami a také na problémy souvisejici s vyzivou (nadvaha a obezita,
podvaha, zubni kaz a alergie). Aktivizacni metody mély rizné formy, jednalo se naptiklad o

pohybovou hru, vytvarnou ¢innost, dale Cinnost zaméfena na kooperaci a dalsi.

Projekt byl realizovan v Matetské Skole Stébofice a ziiCastnilo se ho celkem 20 déti ve
véku 5-7 let. Po realizaci kazdé z metod probéhla evaluace, projekt evaluovaly zucastnéné
déti.

Z vysledki vyplyva, ze téméf vSechny jednotlivé aktivity byly pro déti atraktivni a
nabyly pfi nich novych informaci. Z hlediska atraktivity nesplnila stanoveny koeficient
uspesnosti 1, 70 pouze metoda ¢. 5 Bilkoviny pod lupou a z hlediska nabyti novych informaci
zminovaného koeficientu nedosahla pouze metoda ¢. 4 Co bych mél jist, co bych chtél jist.
Cely projekt tedy mizeme vyhodnotit jako uspéSny a efektivni. Z vyhodnocenych dat také
muzeme usoudit, ze aktivizaéni metody mizeme doporucit dal§im pedagogim pii vzdélavani

predskolnich déti v oblasti zdravé vyzivy.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
aj. = ajiné
apod. = a podobng
BMI = body mass index
HDL = high density cholesterol
J =joule
kg = kilogram
kJ = kiloJoule
LDL = low density cholesterol
m = metr
PA = potravinova alergie
pH = potencial vodiku

S. = strana
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

EVALUACNI DOTAZNIK

1. Jak té aktivita bavila?

o Stupei €. 1: zeleny smajlik = Aktivita me opravdu bavila.
o Stupei €. 2: oranzovy smajlik = Aktivita mé z Casti bavila.

o Stupei €. 3: Cerveny smajlik = Aktivita mé nebavila.

2. Naudil si se néco nového?

o Stupei €. 1: zeleny smajlik = Naucil jsem se néco nového.
o Stuperi €. 2: oranzovy smajlik = Pfipomenul jsem si néco, co jsem znal. Popiipadé
jsem se naucil néco dalsiho k tomu, co uz vim.

o Stupei €. 3: Cerveny smajlik = Nic nového jsem se nenaucil.

Pokud mas pocit, Ze si se néco nového naucil/a, odpovéz na otazku ¢islo 3. Pokud mas

pocit, Ze si se nic nového nenaucil/a, na otazku €. 3 neodpovide;j.

3. Co si se naucil?



Priloha ¢. 2: Smajlikova skala




Priloha ¢. 3: Evaluaéni arch

EVALUACNI ARCH

Nakup na trznici
JAK TE AKTIVITA BAVILA?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET 17

1

2

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET 19

0

1

CO SI SE NAUCIL/A?

,Nikdy jsem to nedélal, tak jsem se to naucil. TFidit to jidlo.”

, Tridit zeleninu a ovoce.”

,Nevédéla jsem jaké jsou druhy jidla, ted uz to vim.”

,» Ty druhy jidla.”

e maslo se vyrabi z mléka.“
»Ze syr je z mléka.“

,To ttizeni jidla.”

Bingo

JAK TE AKTIVITA BAVILA?

ODPOVED ZELENY SMAIJLIK ORANZOVY SMAIJLIK CERVENY SMAJLIK
POCET 18 0 2

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET 14

2

4

CO SI SE NAUCIL/A?

,Jaké jsou ovoce a zelenina.”
,Celer a porek.”

,Celer a kukufici.”

,Ze je Zluty meloun.”

,Jak vypada kedlubna.”

e cuketa vypada jako okurka.”

Semafor vyzivy
JAK TE AKTIVITA BAVILA?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET 15

2

3

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET 17

1

2




CO SI SE NAUCIL/A?

,Ja jsem se naucila, Ze dorty mame jist malo. A taky sladkosti.”
,Nemame jist Casto klobasku.”

,Ja jsem se naucila, Ze ovoce je zdravé.”
,Ze bychom méli jist nejvic zdravé jidlo.”
,Zdravé jidlo, je jablicko, kiwi, zelené jidlo.”

,Zdrava je zelenina.”

,Zdravé je i maso a taky mliko.”
,Ze mame jist hodné ovoce a zeleninu.”
,Chleba, co ma seminka, je dobry.”

Co bych chtél jist, co bych mél jist

JAK TE AKTIVITA BAVILA?

"

ODPOVED

ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET

15

3

2

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED

ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET

5

3

12

CO SI SE NAUCIL/A?
,Druhy jidel.”
,Ze je dyrfova polévka.”

,Hamburger je dobry, ale neni moc zdravy.”

»Salat je zdravy.”

Bilkoviny pod lupou
JAK TE AKTIVITA BAVILA?

ODPOVED

ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET

12

1

7

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED

ZELENY SMAJLIK

ORANZOVY SMAJLIK

CERVENY SMAJLIK

POCET

13

5

2

CO SI SE NAUCIL/A?

,Ja jsem se naucila, co jsou bilkoviny.”
e se nemaji jist pred ob&dem sladkosti.”
,Pred jidlem taky nemame jist sladké.”

,Ja jsem se naucila hrach, jsou to kulicky a déla se z nich taky kase.”
»Maso je dobré a taky ndm z ného rostou svaly.”

,Musime jist maso, abychom mély silu a mohly tfeba nékoho preprat.”
,Lusténiny jsou hrach a ¢ocka.”

»Potfebujeme jist maso, jinak bychom nevyrostly.”

,Néktefi lidé neji maso.”




Co se stane, kdyz...?
JAK TE AKTIVITA BAVILA?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK ORANZOVY SMAJLIK CERVENY SMAJLIK

POCET 12 2 6

NAUCIL/A SI SE NECO NOVEHO?

ODPOVED ZELENY SMAJLIK ORANZOVY SMAJLIK CERVENY SMAJLIK

POCET 12 4 4

CO SI SE NAUCIL/A?

,Ze néktefi lidi maji alergii a nem(iZou jist tfeba ofechy.”
,Jo a tfeba nékdo bude mit pupinky a bude cely ¢erveny.”
,Nema se jist moc sladkosti.”

,Musime si myt zuby, jinak by nas bolely.”

A kdyZ si nebudeme Cistit zuby, tak je budeme mit ¢erné.”
,KdyZ nékdo bude malo jist bude moc hubeny.”




Priloha ¢. 4: Bingo karta

BINGO




Priloha ¢. 5: Obrazky ovoce

Dostupné z: https://uloz.to/file/1e4Kk7tfl./ovoce-zip?fileName=ovoce-zip



https://uloz.to/file/le4Kk7tfL/ovoce-zip?fileName=ovoce-zip

Priloha ¢. 6: Obrazky zeleniny

Dostupné z: https://uloz.to/file/XWhSmJVbB/zelenina-zip?fileName=zelenina-zip



https://uloz.to/file/XWhSmJVbB/zelenina-zip?fileName=zelenina-zip

rve

VZivy

Semafor v

Priloha ¢. 7










Priloha ¢. 8: Pani Jahudkova




Priloha ¢. 9: Sada karet 1 - Pribytek na vaze, obezita




Piiloha ¢&. 10: Sada karet 2 - Ubytek na vize, podviha




Priloha ¢. 11: Sada karet 3 - Zubni kaz




Priloha ¢. 12: Sada karet 4 - Alergie, alergicka reakce
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