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UVvOD

Vyziva déti predskolniho veéku patii mezi velmi aktualni téma. Vznika mnoho
publikaci a odbornych c¢lankt, které se zabyvaji zdravym zivotnim stylem a zejména
zdravou stravou. Cela tfada autori (Frankova, Pafizkova, Odehnal, 2000; Foit, 2000;
Nevoral a kol., 2003) zastava teorii, ze stravovaci navyky, které ziskame v détském véku,
si prendSime do dospélosti. Je tedy velmi dilezité vytvaret jiz od utlého veku zdsady

zdravého stravovani.

Hlavni roli v oblasti stravovani déti neodmyslitelné zastavaji rodice, kteti by méli
svym potomkiim zajiStovat pestrou a bohatou stravu. Pomérné velkou ¢ast dne déti travi ve
vzdé€lavacich institucich, proto ma pro déti predskolniho véku svij vyznam i matetska
Skola. Pravé tam mohou déti prostfednictvim her a riznych aktivit ziskavat nové
védomosti, dovednosti a postoje ke zdravé stravé, ale i ke zdravému Zivotnimu stylu

celkové (Frankova, Patizkova, Odehnal, 2000).

S dnesni moderni spolecnosti se méni i zivotni styl fady lidi. Problémem
vyskytujicim se ve stale vétsi mife jsou neinfekéni epidemie (dfive civiliza¢ni choroby),
a to predevsim obezita. Problém obezity se objevuje jiz u déti piedskolniho véku. Vedouci
obezitologické ambulance v Praze, MUDr. Zlatko Marinov uvadi, ze 40 % déti v jeho
ordinaci bylo mozné vyhodnotit jako obézni uz ve tiech letech. Déti maji méné pohybu a
v kombinaci s nevhodnou stravou se projevuji zdravotni dasledky. V reakci na tento
narUstajici problém vznikd fada preventivnich programi. Na tGrovni matetské Skoly je to
napf. program Zdravd Abeceda. V ramci projektu nejsou déti jen pasivnimi piijemci
informaci, ale vSe se u¢i metodou pokusu a omylu. Je velmi dulezité, aby si déti mohly
néco vyzkouset, vymyslet, osahat ¢i ochutnat. Pravé vlastni ¢innosti tak ziskavaji nové

zkusenosti (AISIS o.s., 2011, online).

V predkladané diplomové praci jsem se rozhodla zabyvat tématem VyZiva déti
predskolniho véku se zaméfenim na vychovné vzdélavaci proces. Jako ucitelka v matei'ské
Skole, si uvédomuji, Ze mam spolutcast na vytvareni zdravych stravovacich navyka u déti.

~r v

Cela prace je rozdé€lena do tii ¢asti. V prvni ¢asti jsou vymezeny cile a tkoly prace.
Dalsi ¢ast je vénovana teoretickym poznatklim z oblasti charakteristiky ditéte predskolniho
véku, charakteristiky zdravé vyzivy a dilezitych vyzivovych prvka. Svou kapitolu zde ma

I matefska Skole jako vzdé€lavaci instituce, ktera se téz podili na utvafeni spravnych
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stravovacich navykl. Ve tfeti ¢asti je zafazen tydenni projekt Tyden s Vitaminky, ktery

zahrnuje aktiviza¢ni metody tykajici se zdravé stravy.



1 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je seznamit déti predskolniho veéku se zdravou
stravou. Dale pak navrhnout a zrealizovat tydenni projekt, ktery bude zahrnovat aktiviza¢ni
metody V oblasti zdravé stravy. Navrzeny projekt a jednotlivé metody ovéfit v praxi

a provést evaluaci.
Dil¢i cile:
e Navrhnout aktivizacni metody pro déti predskolniho véku v oblasti zdravé
stravy.
e Navrzené metody ovéfit v praxi prosttednictvim tydenniho projektu.

e Provést evaluaci aktivizaénich metod z pohledu efektivity, atraktivity,

naroc¢nosti pro déti a naro¢nosti pro ucitele.



2 CHARAKTERISTIKA DETI PREDSKOLNIHO
VEKU

Predskolni ve&k trva zpravidla od 3 do 6 az 7 let véku ditéte. Zacatek obdobi je
vétSinou spjat s nastupem do matefské Skoly a konec s nastupem povinné skolni dochazky,
coz je podminéno celkovou zralosti ditéte. Hlavni ¢innosti vV tomto obdobi je hra. Postupné
dochazi krozvoji a zdokonalovani poznavacich procest, jemné ihrubé motoriky a
schopnosti sebeovladani. Pro déti je vtomto obdobi typicky egocentrismus, ktery se
projevuje v komunikaci i v uvazovani. Dité ma neustale potfebu néco zvladnout a dokazat,
je to tedy obdobi iniciativy, doba plna fantazie a kreativity (Vagnerova, 2005; Langmeier
& Krejéitova, 2006).

2.1 Somaticky a motoricky vyvoj

Na zacatku ptedskolniho obdobi je rist ditéte pomalejs$i nez v prvnich dvou letech
zivota, méni se také proporcionalita téla. Uvadi se, ze primérny rist za rok v predskolnim
véku je 5 az 7,6 cm. Vyska se pohybuje kolem 96,5 az 101,5 cm. Tepova frekvence ¢ini 90
az 110 tept za minutu (Allen-Marotz, 2008). Kouba (1995) uvadi, ze Sestileté dité vazi
prumérmé 20 kg a méfi 118 cm. Mezi divkami achlapci nejsou Vv uvedenych

charakteristikach velké rozdily.

Na pocatku predskolniho obdobi byva pro déti typické vycnivajici bficho, jehoz
pfi¢inou je malo vyvinuté bfiSni a zaddové svalstvo. Obdobi od dvou do ¢tyf let byva
oznacovano jako obdobi té€lesné plnosti, nebot’ dit€ ma dobie vyvinutou podkozni vrstvu.
Tukem jsou také obaleny svaly. Mezi patym a Sestym rokem probiha prvni promeéna
postavy. Hlava a trup rostou pomaleji, ztencuje se vrstva podkozniho tuku a prodluzuji se
koncCetiny. Po celé obdobi se hlava v poméru k trupu zmensuje (Kouba, 1995; Machova,
obdobi probiha osifikace kosti. Obéhovy systém je jesté labilni. Dité intenzivnéji reaguje
na vnitini 1 vnéj$i zmeény (Dvotrakova, 2009).

Probihajici somatické i funkéni zmény maji kladny vliv na rozvoj jemné i hrubé
motoriky. Znatelnd je velka potfeba pohybovat se. Ttileté dit¢ by mélo chodit po schodech

nahoru i doli bez pomoci a stiidat pfitom nohy. Rovnovahu na jedné noze udrzi jen na



maly okamzik. Dokéze skakat na misté, jezdit na tfikolce, do nastavenych rukou chytne
velky mi¢. Pfi jidle se samo nakrmi, obcas potfebuje pomoct. Tuzku drzi mezi
ukazovackem, prostfednickem a palcem. Vy¢cisti si zuby, zvladne si umyt a utfit ruce. Ve
¢tyfech letech jiz dokdze poskakovat na jedné noze, zvladne chiizi po piimce. Utika
s lehkosti, dokéze se vyhybat prekazkam, preskocit 12 az 15 cm vysokou piekazku. Jeho
kresby jiz maji ur€ity zdmér. V péti az Sesti letech veskeré pohyby jsou koordinovangjsi a
presnéjsi véetné grafomotoriky. Dokaze stiihat nizkami dle naznacené linky. Samo ji,
obléka a vysvléka se, dokaze si zavazat tkanicku. Neptirozenéjsi pottebou ditéte je pohyb

(Celikovsky, 1979; Allen-Marotz, 2008, Simitkova — Cizkova, 2008).

2.2 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj je spojovan s vyvojem poznavacich nebo kognitivnich procesu.
Tento vyvoj probihd v pfedskolnim obdobi velmi intenzivné. Mezi poznavaci procesy patii

mysleni, vnimani, pamét’, fec, fantazie a pozornost (Vagnerova, 2005).

MysSleni je zatim neptfesné, utrzkovité, nerespektuje zdkony logiky. Dité ptechazi
Z ptedpojmového mysleni na mysleni, které Piaget nazval nazorné, intuitivni. Uvazovani
jiz probiha v celostnich pojmech. Vse je vSak vazano na to, co dité vid€lo ¢i vidi. Zacinaji
se objevovat prvky srovnavani, analyzy isyntézy. MysSleni je zatim predoperacni,
prelogické astidle vazano na vlastni Cinnost ditéte. Mezi nékteré typické rysy patii
egocentri¢nost. Dit€ nechape, Ze druzi lidé mohou mit odliSné nazory. Své ndzory si
vytvaii na zakladné vlastnich preferenci, zkuSenosti a pifedstav. DalSim rysem je
magicnost. Dité si pfi vysv€tlovani svéta pomaha fantazii. Méni fakta podle vlastnich
pfani. Jinym typickym jevem je animismus, piikladani neZivym objektim vlastnosti
lidskych bytosti. Déle pak arteficialismus, kdy si dité mysli, ze ve se d4 ,,udélat”. Clovek
dal hvézdy na oblohu, také napustil vodu do rybniku atd. MySleni patii mezi proces, ktery
je dlouhodoby (Vagnerova, 2005; Langmeier, Krejéitova, 2006; Simi¢kova — Cizkova,
2008).

Vnimani je celistvé. Dité vétSinou vnima to, co zaujalo jeho pozornost. Typické je

zaméteni se spiSe na celek neZ na detail.

e Zrakové vnimdni nam dava plno informaci z naSeho okoli. Ttileté¢ dit¢ dokaze
zrakem rozliSit pouze zékladni barvy jako je Cervend, zluta, zelena, modrd. Béhem

predskolniho obdobi se naudi rozliSovat i barvy dopliikové jako naptiklad fialova,
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oranzova, rizova atd. Na konci pfedSkolniho obdobi by mélo dit¢ zvladnout
ptifadit, pojmenovat barvu i jeji odstin, vyhledat znamy piredmeét na obrazku, odlisit
obrazek v ftadé, ktery tam nepatii. Rozviji se zrakova analyza isyntéza, také

zrakova pamét’ (Simic¢kova — Cizkova, 2008; Bednaiova, Smardova, 2008).

Sluchové vnimani u déti vyznamné ovlivituje vyvoj feci, ale i mysleni. Na konci
obdobi je dit¢ schopno sluhové analyzy a syntézy. Rozlozit vétu na slova je
schopno po Ctvrtém roce. V péti letech dokdze vyjmenovat nejprve pocatecni
hlasky slov, poté ihlasky koncové. Analyzuje zdroj zvuku jako naptiklad zpév
ptakti, zvuk auta atd. Dochazi krozvoji sluchové paméti a vnimani rytmu

(Simi¢kova — Cizkova, 2008; Bednafova, Smardova, 2008).

Vnimani prostoru a c¢asu. Pro orientaci Vv prostoru je typickd egocentricka
perspektiva. Objekty, které jsou k ditéti nejblize, maji déti tendenci precenovat,
nebot’ je vidi jako velké. Predméty, které jsou vzdalené, vidi jako malé, proto
tihnou K jejich podcenovani. Prostorové vztahy zatim neumi dobfe odhadnout.
V aktivnim slovniku maji pojmy nahofe a dole, pozdéji vpiedu a vzadu. Teprve
kolem patého roku se ptidavaji pojmy vlevo a vpravo. Vnimani ¢asu je v tomto
obdobi také slozité. Predskolni déti znaji dny v tydnu, dokdzou vyjmenovat delsi
obdobi jako jsou mésice a ro¢ni obdobi, ale jen caste¢né znaji jejich obsah

(Vagnerova, 2005).

Vnimani ¢ichem, chuti a hmatem se také po celé obdobi zptesiiuje. Déti dokazou
lépe rozlisit chuté jako slané, sladké, kyselé, hotké. Hmatové vnimani Gizce souvisi
s jemnou motorikou. Dité¢ podle hmatu pozna rozdilny povrch, predmét ¢i teplotu
(teply, studeny) a tihu pfedmétu (lehky, tézky). Diky tomu, ze si predmét dité
osaha, 1épe si jej zapamatuje. Hmatové vnimani tedy podporuje i pamét’ (Klindova,
Rybakova, 1974; Simickova — Cizkova, 2008).

Pamét’® mizeme oznalit vtomto véku za nespolehlivou. Rozvoj pamétovych

schopnosti zavisi na détské zkuSenosti, ale také na aktualni trovni kognitivnich schopnosti

a zrani danych mozkovych struktur. V détské paméti pievlada konkrétnost a mimovolnost.

Pfevahu ma mechanickd pamét, ale rozviji se také slovné logickd pamét. Dité si Iépe

zapamatuje to, co ho zaujme a k ¢emu ma citovy vztah. Udalosti, které jsou znamé a Casto

se opakuji, si dokaze 1épe vtisknout do paméti. Koncem predskolniho obdobi se objevuje
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pamét’ umyslnd. Dobfe si pamatuje basnicky, pisnicky, fikadla, kterd se rymuji a maji

pravidelny rytmus (Langmeier, Kiej¢irova, 2006; Smelova, Fasnerova, Petrova, 2013).

Re¢ se béhem piedskolniho obdobi také znatelné zdokonaluje. Ttileté dité mnoho
hlasek vyslovuje Spatné¢ nebo je nahrazuje druhymi. Vyslovnost je jest¢ nedokonala.
Béhem ctvrtého a patého roku se vyslovnost zdokonaluje apied zahdjenim Skolni
dochazky by mélo dit¢ umét spravné vyslovit vSechny hlasky. Po celé obdobi se zlepSuje
sklofiovani, Casovani, rozsifuje se aktivni slovni zésoba. Celkovée dité tvoti slozitéjsi véty,
po ¢tvrtém roku i souvéti. Zacina uzivat minuly Cas, avSak porad déla chyby. Objevuje se
velky zijem o mluvenou fte¢, avSak neustdle se objevuji nepiesnosti. Na konci
predskolniho obdobi by dit¢ mélo znat 3000 az 4000 slov, coz je oproti tfiletému ditéti
vyrazny rozdil. Re¢ je pro dité hlavnim prostfedkem pro dorozumivani (Vagnerova, 2005;

Langmeier, Kiej¢ifova, 2006).

Pozornost je na pocatku nestald, prelétava. Pozornost triletého ditéte je spiSe
kratkodoba. Postupné s nartstajicim vékem se prodluzuje i délka soustifedéni a objevuje se
umyslna pozornost. Je znamo, ze kdyz dité¢ néco upouta nebo ma kK néemu citovy vztah,
zaujme to jeho pozornost, ktera pak muze trvat delsi dobu. NezaleZi jen na véku, ale i na

druhu &innosti &i temperamentovych vlastnostech (Siméikova — Cizkova, 2005).

Predstavivost je v tomto obdobi velika, plynulejsi. Svédéi to o tom, ze dité je
schopno souvisle vypravovat d€j pohadky ¢i néjakého ptib&hu, prozité udalosti. Fantazijni
pfedstavy se intenzivné rozvijeji, dit¢ je uplatiiuje ve vytvarném projevu nebo také
v namétovych hrach anebo pfi vypravéni redlné udalosti. Dité si vysvétluje realitu prave
diky fantazijnim pfedstavam, ty miva ¢asto tak Zivé, Ze je povazuje za realitu (Simé&ikova —

Cizkova, 2005).

2.3 Emo¢ni a socialni vyvoj

Vagnerova (2005) uvadi, Ze emoce jsou Vyrovnanéjsi a stabilnéjsi neZ v batolecim
véku. Citové prozitky vSak byvaji intenzivni, typické je stfidani smichu a place. Jelikoz
déti v tomto veéku byvaji Casto pozitivné ladéné, ubyva negativnich emocnich reakci.
PtedSkolni dé€ti neumi své city maskovat ani skryvat. Typickym zptisobem emocniho
prozivani predskolnich déti byva vztek a zlost. Nejcastéji se objevuji pii ¢innosti, kterd se
jim nezdafila. Zlost se objevuje vétSinou pii kontaktu s vrstevniky, kdyz je dité frustrovano

a selze jeho zatim nerozvinutd kontrola emoc¢nich projevil. Typicky je také strach. Kolem
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ctvrtého roku ptevlada strach zneznamych situaci, z cizich lidi. Pozitivhim emoc¢nim
stavem je veselost a rozviji se smysl pro humor. Dé&ti se uz také dokazou na néco tésit.
Zacinaji si uvédomovat, ze urité situace vyvolavaji stejné pocity. Jsou schopny
identifikovat déni, které navozuje pocit Stésti. Rozviji se tzv. vyssi city, mezi které patii

socialni, intelektualni, estetické a etické citéni.

Socialni city se rozviji ve sméru k vrstevnikiim a ve sméru k dospélym. U triletych
déti dominuji vztahy k dospélym (laska k rodi¢tim). Postupem ¢asu nariistd potieba
kontaktli s vrstevniky, ke hie potfebuji partnera. Vytvafi se tzv. sebecit, coz znamena cit
k sobé samému. Ten je ovlivnén egocentrismem. Intelektualni city se projevuji radosti
Z poznavani Cinnosti a ziskdvadni novych zkuSenosti. Estetické city se rozvijeji pfi
vytvarnych Cinnostech, pii hudbé ¢i naptiklad pfi vnimani pohadky. UmoZiluji vnimat
krasno a vyvolavaji pfijemné citové stavy. Rozviji se ietické city. Dité si zacind
uvédomovat, co je dobré a co Spatné, dobro a zlo, co se smi a co nesmi. VIiv na rozvoj
vyssich citdt ma piedeviim vzor dospélého (Vagnerova, 2005; Siméikova — Cizkova,

2005).

Primarni socializaci ditéte v pfedskolnim obdobi zajistuje zejména rodina, ale také
spoleCnost, ve které Zzije. Jako prvni se objevuji city k dospélym, hlavné k vlastnim
rodi¢im. Postupem Casu vzrista potieba socialniho kontaktu s vrstevniky. Dité v tomto
obdobi nastupuje do mateiské Skoly, tedy do skupiny vrstevnikii, kde zacind navazovat
nové vztahy. Pro socializaci je velice dulezita také détska hra, kterd je zaroven
I vyznamnym motiva¢nim Cinitelem. Patii mezi zakladni potfeby ditéte, protoze diky hie
dokaze snaze navazovat kontakty. Na pocatku obdobi si dité hraje samo, pozd¢ji s jednim
kamaradem a ke konci piedskolni obdobi si hraje ve skuping déti. Dokaze fict svij nazor,
domluvit se, dodrzovat pravidla, ale také podiidit se (Dvotrdkova, 2009; Smelova,

Fasnerova, Perova a kol., 2013).
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3 VYZIVA A ZAKLADNI ASPEKTY VYZIVY

., VyZiva patii k nejdulezitejsim ciniteliim vnéjsiho prostredi, které ovliviuji vyvoj
a zdravi cloveka. Ve svych disledcich miize zasahovat do vsech oblasti lidského Zivota.
Byva zarazovana mezi psychosocialni determinanty zdravi, patri k faktorim Zivotniho
stylu. “ (Stieda, Madrova, Zima, 2010, s. 24). Podle Machové a Kubatové (2009), ¢lovek
ziskava potravou stavebni latky k vystavbé organt a tkéni. Energii potfebnou k tvorbé
tepla, dale k zajisténi zivotnich pochodu. Dulezita je vyziva déti a mladeze, kterd musi
zabezpecovat télesny rust. Méla by byt takova, aby zajistila pfiméfené piirtstky na vysce
i vaze. Pfijimana potrava tedy ovliviiuje dusevni a té€lesnou zdatnost lidského organismu.
Zvyky a preference ve vyzivé jsou ovlivnény faktory jako vzdé€lani, financni situace,
reklama, zdravotni stav atd. Dité¢ v oblasti stravy formuje rodina, v obdobi nastupu do
matetfské Skoly apozdéji zakladni skoly je jeho vyziva usmérniovana izde. Primarné
ovliviiuji lidskou vyzivu biologické faktory (pocit hladu, potieba, vody, energie),
psychologické faktory (ndlada, stres, nuda, naucené stereotypy), spiritualni faktory
(zakazané potraviny u daného nabozZenstvi) a socio-kulturni faktory (narodni, regionalni,

rodinné zvyklosti, tradice) (Hfivnova a kol., 2010; Stfeda, Marddova, Zima, 2010).

Spravné vyvazeni stravy z kvalitativniho a kvantitativniho hlediska podle Machové,

Kubétové (2009):

Kvalitativni hledisko: strava ma byt vyvazena a pestra, aby byl zaji§tén vyvazeny
pfisun vitaminil, minerald a zivin. Sviij nemaly vyznam ma4 i pfijem tekutin. Mezi vyZivou
a zdravim jedince existuje Uzka souvislost.

Kvantitativni hledisko: strava musi byt takova, aby pfijem energie odpovidal
jejimu vydeji. Lidé, ktefi fyzicky pracuji, maji narok na vyssi energetickou vyzivu nez lidé,
ktefi maji napiiklad sedavé zameéstnani. Také v détstvi jsou velké energetické naroky.

Pokud je energeticky piijem vétsi, nez vydej dochdzi k vzniku nadvahy az obezity.

Mezi vyzivové prvky dualezité pro clovéka patii zdkladni Ziviny (bilkoviny,

sacharidy, tuky), vedlejsi ziviny (vitaminy, mineralni latky) a voda (pitny rezim).
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3.1 Zakladni Ziviny
Zakladni Ziviny, bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy), tuky (lipidy) davaji télu
energii. Mély byt pfijimany v nasledujicim poméru.

Tabulka 1: Doporué¢eny pomér piijimanych zivin

Bilkoviny 15%
Tuky 25-35%
Sacharidy 50-55 %

Zdroj: Htivnova, 2013

3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou zhlavnich Zivin, ktera v jidelnicku nesmi chybét.
V nékterych publikacich se objevuji nejasnosti v terminologii sacharidi, jde o oznaceni
uhlovodany, uhlohydraty, glycidy, coz jsou star$i nazvy, které se dnes jiz nepouzivaji

(Hfivnova, 2014).
Sacharidy mizeme délit dle slozeni na:

e monosacharidy, které obsahuji jednu cukernou jednotku. Jedna se o jednoduché
cukry. Patii sem glukoza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktoza,
kterd je zhlediska vyZivy méné vyznamnd. Glukozu a fruktézu miiZeme najit
v medu, ovoci a Vv zelening, napiiklad v karotce. Pii prichodu tenkym stfevem
nedochdzi k jejich Stépeni. Ke vstfebavani dochéazi v tenkém stfevé, a to pifimo do

krve (Machova, Kubatova, 2005; Hiivnova, 2014).

e disacharidy, které obsahuji dvé cukerné jednotky neboli dvé molekuly
monosacharidii. Maji sladkou chut. Mezi nejvyznamnéjsi patii sachardza (fepny
a titinovy cukr), ktera obsahuje molekulu glukézy a fruktdzy. Méné vyznamné jsou
laktoza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy cukr). Molekulu glukézy a galaktozy
obsahuje laktéza. Dv€ molekuly gluk6zy jsou obsazeny v maltoze (Kunové, 2004;

Htivnova, 2014).

e oligosacharidy, které jsou slozeny ze dvou az deseti chemicky vazanych molekul

sacharidi. Do této skupiny patii i disacharidy a sacharidy, které jsou obsazené
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napiiklad v lusténindch. Oligosacharidy se ¢asto vyuzivaji v potravinovém odvétvi.
Na obalech ceredlnich a mléénych vyrobkiim miiZzeme setkat s informaci o jejich

pouziti (Kunové, 2004; Hfivnova, 2014).

e polysacharidy, které jsou slozeny zvice nez deseti molekul monosacharidi.
Existuje mnoho hledisek déleni. Jednim je déleni dle stravitelnosti. Jedna se
0 polysacharidy stravitelné, kam spada rostlinny a Zivoc¢isny $krob. Rostlinny $krob
by mél v nasem jidelnicku tvofit nejveétsi procento. Miizeme ho najit piedevsim
V bramboréach, ale také ve vyrobcich zmouky ¢i Vvryzi. Svlj vyznam ma
i zivoGisny $krob, ktery byva nazyvan glykogen. Cdstecné stravitelné
polysacharidy, jsou ozna¢ovany jako rozpustna vlaknina. Patii sem pektin a inulin.
Tyto sacharidy miizeme najit zejména Vv ovoci, zelenin€ ¢i bylinkach. Nestravitelné
polysacharidy jsou oznaovany jako nerozpustna vlaknina. Nachazeji se Vv rostlinné

strave, zvlasté pak ve slupkach obilovin (Hfivnova, 2014).

e komplexni neboli sloZené sacharidy. Obsahuji i slouceniny jako lipidy, bilkoviny

apod. (Hfivnova, 2014).

Sacharidy jsou pro ¢lovéka rychlym zdrojem energie. Konzumace jednoduchych
sacharidi neni vhodna, nebot’ se rychle vstiebavaji do krve a mize dojit az k nadbytku
cukru v krvi. Tento stav je oznaCovan jako hyperglykemie. V kone¢ném duasledku mize
dojit az k diabetes mellitus, neboli cukrovce. Vhodnd je konzumace polysacharidd, které
muzeme najit v obilovinach, luSténindch, bramborach, mouce, ryzi, ale také v zelening

(Strnadelova, Zerzan, 2007, Sttitecka, 2009).

Pokud ¢lov€k nepiima dostatek sacharidii, dochazi k Ubytku energie a zhorSeni
pracovniho vykonu. Jako zdroj energie jsou vyuzivany jiné slozky vyzivy, ato lipidy
a proteiny. Jako zdroj energie byvaji vyuZivany tukové rezervy jedince. Velmi Casto byva
ve stravé zvySeny prijem sacharidl, coz muze vést az k civilizatnim nemocem jako je
obezita, zubni kaz, diabetes II. typu. Pokud pfijimame nadbytecné mnozstvi sacharidu,

dochazi k hromadéni energie v tukovych zésobach organizmu (Hfivnova, 2014).

Vlaknina je zenergetického hlediska bezvyznamna, ale celkové patfi mezi
vyznamny prvek ve vyzivé. Radi se mezi polysacharidy a mazeme ji délit na rozpustnou
a nerozpustnou vlakninu. Rozpustnd vidknina (pektiny) ma vliv na hladinu cukru v Krvi
ataké na hladinu cholesterolu. Tato vldknina sviij objem zvétSuje, Vv zaludku vytvari

viskozni roztok a zplsobuje tak delsi pocit nasyceni. Vyskytuje se v ovocCi a zelening,
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Castetn¢ 1 v obilovindch. Nerozpustna vlaknina (celuléza) napomahd stievnimu
peristaltiku, urychluje prichod traveniny zazivacim traktem. Jejim zdrojem je celozrnné
pecivo, celozrnné téstoviny, lusténiny, Inéné seminko, pSenicné klicky aj. (Kunova, 2004;

Hiivnova, 2014).

3.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny miizeme oznacit za vyznamné ziviny. Pro ¢lovéka jsou
nenahraditelné, nebot’ by bez nich nebyla mozna stavba a obnova tkani. Jsou dulezité pro
hormondlni, imunitni, enzymatické a jiné pochody Vv lidském téle. Velky vyznam maji pro
vystavbu svalové tkané€, télesnych tkani, krevniho a svalového barviva (hemoglobin,
myoglobin). Maji vliv na ¢innost vys$§i nervové soustavy, ale ovliviiuji i plodnost.
Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, pro ¢lovéka je jich vyznamnych dvacet (Hfivnova,

2013).
Dle Hfivnové (2013) mizeme aminokyseliny délit na:

e Esencialni — ty jsou nepostradatelné. Clovék je musi pfijimat potravou, nebot’ je

te€lo neumi vytvaret. Patii sem leucin, valin, izoleucin, methionin a dalsi.

e Neesencialni — jsou postradatelné. Jejich pfijem potravinami neni nezbytné nutny,
protoze lidské t€lo si je umi vyrobit. Patii sem glycin, alanin, serin, cystein, tyrosin

a dalsi.

e Semiesencialni — ty jsou nepostradatelné pouze v obdobi riistu a vyvoje. Radime

sem arginin, histidin.

Bilkoviny miiZzeme nalézt jak ve zdrojich ZivociSnych, tak rostlinnych. Pro ¢lovéka
jsou dilezité oba zdroje. Idealni pfijem zivocisnych a rostlinnych bilkovin byva uvadén
v poméru 1:1 nebo i 1:2. Mezi zivoci$né zdroje zafazujeme maso a masné produkty, vejce,
mléko a mlécné vyrobky. Mezi zdroje rostlinné patii obiloviny, lusténiny, s6ja, ofechy

a semena (Blattna a kol., 2005, Hfivnova, 2014).

Bilkoviny tvoii 12 az 18 % télesné hmotnosti ¢loveéka. Pro lidsky organismus jsou
zdrojem dusiku. Opét je dilezité, aby byl pfijem a vydej v rovnovaze. Pokud cloveék
pfijima bilkovin malo, ma to opét Spatny disledek na jeho zdravotni stav. Muze dojit
K zpomaleni ristu, porucham psychického i té€lesného vyvoje, snizeni obranyschopnosti

atd. ZvySenou pottebu bilkovin maji déti v obdobi rlstu, Zeny v téhotenstvi, kojici Zeny a
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sportovci. Velmi rizikovy je také nadmérny piijem bilkovin. Aminokyseliny, které lidsky
organismus nevyuzije, se musi odbourat, coz zatézuje jatra a ledviny. S nadmérnym
piijmem bilkovin je spojeno také onemocnéni dna (podagra ¢i pakostnice). (Kunova, 2004;

Blattna a kol., 2005; Hiivnova, 2014)

Podle Encyclopedia of foods: a guide to healthy nutrition (2002) dlouhodoby
nedostatek bilkovin v potravé mtize vést k tomu, ze t€lo zaéne vyuzivat proteiny ze svala.
Jelikoz jsou svaly dulezité pro razné zivotni funkce c¢loveéka, mize mit velkd ztrata

bilkovin ze svalu fatalni dasledky.

3.1.3 Tuky

Nejvétsim zdrojem energie pro nase télo jsou pravé tuky (lipidy). Tento zdroj
energie miize byt pfimy, nebo zdsobni (podkozni tuk). Jsou dilezité pro regulaci télesné
teploty a ¢innost mozku. Tuky davaji jidlu pfijemnou vini a chut’. Ve stravé by mély byt
zastoupeny 25 az 30 energetickymi procenty. Skladaji se ze sloueniny mastnych kyselin a
glycerolu. Mastné kyseliny dile muizeme d¢lit na nasycené, nenasycené a trans-
nenasycené. Kazd4 z téchto kyselin maji jiny vliv na zdravi ¢lovéka (Kunova, 2004;

Hfivnova, 2014).

Nasycené tuky — obsahuji hlavné nasycené mastné kyseliny. Pokud jich ve stravé
pfijimame nadbytek, zvySuje se riziko nemoci srdce a cév ataké riziko nadorovych
onemocnéni. Jejich zdrojem jsou potraviny Zivocisné plivodu, které obsahuji tuk, dile
nékteré potraviny rostlinného ptvodu. Jednd se ptredev§im o kokosovy, palmovy a
palmojadrovy olej). Jen ve velmi omezeném mnoZstvi by se mélo konzumovat sadlo,
uzeniny, paStiky a je Zadouci pfedchazet nadmérnému mnoZstvi smetanovych vyrobku

(Hrnc¢itfova, Rambouskova, 2013).

Nenasycené tuky — ty se skladdaji hlavné z nenasycenych mastnych kyselin a maji
priznivé uinky na zdravi ¢lovéka. Nékteré nenasycené tuky jsou pro télo dulezité, a pokud
jich pfijimame nedostatecné mnozstvi, mizZe dojit v t€le k riznym poruchdm (porucha
srazeni krve). Tyto tuky maji sviij vyznam pro spravnou ¢innost mozku, pohlavnich zlaz
a zraku. Jejich zdrojem jsou ryby, ofechy, avokado a rostlinné oleje (olivovy, fepkovy)

(Hrnc¢ifova, Rambouskova, 2013).

Tras-nenasycené tuky — jsou slozené ztrans nenasycenych mastnych kyselin.

Jednd se o formu nenasycenych mastnych kyselin, které jsou pro c¢lovéka nezdravé.
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Vznikaji hlavné pii ztuzovani tukli a také pii smazeni (v mensi mife). Tvar molekuly
a vlastnosti maji podobné jako nasycené tuky, avsak vliv na zdravi ¢lovéka maji horsi nez
nenasycené tuky. Zdrojem jsou riizné oplatky, ty¢inky, koblihy a potraviny, které maji na
své etiketé¢ napsano, Ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk. Také je mlzZeme nalézt
v margarinech, tucich na peceni ¢i smazeni (Hrnéifovd, Rambouskova, 2013; Hfivnova,

2014).

Diisledkem nedostatku tuku ve stravé je snizeni télesné vykonnosti, zpomaleni
rustu, snizend imunita. Naopak nadmérny piijem tuku ma daleko vaznéjsi dusledky. Byva
spojovan s rizikem vzniku civilizaénich nemoci (obezita). Mize dochazet ke kornaténi
tepen, vzniku hypertenze, infarktu myokardu, ischemické chorobg, cévni mozkové piihodé
atd. (Htivnova, 2014).

Cholesterol — je pro ¢lovéka na jedné strané latka nepostradatelna ana druhé
zdravi §kodliva. Cholesterol se vyskytuje v zivocisné potraveé. Pii nadmérném piijmu mize
dojit k ukladani cholesterolu do cévnich stén. Cévni sténa se tak zuzuje a prutok krve je
omezen. Limitovano je i zdsobovani kyslikem urc€ité Casti t€la. Dochéazi k aterosklerdze a

v kone¢ném disledku maze dojit az k ucpani cév (Hrnéifova, Rambouskova, 2013).

Podle Encyclopedia of foods: a guide to healthy nutrition (2002) se cholesterol
nachdzi pouze v potravinach zivocisného plivodu, zatimco potraviny rostlinného ptvodu
jej neobsahuji. Zdrojem jsou vaje¢né Zloutky, smetana, tuéné syry, maslo, tu¢na masa, jatra

a jiné vnitinosti.

3.2 Vedlejsi ziviny

Mezi vedlejsi ziviny patii mineralni latky a vitaminy. Jejich charakteristice se

vénuje nasledujici ¢ast kapitoly.

3.2.1 Mineralni latky

Pitha a Poledne (2009) uvadi, Ze mineralni latky jsou pro zivot c¢lovéka

nepostradatelné, avSak jejich energeticka hodnota je nulova.

Mineralni latky jsou stavebni hmotou pro tvorbu tkan¢ (kostni, zubni), vlasi, nehtu,
ktze. Uvadi se, Ze v kostech je obsaZeno 83 % vSech mineralnich latek. Sviij podil maji 1

pfi nervosvalovém pfenosu. Jsou soucasti hormonti a barviv, ato hemoglobinu a
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myoglobinu. Maji vliv na udrzovani acidobazické rovnovahy a homeostazy. Podle denni
potieby mizeme mineralni latky délit na makroelementy, jejichz denni davka je nad 100
mg (vapnik Ca, hoitik Mg, sodik Na, draslik K, fosfor P), mikroelementy v dennich
davkach nizSich nez 100 mg (zelezo Fe, zinek Zn) a stopové prvky, jejichz denni davka je
nejnizsi (selen Se, jod I, fluor F) (Kunova, 2004, Hiivnova, 2014).

Vapnik je vyznamny pro srazlivost krve a pienos nervosvalovych impulzt. Podili
se na tvorbé kosti, zubi, je dulezity pro svaly. Pokud dojde k ubytku vapniku, je ¢lovek
ohrozen vznikem osteoporozy. Pti nedostatku vapniku se objevuji kifeCe a unava, muze
dojit k poruchdm srde¢niho rytmu, uvoliiovani zubd. Vapnik mizeme najit v mléku a

mlécnych vyrobcich, ovoci, ofechach a rybach (Férum zdravé vyzivy, 2014, online).

Hofr¢ik je pro zdravi ¢lov€ka nezbytny. Je nezastupitelny ve vSech procesech, které
probihaji v organismu. M4 ptiznivy vliv na nervovy systém, srde¢ni rytmus, ¢innost stiev,
zluéniku, moc¢ového méchyie. Je dulezity v procesech srazlivosti krve. Nedostatek hoiciku
muze vznikat pfi dlouhodobych prijmech. Pokud ¢lovek trpi chorobami ledvin, mize dojit
k nadbytku hoft¢iku. Nedostatek hoi¢iku se projevuje tinavou, busenim srdce, noénim
pocenim, lamavymi nehty, padanim vlasut, kieci, ¢astymi bolestmi hlavy atd. Jeho zdrojem
jsou potraviny rostlinného ptivodu jako fazole, liskové ofechy, ovesné vlocky, mak, syry,

ryby, dribez atd. (Forum zdravé vyzivy, 2014).

Zelezo je velmi dilezité, ale v nai stravé je ho stile nedostatek. Nizké mnozstvi
zeleza v téle vede k nedostatku cervenych krvinek (erytrocytll), CoZ miZe v prenatdlnim
obdobi ohrozit vyvoj mozku ditéte, pticemz Vv konecném dusledku by to znamenalo
opozdény psychicky vyvoj ditéte. Erytrocyty vedou kyslik do plic. Bledd anedrava
pokoZzka, zacpa, nadymani, bolesti hlavy, mdloby, bolavé Ustni koutky, lamavé nehty, to
vie jsou znaky nedostatku Zeleza. Zelezo najdeme v plnozrnnych vyrobcich, pivnich

kvasinkach, jatrech, pazitce, brokolici, petrzeli atd. (Forum zdravé vyzivy, 2014, online).

Zinek je znam diky svym schopnostem hojit rany, pfispivat k péknym vlasim
a nehtim. Bez zinku se neobejde vyvoj pohlavnich organd. Nedostatek zinku zpisobuje
problémy pii regeneraci organizmu, miZe se objevit zpomaleni ristu. Je mozné, Ze tento
deficit ma souvislost s nepodlosti muzt. Najdeme ho v hrachu, ¢occe, semenech z dyné¢,
celozrnném pecivu, houbéch, rybach, hovézim mase, pSeni¢nych kli¢cich apod. (Kunova,

2004; Forum zdravé vyzivy, 2014, online).
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Jéd je nezbytny pro Cinnost §titné zlazy. Pii jeho deficitu mize dojit k zvétSeni
§titné zlazy. V téhotenstvi ma jod pro vyvoj plodu také svou dilezitou roli. Jeho zdrojem
jsou hlavné motské ryby a zivocichové. Jod se piidava také do kuchynské soli (Kunova,

2004).

Sodik a jeho piijem je v naSich zemich na mnohem vyssi Grovni, nez kolik ho
potfebuje nas organizmus. Nadbytecny piijem zpusobuje hypertenzi, zadrzovani vody
Vv téle, poskozeni ledvin. Potraviny, které obsahuji velky obsah sodiku, jsou uzeniny, tvrdé
a tavené syry, instantni polévky a dalsi. Naopak malo sodiku se projevuje kieCemi v biise
a koncetinach, bolesti hlavy, nechutenstvim ¢i prijmy. Potraviny, které obsahuji malo
sodiku, jsou ovoce a zelenina, jogurty, tvarohy, nepiesolené maso (Kunové, 2004;

Hiivnova 2014).

Fosfor ma sviij vyznam pro zuby a kosti, ma vliv na metabolismus Zivin a Gi¢astni
se na acidobazické rovnovaze. Fosfor by mél byt ve stravé s vapnikem v rovnovazném
poméru 1:1. Pokud pfijimame nadbytek fosforu, dochazi k tibytku vapniku. Tento deficit
vapniku muize zplusobovat odvapnéni kosti, coz miize vést aZ k osteopordze. Fosfor je
obsazen v mase, vV rybach skostmi, Zloutku, v mléce a mlé€nych vyrobcich (zejména

Vv tavenych syrech), v lusténinach, ofechach, atd. (Hfivnova, 2014).

3.2.2 Vitaminy

| vitaminy maji nemaly vyznam ve stravé ¢lovéka. Oproti bilkovinam, sacharidim
a tukiim nejsou vitaminy zdrojem energie. Piesto je nase télo potfebuje, 1 kdyz ve velmi
malém mnozstvi (miligramy az tisiciny miligramd na den). T€lo si je nedokdze vytvofit
samo, je proto nutné je pfijimat potravou. Existuji vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy
rozpustné ve vode. Vitaminy rozpustné v tucich se mohou v téle hromadit a jejich nadbytek
je pro ¢loveka Skodlivy. Patii sem vitaminy A, D, E, K. Vitaminy rozpustné ve vodé musi
¢lovek prijimat v dostatecném mnoZstvi potravou, nebot se v téle neukladdaji na delSi dobu.
Patii sem vitamin C a vitaminy skupiny B. Témito vitaminy se ,,pfedavkovat® nemizeme,
ale ani jejich nadbytek neni pro télo dobry. Jejich prebytek je vylucovan z téla moci a
miize zptsobit napiiklad ledvinové kameny (vitamin C). Uplny deficit nékterého vitaminu
se oznaCuje jako avitamindza, nadbytek vitamini hypervitaminéza. Mal¢ mnozZstvi
vitamind v téle se oznacuje jako hypovitamindéza (Jelinek, Zichacek, 2003; Hrncifova,

Rambouskova, 2013).

21



Mezi vitaminy rozpustné ve vodé radime:

Vitaminy skupiny B: zahrnuji vitaminy B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin),
B5 (kyselina pantotenova), B6 (pyridoxin), B9 (kyselina listova), B12 (kobalamin).
Vitamin Bl je dulezity pfi metabolismu sacharidi. Nedostatek thiaminu se projevuje
poruchami srde¢niho rytmu, poruchami paméti, zavratémi, svalovymi kie¢emi, zvracenim,
nechuti K jidlu. Vyskytuje se v drozdi, tmavé mouce, obilnych kliccich, lusténinach a
muzeme jej nalézt také ve vnitinostech. Vitamin B2 podporuje rist a snizuje
pravdépodobnost infekce. Nedostatek se projevuje koznimi zménami (Cervend a odlupujici
se klze), rozpraskanymi koutky rtd, zdnétem ocnich spojivek, jazyka. Zdrojem je mléko,
ryby, kvasnice, maso, vnitinosti, obiloviny, $penat, brokolice. Vitamin B3 ma svtij podil
na energetickém metabolismu tukli, cukri a bilkovin. Projevy nedostatku jsou bolesti
hlavy, nechut’ k jidlu, kozni poruchy (ekzémy), prijmy. Tento vitamin miZeme nalézt
V mase, listové zelening, kvasnicich, rybach. Vitamin B5 je dulezity pro syntézu bilkovin,
ovliviiuje také metabolismus tukd. Nedostatek tohoto vitaminu se mize objevit pouze
v kombinaci s hladovénim. Mizeme ho konzumovat diky zelening, obilovinach, je obsazen
Vv kvasnicich, vejcich a vnitifnostech. Vitamin B6 se podili na tvorbé ¢ervenych krvinek,
svij vliv ma i na mozkovou ¢innost. Snizuje syndrom premenstruacni tenze (jeli pfijiman
ve velkém mnozstvi). Jeho deficit se projevuje zancty klGze a sliznic, epileptickymi
zachvaty, zanéty nervil, depresemi, nevolnostmi. Jeho zdrojem jsou jatra, ledviny, Zloutek,
obiloviny, maso, ¢ervené maso, mléko, zelenina. Vitamin B12 se podili na tvorbé bilkovin
a Cervenych krvinek. Hypovitamindéza se projevuje mravencenim v koneccich prsti,
travicimi problémy, objevuji se problémy s chuizi, deprese. Kobalamin nalezneme
Vv jatrech, ledvinéch, pivu, mléce, vejcich, Skeblich v mase atd. (Machové, Kubatova, 2009;

Hiivnova, 2014).

Vitamin C neboli kyselina askorbova ma vliv na dobry stav chrupavek, vazii, zubd,
kosti, ale také krevnich vldseCnic. Snizuje moznost vzniku infekci a zanétd, zvySuje
vstiebavani Zeleza. Nalezneme jej v Cerstvém ovoci (citrusy, jahody,...) aV zelening
(paprika, brokolice, $penat, brambory). Hypovitamindza se projevuje unavou, snizenim
obranyschopnosti proti nakazlivym nemocem (chfipka), miize se objevit krvaceni dasni i

vypadavani zubu, tinava, podrazdénost apod. (Jelinek, Zichacek, 2003).
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K vitamindm rozpustnym Vv tucich patfi:

Vitamin A (retinol) vyskytuje se jako vitamin A (retinol) a vitamin A2 (3-
dehydroretinol). Tento vitamin je dulezity pro lidsky zrak, zejména pro tvorbu zrakového
pigmentu. Pfi velké ztraté zejména u déti mize dojit az k ztraté zraku, jinak zpusobuje
Seroslepost, barvoslepost nebo vysychani o¢ni rohovky. Miizeme jej nalézt v potravinach
zivo¢isného puvodu, rybim tuku, Spenatu, zeli, mrkvi, kukufici, motskych rybach,

vajeéném Zloutku atd. (Vitamin A, 2009, online).

Vitamin D (kalciferol) je vyznamny pro spravny vyvoj kosti a zubu, potiebuji ho
také ledviny, stfeva a jatra. Diky sluneénimu zafeni vznikd v kizi. ZvySuje
obranyschopnost organismu, urychluje hojeni zlomenin. Nedostatek se miize projevit
méknutim kosti, vypadavanim zubu ¢i jejich zvySenou kazivosti. Také se zvySuje riziko
zlomenin ¢i deformaci kosti. Jeho pfirozenymi zdroj jsou tunak, losos, banan, avokado,

kakao, mléko, nachazi se také ve vnitinostech a rybim tuku (Vitamin D, 2009, online).

Vitamin E (tokoferol) je vyznamny svymi antioxida¢nimi ucinky, napomaha
tvorbé spermii, také ma svilj podil na vyvoji a funkci pohlavnich Zl4z. Nedostatek tohoto
vitaminu muZe zpusobit moznost potratu, muzskou neplodnost a svalovou dystrofii. Jeho
zdrojem jsou celozrnné vyrobky, obilné klicky, listova zelenina, mlééné vyrobky, atd.

(Machova, Kubatova, 2009).

Vitamin K (fylochinon) je dilezity pro spravnou ¢innost jater a pro srazlivost krve.
Zabranuje krvaceni z nosu, vnitinimu krvéaceni, silnému menstruaénimu krvéaceni atd. Je
napomocny pii vstiebavani vapniku, coz pozitivné plisobi na spravny vyvoj kosti. Pii
nedostatku vitaminu E se mohou objevit metabolické poruchy jako zhorSend srazlivost
krve, mlze se objevovat Casté krvaceni znosu, problémy s tlustym stievem, jatry,
pomalejsi hojeni ran, silné menstruacni krvéceni, tvoii se modfiny, podlitiny atd. (Vitamin

K, 2009, online).

3.3 Voda a pitny rezim

Ptijem tekutin patfi mezi dilezitou slozku zdravé vyzivy, voda je nezbytna pro
lidsky zivot. Pfi narozeni novorozence tvoii voda 75 % jeho celkové hmotnosti, poté se jeji
podil snizuje. Do konce Skolniho véku tvoii asi 60 % celkové hmotnosti. Dité potfebuje
vétsi mnoZzstvi vody, nebot’ jeho organismus se neustale vyviji. Aby se pitny reZim mohl

zahrnout do zdravé stravy je nutno pit vhodné napoje v doporuc¢ovaném mnozstvi. Déti ve
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véku tii az Sesti let by mély béhem dne ptijmout 1,5 az 2 litry tekutin. Dospély jedinec by
mél denné vypit 2 az 3 litry tekutin, zavisi vSak na okolnostech. Pfi horkém letnim pocasi a
zvysSené fyzické aktivité je nutno pfijmout tekutin vice. Piijem tekutin by m¢l byt rozlozen
rovhomeérné v prubéhu dne. Narazovity velky piijem pretézuje ledviny. Pokud c¢lovek
pfijme tekutin malo nebo vibec zadnou oznacuje se tento stav jako tzv. dehydratace.
Dehydratace se projevuje malatnosti, bolesti hlavy, unavou, objevuje se pocit zizn¢. Malo
vody Vv téle mizeme poznat podle suché kize nebo tmavéji zbarvené moci. Pokud je
dehydratace dlouhodoba, objevuje se stala unava, snizena pozornost a vykonnost, mize
dojit az k tvorbé ledvinovych kamenii. Optimalni hydratace Clovéka je zajisSténa tehdy,
kdyz jedinec pfijme a vylouc¢i stejné mnozstvi tekutin. Opakem dehydratace je
hyperhydratace, ktera se vyskytne tehdy, kdyz je v organizmu velké mnozstvi tekutin.
Hyperhydratace se projevuje piedevs§im otoky (Frafikova, Odehnal, Patizkova, 2000;
Kunova, 2004; Htivnova, 2013; Hiivnova, 2014).

Fott (2000) uvadi, ze déti potiebuji pfijmout vice tekutin nez dospéli. Jednim
z divodu je, Ze se vice pohybuji, tim padem se ivice poti. U déti je velmi rizikové

opakované zvraceni, prijmy a horec¢ky, nebot’ mtize dojit rychle k dehydrataci.

Optimalni népoj by nemél byt ledovy, idedln¢ by mél mit teplotu 8 az 10 °C. M¢l
by mit mirn¢ trpkou ¢i kyselou chut a nemél byt sladky. Preferuji se neperlivé tedy
nesycené napoje. Jedna se vyluéné o nealkoholické népoje. Zajimavosti je, ze mléko patii

mezi potraviny, ne mezi napoje. (Hfivnova, 2013).
Ptehled nealkoholickych napojti dle Hfivnové (2013):

e Pitna voda — zahrnuje vodu ze studny ¢i vodovodu. Jedna je o takzvanou vodu
z ,,kohoutku®. Tu mize ¢lovek pfijimat bez omezeni, tedy dle potieby organizmu.
Vyhodou je, ze je ekonomicky nejméné nékladna. Patii sem také voda balena, které
na Ceském trhu neustéle pfibyva a roste 1 jeji spotieba. Balenych vod mame nékolik

druhti: kojeneckd, pramenitd, pitna voda.

e Mineralni voda — sem patii takova voda, jejiz zdroj je dobie chranén, je Cista
a stabilni. Jednd se o podzemni vodu. S mineralni vodou se nejcastéji setkavame
v balené¢ formé. ,,Z hlediska rozsahu rozpusténych mineralnich latek (RL)
rozlisujeme vodu velmi slabé mineralizovanou (obsah RL do 50 mg/l), slabé

mineralizovanou (obsah RL 50-500 mg/l), stredné mineralizovanou (obsah RL
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500-1500 mg/l), silné mineralizovanou (obsah RL 1500-5000 mg/l), velmi milné
mineralizovanou (obsai RL vyssi nez 5000 mg/l*“ (Hiivnova, 2012, s. 26).

Vody perlivé — neboli vody sycené oxidem uhli¢itym (CO.). Oblibené zejména
u déti. V daném népoji je dilezity obsah CO,. Perlivé vody rychle uhasi zizen, ale

pro Castou konzumaci nejsou vhodné.

Zeleninové $t’avy, ovocné dZusy — opét oblibeny napoj déti, Casto také jejich
rodi¢i. Aby tyto Stavy a dzusy byly pro télo zdravé, mély by se konzumovat ve
ziedéni svodou a to vpoméru 1: 1 nebo i 1: 2. Nejoptimalngjsi jsou doma
pfipravené napoje z ovoce ¢i zeleniny. U kupovanych $tav a dzust je vhodné

sledovat etiketu (pfitomnost barviv, cukrt, konzervanti).

Caje — patii sem &erny, zeleny, ovocny a bylinny &aj. Je vhodné je konzumovat
Vv pfiméfeném mnozstvi a dané druhy stiidat. Caje je pithodné vafit slabé
a nepieslazovat je. Kvuli velkému podilu cukru, barviv, konzervanti a aromat se
instantni ¢aje povazuji za mén€ vhodné az nevhodné. Foit (2000) uvadi, ze trendem

V dnesni dob¢ jsou tzv. ledové ¢aje, jejich problémem je vSak vysoky obsah cukru.

Limonady — piti limonad by mélo omezené. Jedna se o pitnou vodu ziedénou
S limonddovym sirupem (Hfivnova, 2013). Podle Foita (2000) jsou limonady
sloZzeny z cukru, kyseliny citronové, umélych barviv a pfichuti, v§e je namichdno
v destilované vodé. Nékdy jsou obsazeny i fosfore¢nany nevhodné pro déti. Zcela

vSechny druhy limonad jsou sycené oxidem uhli¢itym.

Pro ¢astou konzumaci nevhodné napoje — sem spadaji energetické, kolové napoje

a toniky, kéva.
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4 VYZIVA DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Jidlo déti doprovazi od poceti, po cely zivot. V obdobi t€hotenstvi pfijima embryo a
plod potfebné latky a ziviny prostfednictvim matky. Po narozeni pfijimd mateiské mléko,
je tedy stale zavislé na matce. S pfibyvajicim vékem se dit€¢ osamostatiiuje a jeho strava se
obohacuje. Zacina rozliSovat sladké, slané, hotké a kyselé. Nékteré jidlo preferuje, jiné
odmitd a tak se vyviji jeho individualita. Postupné zacind vice rozliSovat chutové
vlastnosti jidla. Jidlo hodnoti nejprve podle emoci, pozdéji uz pouzivd rozum. Diky
stravovani ziskava dit€ nové zkusenostmi a stale vice se zacleniuje mezi dospélé (Frankova,

Odehnal, Patizkova, 2000).

4.1 Zasady spravného stravovani

Od roku 2012 v Ceské republice je platné Vyzivové doporudeni pro obyvatelstvo
CR. Tato doporuéeni jsou uréena pro dospélé (véetné tdhotnych a kojicich Zen i seniort)
adéti. V dokumentu jsou uvedeny zasady v jidelnicku ditéte, které by meély byt
dodrzovany, pokud chceme, aby se dit¢ optimalné rozvijelo, rostlo a bylo zdravé. Ditéti
ptedskolniho véku by méla byt podavéna strava nepiesolend, nemelo by se pouzivat ostré a
palivé kofeni. Strava by méla obsahovat mléko a mlééné vyrobky (tfi az Ctyfi porce),
zelenina a ovoce (Ctyfi porce, z toho minimalné dvé porce Cerstvé, syrové), chleba a
obiloviny (tfi az ¢tyfi porce, postupné ptridavat tmavé celozrnné pecivo), maso (dvé porce,
vSechny druhy masa, av§ak mén¢ tu¢né). Nemély by chybét ani lusténiny. V détském veéku
nejsou vhodné alternativni formy stravovani jako makrobiotika, veganstvi, atd. Aby dité
bylo zdravé, je dilezitd pestrda strava odpovidajici nutricnim a energetickym potiebam

(Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012, online).

Déti predskolniho véku by mély jist mensi porce, zato vSak nékolikrat denné. Maji
malou kapacitu Zaludku a sttidavou chut’ k jidlu. Dité by mélo jist pétkrat denné. Svaciny
maji v tomto véku stejny vyznam v jidelni¢ku jako hlavni jidlo. Sviij vyznam u déti maji 1
jiné smysly nez jen chut’ k jidlu. Déti nemaji rady horka jidla, upfednostituji mirné tepla
jidla. Dulezitou roli hraji i ¢ich, n€které jidlo ditéti nevoni, proto ho nesni. Svou roli hraje
také vizualni stranka, coz muze byt dalsi ptipad odmitani. Sviij podil mé také emocionalni
prostiedi. Pokud je dit¢ unavené, mé mensi chut’ k jidlu. Pfed stravou je vhodna mirna

pohybova aktivita nebo odpocinek. K dobré chuti k jidlu pfispiva pobyt na cerstvém
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vzduchu, ale i télesna aktivita. Nékteré déti se 1€pe stavuji ve skupin€ svych vrstevniki. Je
vhodné, aby dit€¢ mé¢lo nerozbitné naddobi. Pro snadnéjsi uchopeni je vhodna kratka 1zice ¢i
vidli¢ka. Naopak nevhodné je podavat jidlo soucasné pfi sledovani televiznich programt a
jakychkoliv jinych aktivitach ditéte. Za nevhodné prostiedi pro stravovani se povazuje také
automobil, ditéti za jizdy muze lehce jidlo zaskocit. Je vhodné se stravovat v klidném a
pohodovém prostiedi. V piedskolnim veku se strava stava spolecenskou udalosti, ktera by
méla byt bez stresu. V tomto véku déti zaCinaji zajimat také televizni reklamy, které

mohou jeho stravovani neblaze ovlivnit (Nevoral a kol., 2003).

V rodiné se dité uci zdkladim spravného stravovani. Rodice, jsou pro dité vzor,
tudiz dité bude dé€lat vice méné i v dospélosti to, co oni. Je tedy dulezité, aby dit¢ dostavalo
takova jidla, kterd odpovidaji pozadavkiim na spravnou vyzivu. Dilezitd je pravidelna
jidlo nejen pro déti je snidané, a to jak z pohledu nutri¢niho, tak iz pohledu uceni
(Kunova, 2004; Kalman, Vasickova, 2013).

Kazdy si béhem Zivota vytvari urcité preference a averze k potravé. Averze se
vytvafi rychleji, dité si snaze zapamatuje, co mu nechutnalo, co bylo hotké, nebo u ¢eho
zakusilo nelibé pocity. Naopak preference vznikaji pozvolngji, dit€ pii konzumaci
takového jidla zaziva piijemné pocity. Mezi jejich preferovana patii jidla sladka
v kombinaci s tuky (sladké pochoutky, zmrzlina, ¢okolada, mlééné vyrobky,...). Jidla,
ktera bude ¢loveék upiednostiiovat anebo odmitat, jsou pfednastavend jiz v prenatalnim
obdobi, vyznamn¢ pak v postnatalnim. Pevné vzory potravinového chovani se vytvafi jiz
Vv prvnim roce zivota. Na konci ptedskolniho obdobi uz byvaji preference a averze vétSinou
upevnény a pietrvavaji aZz do dospélosti. V tomto véku si déti vytvaii predstavy o zdravém

a zdravi skodlivém jidle (Hfivnova, 2013).

Mezi dilezité zasady spravného stravovani patii také stravovaci rezim. Tedy urcita
pravidelnost ve stravovani. Pravé pravidelnost je v détském véku velice dulezita. Dité by
m¢élo zkonzumovat pét az Sest porci jidel (téi hlavni jidla, dopoledni a odpoledni svacina,
poptipad¢ druhd odpoledni svacina). Mezi jednolitymi jidly by mél byt interval piiblizné
tfi hodiny. Posledni jidlo by mélo byt konzumovano dvé az tfi hodiny pied spankem.
Druhda odpoledni svacinka je vhodné u déti hubenych ¢i aktivnich nebo u déti, které jsou
Vv obdobi tzv. ristového spurtu atd. Je dilezité dodrzovat, aby dité ptijalo 60 % denni

energie v odpolednich hodinach (snidané, dopoledni svacina, obéd) (Hfivnova, 2013).
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4.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je jakési grafické znazornéni, které vyjadiuje doporuceni
k zdravému stravovani. Forum zdravé vyzivy vytvofilo potravinovou pyramidu (aktualni
z roku 2013), ktera by méla populaci slouzit jako napovéda, pro dodrzovani vyzivovych
doporuceni. Tato pyramida byla vytvofena pro ceskou populaci, konkrétnéji pro
primérného Ceského Eloveka. Je rozdélena do Ctyt ,,potravinovych® pater. Pro snadnéjsi
orientaci je kazd¢ patro zndzornéno jednou barvou. Frekvence konzumace potravin se
smérem vzhlru snizuje. Prvni, tedy nejnizsi patro je zastoupeno potravinami, které
mizeme konzumovat ¢asto a které jsou nejvhodnéjsi. Patii sem ovoce, zelenina, obiloviny
a celozrnné pecivo. Je oznafeno zelenou barvou. Nad zelenym patrem se nachazi Zluto-
oranzové, kam se fadi pirevazné mléko a mlécné vyrobky, ryze, té€stoviny, brambory apod.
O uroven vys je tmavé oranzové az Cervené patro, kam patii maso, vejce a syry. A Spicka
pyramidy je oznacena Cervenou barvou a zahrnuje potraviny, které by se mély konzumovat
jen vyjimeéné. To se tyka napiiklad tukd, olejt, sladkosti nebo uzenin. Cist v potravinové
pyramidé mizeme také v kazdém patie zleva doprava. Nejvhodnéjsi potraviny jsou fazeny

vpravo a mén¢ vhodné vlevo (Pyramida FZV, 2013, online).

Obrazek 1: Potravinova pyramida z roku 2013
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Zdroj: online na www.fzv.cz
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4.2.1 Potraviny a potravinové skupiny
Pecivo a prilohy

Ve zdravém jidelni¢ku ditéte by se mélo objevovat pecivo, oproti batolecimu véku
vV obdobi piedskolnim jiz mizeme zvySovat mnozstvi celozrnného peciva a celkové
vyrobkli z celozrnné mouky. Celozrnné vyrobky jsou bohaté na nerozpustnou vlakninu.
Dité¢ ve veku tii az Sesti let by za jeden den mélo zkonzumovat dva az tfi krajice chleba,
coz je piiblizné¢ 170 g. Jeden krajic chleba Ize nahradit pulkou hrnku vatené ryze ¢i
vatenych téstovin. Optimalni porce brambor z predSkolnich déti je cca 120 g. Tyto
potraviny by se mély objevovat ve tfech hlavnich jidlech &i ve sva¢ing. Ucastni se na
udrzovani hladiny cukru v Krvi a pfispivaji ke snizovani pocitu hladu (Nevoral a kol.,

2003, Hiivnova, 2013).

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina je pro détsky (i dosp€ly) organismus vyznamnou zdrojem
vitaminti, mineralnich latek (draslik, hoi¢ik, Zelezo), vlakniny a vody. Tvofi zaklad
potravinové pyramidy, proto by se ovoce a zelenina mély v jidelnicku objevovat nejcastéji.
Tato strava pusobi jako preventivni faktor fady civilizacnich nemoci (Hrncitova,

Rambouskova a kol., 2013).

Podle Hiivnové (2013) by denni porce zeleniny (syrové) pro dité piedskolniho veku
méla byt cca 180 g, kdy jedna porce by méla mit piiblizné 60 az 100 g. Pokud se jedna
0 tepeln¢ upravenou zeleninu, pak optimalni je jedna az dvé porce, kdy jedna porce
predstavuje tfi az Ctyti 1Zice. Za nejlepsi se povazuje konzumace zeleniny v syrovém stavu.

Pokud se zelenina tepelné upravuje, preferuje se duseni. Smazeni je pro déti nevhodné.

Ovoce obsahuje mnohem vice cukru nez zelenina, tudiZ je energeticky bohatsi. Pro
ovoce V syrovém stavu se pro déti predskolniho véku doporucuje denni davka 180 g. Pro
ovoce konzervované se doporucuje cca Ctyfi az Sest 1Zic, co se tyka ovocnych §tav, denni
davka by neméla ptekrocit 10 ml. Ovoce konzumované v syrovém stavu je bohatsi na
vitaminy, pfedevsim vitamin C. Ve slupce nebo pfimo pod ni se vyskytuje nejveétsi
mnozstvi ochrannych latek, avsak ve slupce se mohou vyskytovat kontaminanty (posttiky,
plisn€, nabodani hmyzem, vyfukové plyny). Proto je dilezité kazdé ovoce peclivé omyt.
Ovoce muze byt détem podavano jako svacina. Nékteré druhy ovoce mohou détem

zpusobovat alergické reakce. Mezi ovoce nejvice bohaté na alergeny patii Kiwi,
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mandarinky a ananas. Preferuje se konzumace syrového ovoce, nebot’ do tepelné
upravovaného ovoce, napiiklad marmeldd, se pfidava cukr a konzervacni latky (Hfivnova,
2013).

llkova a Vasi¢kova (2004) uvadi, Zze soucasti jidelnicku ma byt listova zelenina,
bohata na kyselinu listovou. Vitamin C détem zajisti konzumace citrusovych plodi. Mezi
zdroje mineralnich latek (drasliku, hoif¢iku, Zeleza) patii broskve, maliny, cerveny a Cerny
rybiz. Ofechy, jahody, angrest, hroznové vino obsahuji zinek. Jod mizeme konzumovat
prostiednictvim ostruzin, tieSni, bortivek. Kastany, fiky a datle jsou bohaté na méd

(Hrnc¢itfova, Rambouskova a kol., 2013).

Miéko a mlé¢né vyrobky

Pro détsky organismus v tomto véku je typicky rust, rostou predev§im kosti a zuby.
Na rist ptiznivé plisobi vapnik a fosfor. Pravé mléko a mlécné vyrobky jsou bohaté na
vapnik, hotc¢ik a fosfor. V potravinové pyramidé se mléko a mlééné vyrobky vyskytuji
Vv druhém patfe. Pro déti predskolniho veéku se preferuje plnotucné ¢i polotu¢né mléko.
Upfednostiiovany jsou bilé jogurty, zakysané mlécné vyrobky (kefiry, acidofilni mléka).
Zdravéjsi je smichat bily jogurt s Cerstvym ovocem, nez koupit jogurt s ptichuti, ktery je
plny sladidel, aromatickych latek a barviv apod. Jsou vhodné tvarohové syry, které maji
maximaln¢ 20 % tuku v susiné. Zcela nevhodné jsou tavené syry (obsahuji tavici soli),
plistiové a zrajici syry. Pro déti ve véku 3 az 6 let se doporucuje denni davka mléka a
mlécnych vyrobkii od 350 ml do 700 ml na den. Po pfevodu na porce se jednd o 3 az 4

porce denng, tzn. jedna porce asi 100 ml mléka, 100 ml jogurtu (ptl hrnecku), 1 az 2 platky

syra. Mléko neni napoj, je to potravina (Hfivnova, 2013).

Illkova a Vasickova (2004) uvadi, ze pro spravny rist sttevni mikroflory jsou velmi
vhodné kysané vyrobky. Jiz jmenovany vapnik je obsazen V kysanych vyrobcich a je

dalezity pro pevnost kosti.

Maso, ryby, vejce

Maso stejné jako mléko patii do jidelnicku kazdého ditéte. Maso je bohaté na
bilkoviny, zZelezo a vitaminy skupiny B. Doporucuji se masa Cerstva, hlavné svétla driibezi
arybi. Rybi maso se upfednostituje pro jeho snadnou stravitelnost a bohatost na jod
a mastn¢ kyseliny omega 3 (u motskych ryb). Obcas je vhodné zatadit maso libové hovézi,

teleci ¢i vepfové. Maso umoziiuje plno variant na tepelnou upravu, pro déti je preferovano
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vareni ¢i duseni. Uzenaiské vyrobky jako parky, klobasy, saldmy jsou pro déti nevhodné,

jelikoz jsou dost slané a kotenéné (Hnatek, 1984, Pitha a Poledne, 2009).

Podle Hiivnové (2013) se muze maso zafadit do jidelni¢ku Cétyfikrat az pétkrat
tydné. Pokud bude den bez masa, je nutny vyssi pfijem bilkovin, coz je mozné pokryt
mlékem a mléénymi vyrobky, vejci (zivo€isné zdroje) ¢i luSténinami, obilovinami
(rostlinnymi zdroji).

Vejce se détem doporucuji davat dvé az tii za tyden. Vaje¢ny bilek je zdrojem
bilkovin, vaje¢ny zloutek je bohaty na celou fadu vitamind a mineralnich latek, lecitin, ale
také na cholesterol. Diilezité je spravna teplend uprava. Nesmi se zapominat, Ze vejce jsou

Casto soucasti jinych pokrmt (polévek, tésta, moucniki, knedlikd, atd.) (Hfivnova, 2013).

Hrnéitovd a Rambouskova (2013) ve své publikaci nazyvaji vejce konfliktni
potravinou. Na jedné stran¢ obsahuji pro ¢lovéka prospésné latky, na strané druhé obsahuji

pomérné dost cholesterolu.

Tuky a oleje

Pitha a Poledne (2009) uvadi, Ze své misto v jidelni¢ku déti ma 1 tuk. Prave ten je
zdrojem energie a neni vhodné ho omezovat. Déti predSkolniho véku potiebuji dostatek
energie pro svij riist a vyvoj. Velmi dileZité je vak vybrat kvalitni tuk &i olej. Zivo&isné
tuky a oleje nejsou vhodné, preferuji se kvalitni rostlinné tuky a oleje, které maji sviij podil
na spravné funkci mozku i1 nervl. Praveé kvalitni rostlinné oleje obsahuji tzv. ,,dobré*
nenasycené¢ mastné kyseliny. Pro své slozeni se dava piednost olivovym a fepkovym
olejim. Je nutné davat si pozor na palmovy ¢i kokosovy tuk, ktery se vykytuje napiiklad
v susenkach. Tyto tuky obsahuji nasycené mastné kyseliny. Smazené bramburky,
cokolada, suSenky, salamy a tu¢né syry jsou plné skrytého tuku, ktery neni zdravy ani pro
déti ani pro dospélé. MiiZeme vSak témito potravinami vyjimecn€ obohatit jidelnicek.
Dtlezité je vafit a vyrabét pokrmy z Cerstvych, kvalitnich a neptepalovanych tuk. Vhodné
tuky maji naptiklad ofechy, u né&kterych déti vS§ak mohou zplisobovat alergie (Illkova a

Vasickova, 2004).

I mezi Zivoc¢isnymi tuky, lze najit tuk, ktery je pro lidské télo prospésSny. Pravé rybi
tuk dava télu nenasycené omega-3 mastné kyseliny (Hrnéifova, Rambouskova a kol.,

2013).
Sladkosti
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Mezi potraviny, které by se v détském jidelnicku nemély vyskytovat ve velkém

mnozstvi a ani prili§ Casto, patii praveé sladkosti. Tyto pochutiny jsou vsak typické pro svou

sladkou chut’, kterou maji déti velmi rady. Sladkosti je nutné vybirat s rozumem a podavat

stfidmeé.

4.3 Desatero détské vyzivy

Pro stravovani déti existuje deset pravidel, které by mé¢ly byt dodrzovany, aby bylo

dit¢ zdravé. Tyto pravidla zvetejnil internetovy portdl www.vyzivadeti.cz.

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)

9)

Strava ditéte by méla byt pestrd, méla by obsahovat ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, dribez, ryby a mlééné vyrobky.

Dilezitd je jiz zminovana pravidelnost ve stravé. Dit¢ by mélo jist pétkrat az
Sestkrat denné, a to porci odpovidajici hmotnosti, ristu ditéte a pohybové aktivite.
Neni vhodné, aby se dité piejidalo ¢i naopak hladovélo.

Doprat ptisun kvalitnich zdroji bilkovin, mezi které patii luSténiny, ceredlie, rybi a
driibezi maso.

Konzumovat mlécné vyrobky (polotucné), a to nékolikrat denné.

Pouzivat kvalitni rostlinné tuky a oleje, omezit Zivocisné tuky.

Omezovat konzumaci sladkosti, slazenych napojt a cukri.

Omezit pouzivani soli. Jiz osolené jidlo nesolit.

Naucit déti pravidelnému a kvalitnimu pitnému reZimu. Déti by mély vypit denné
1,5az2,5 litru.

Rodice by méli byt pro své déti prikladem a ucit je zdravému zplsobu Zivota. Méli

by védét, co jejich dité konzumuje mimo domov.

10)Rodi¢e by méli znat a kontrolovat (s praktickym lékatem) zdravotni stav ditéte

(Desatero vyzivy déti, 2013, online).

4.4 Nevhodné stravovaci navyky

Jak se dité stravuje a cely Zivot stavovat bude, se vyviji uz od utlého détstvi. Velmi

dulezitou ulohu zde hraji zeny neboli matky, které se o stravovani ditéte staraji. Dité Si

v rodiné vytvaii zvyklosti (spravné i nespravné) ve stravovani pro budouci Zivot. Bylo

zjisténo, ze ¢im vyssi ma Cloveék vzdélani, tim vice si uvédomuje dilezitost konzumovani

zdravych potravin. Existuje souvislost ve stravovacich navycich mezi muzi a Zenami. Zeny
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mnohem vice dodrzuji zdsady zdravého stravovani. Déti by mély mit pravidelny stravovaci
rezim. Za velky prohfesek se povazuje vynechani snidang. Rada déti nesnida z divodu
neurotickych potizi ze Skolky ¢i Skoly, nebo z divodu spéchu a stresu po ranu. Dité by se

mélo kazdy den nasnidat v klidu (Machova, Kubatova, 2009).

Mezi Spatné navyky patii pfejidani ¢i hladovéni, ale hlavné konzumace nevhodnych
potravin. Mzeme sem zahrnout sladké, slané a tu¢né. V dnesni dobé¢ se objevuje stale vice
rodica, kteti svému ditéti davaji slané burské ofisky, solené bramborové lupinky, parky
Vv rohliku, hranolky, hamburgery atd. Tuk dodava jidlu vini i chut, je tedy jisté, ze détem
bude chutnat. Casta je také konzumace riiznych peéiv a dortdl, které jsou rovnéz sladké a
tucné. Tyto jidla maji vysokou energetickou hodnotu, coz pro dit¢ mize byt podnét pro
zvySovani hmotnosti, zvySenou kazivost zubii atd. Velmi oblibené jsou smazené pokrmy
(smazeny syr, fizky), které jsou rovnéz nevhodné. Potraviny, které maji vysoky obsah
zivoCiSnych tuki, jsou pro déti nebezpecné kvuli znaénému mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a cholesterolu. Pro déti jsou potraviny tohoto typu tézko stravitelné.
Snizuje se konzumace mléka a mlénych vyrobki, coZ vede k nedostate€nému piijmu
vapniku. Mezi nevhodné navyky patii i nizkd konzumace ovoce a zeleniny (Komarek,
1995; Frankova, Odehnal, Pafizkova, 2000; Machova, Kubatova, 2009).

Jak uvadi Komarek (1995) Spatnym ndvykem ve stravovani déti je konzumace
uzenin. Uzeniny maji vyraznou chut' a déti si tak na né rychle navyknou a poté je

vyhledavaji. Obsahuji vysoky podil soli a tuk.

Kalman a Vasickova (2013) povazuji za tzv. zdroj ,,prazdnych kalorii* piti napoju
s vysokym obsahem cukru. Za nevhodné se povazuji kolové napoje, které¢ obsahuji kofein
a zvySuji odvod tekutin z téla a mohou pfipivat k hyperaktivit¢ déti. Konzumace takovych
typll napojui je vetSinou spojovan se stravovanim ve ,.fast foodech®™ neboli v rychlém
obcerstveni, coz opét vede ke zvySujici se hmotnosti. Problém mnoha rodici je i piilisné
slazeni ¢aje cukrem ¢i sirupem, podavani nefedénych dzusi ¢i napojui S vysokym podilem
konzervanti a barviv. Mezi problematické patii i spotieba sladkosti. Cokolady, bonbony
aj. jsou pro déti velkym lakadlem. Plno déti dostanou pravé sladkost jako ,,odménu‘.

Zvysena konzumace sladkosti vede k tvorbé zubniho kazu.

Velky pozor si musi dat rodice, kteti Uptfednostiuji alternativni stravé. Pokud détem
davaji vegetarianskou stravu, je nutné, aby détem zajistili dostatecny piijem mléka

a mléénych vyrobku, lusténin a vajec. Ohrozujici pro dit¢ mlze byt veganska strava, ze
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které jsou vylouceny veskeré Zivoc¢isné produkty. Déti pak mohou mit nedostatek vitaminu
B12, vitaminu D, bilkovin a vapniku. Coz mtze mit disledek v riistu a vyvoji organismu.
Problémem muize byt i nadmérny piijem vldkniny, coz op€t mize zpusobit poruchy v rastu

(Komarek, 1995).

Nesmi se opomenout kultura stolovani. Rada rodin nezna spoleéné snidang, obédy
ani vecete. Jidlo konzumuji v neustalém spéchu a stresu. Je dulezité, aby konzumace jidla
probihala v klidné a pohodové atmosféie. Vyhneme se tak nechutenstvim a zalude¢nim
obtizim u déti. Alespon jednou denné by se rodina méla sejit u spoleéného jidla. Pro déti
jsou rodice vzorem, je tedy na misté, aby konzumovali stejnd jidla jako jejich déti. Kdyz

budou rodice jist zdraveé, budou zdraveé jist i jejich potomci (Komarek, 1995).
Hiivnova (2013) ve své publikaci uvadi desatero NE v nutri¢ni vychoveé déti:

1) Neznalost rodi¢i o zdravé stravé, jejim slozeni, zdrojich energie a Zivin.
2) Nevhodna skladba détského, ale i rodinného jidelnicku.

3) Nepravidelnost ve stravé ditéte ¢i celé rodiny.

4) Nesetrnost v zachazeni s hotovym jidlem a celkové s potravinami.

5) Nespravné navyky ve stravovani celé rodiny.

6) Nevhodné nazory a postoje rodicu k jidlu.

7) Nevhodna kultura stolovani.

8) Nevhodné chovani rodi¢u pti konzumaci jidla.

9) Nevyvazené diety.

10) Nerespektovani individualnich a v€kovych zakonitosti ditéte.

Soucasnym problémem stavu vyzivy déti je, ze ptibyva mrazenych hotovych produkti
a pouzivani mikrovinné trouby. A hlavné neustile roste pocet restauraci srychlym
obcerstvenim tzv. ,,fast foodd“. Vlivem zdraZovani a cenové nedostupnosti se U mnohych
rodiny zvysSuje konzumace driibeziho masa a klesa konzumace veptového i hovéziho masa.
Stale méné rodi¢u pripravuje svému potomkovi svafinu doma, vyrobi pomazanku
a podobné. V fadé ,,modernich rodin je na dennim potadku ditéti rad€ji koupit uz hotovou
svacinu (croissant, mlécné fezy, koblihy, kolacky atd.) ( Frankové, Odehnal, Patizkova,
2000).
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4.4.1 Obezita jako disledek nevhodnych stravovacich navyku

Htivnova (20013) uvadi, ze jednim z dasledki nespravnych stravovacich navyki
muze byt obezita. Jedna se o civiliza¢ni onemocnéni, kdy je v téle nadmérné mnozstvi
tuku. Obezitu doprovazi plno jinych nemoci a komplikaci. U déti se pro zjisténi obezity
pouzivd BMI hodnoceni podle percentilovych pasem pro urcity vék a pohlavi. Obezitu
u deti znaci percentil vyssi nez 97. Svétova zdravotnicka organizace uz v roce 1997
varovala, Ze narusta pocet lidi, ale i déti s obezitou. Odbornici shledavaji tuto informaci
jako dusledek zmény zivotniho stylu. Mezi hlavni pfiiny vzniku jsou uvadény Spatné
stravovani, kdy energeticky piijem je vyssi nez energeticky vydej. Mélo pohybu je dalsi
pri¢inou. Déti se v dneSni dobé dostateéné nehybou, rodice je rad€ji nechaji doma
u pocitace ¢i u televize, aby se jim venku nic nestalo. Na trhu je vEtsi vybér potravin,
ovoce a zelenina pro né¢ nejsou vzacné tak jako to byvalo pred dvaceti az tficeti lety.
O tom, zda bude dité zdravé ¢i ne, rozhoduji hlavné rodi¢e. Oni maji déti vést ke zdravému
stravovani, pravidelné pohybové aktivité a je dulezité stim zacit co nejdfive. Uz
v predskolnim v&ku se objevuji déti obézni. Odbornici tvrdi, Ze obezita u déti neni
problémem $kolniho véku, ale pravé predskolniho véku. Problémem muze byt 1 fakt, ze
I na malé vesnici rodice do mateiské Skoly nezavedou dité pésky. Své ratolesti neustale
vozi automobily, autobusy atd. VétSina déti sedi u televizi, tabletl ¢i pocitac a maji pred
sebou plno reklamnim upoutavek na tzn. rychlé obcerstveni a celkové nevhodné stravovani

(Pro¢ se vénujeme Zivotospraveé predskolnich déti, 2011, online).

I ptesto, ze nepanuje jednotna shoda vtom, co zapfiCifiuje vzrlstajici pocet
obéznich déti, ndzory na toto téma se v jistych bodech shoduji. Jednotné jsou v tom, Ze
obezita zplisobuje vazné zdravotni problémy, zejména srdecni nemoci, vysoky krevni tlak,

cukrovku, vysoky cholesterol, astma a problémy pohybového razu (McLanahan, 2006).

U déti mize somaticky vzhled, ktery je zplisoben obezitou, vést k posméchu,
diskriminaci, coz miize mit diisledek na détskou psychiku a socialni vazby. Reseni obezity
jde ruku v ruce s jeji prevenci. Je dulezité zatazovat dostatek pohybu, upravit stravovani
tak, aby dité dostavalo pestrou a vyvazenou stravu. Vyhybat se piili§ sladkym a tuénym

jidlim (hranolky, hamburgery, koblihy). Své opodstatnéni ma i pravidelnost ve stravé.

McLanahan (2006) uvadi, ze problematikou obezity u déti bychom se méli zabyvat
s vét§i vaznosti. Predev§im proto, Ze déti trpici nadvahou si z nejvetsi pravdépodobnosti

pfenesou tento problém do dospélosti. Dalsi ditvodem je, Ze zbavit se nadbyte¢nych kil je
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v détském veéku.

Po celém svété a také v Ceské republice vznikaji projekty, které se snazi
problematiku nadvéhy a obezity fesit. Cesky projekt, ktery je zaméfen na déti predskolniho
veku, se nazyva Zdrava abeceda. Tento projekt se snazi nastartovat zdravy zivotni styl u
déti prostfednictvim pravidelného pohybu pro radost, spravného stravovani od tutlého
détstvi. VSe se zapojenim celé rodiny. Cilem je, aby z déti vyristali aktivni a zdravi lidé

(Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Program vznikl v roce 2008 a pusobi na Grovni matefskych skol. Organizuje pro
ucitelky akreditované seminafe. Zamérem je i snaha naucit déti spravné se rozhodovat
v oblasti stravovani. Dité¢ by si mélo samo umét vybrat vhodnou stravu a pohyb a traveni
volného Casu. Zdravd Abeceda se snazi zvysit spontanni a pfirozené pohybové aktivity.
Pracuje s tzv. pohybovou pyramidou, diky které se déti uci, pro¢ je pro né pohyb dulezity.
Dalsi pomtckou je pyramida zdravé vyzivy, diky které si osvoji poznatky o spravném
stravovani. V ramci programu se déti uci si nachystat jednoduchou svacinku, odhadnout
spravou velikost porce. Jednou z aktivit je i moznost zapojeni déti do tvorby jidelnicku
v matetské Skole ¢i doma. Vse se uci prostiednictvim her. Cely program vychazi z teorie,
ze déti se neuci tim, co jim fikdme, ale tim, co s nimi délame. U¢i se hlavné objevovanim a
chybovanim. Zdravé abeceda a uditelé, ktefi vyuzivaji tento program, usiluji 0 to, aby déti
mély vnitini motivaci pro zdravé rozhodovani. Také aby mély dostatek potfebnych znalosti
a dovednosti. A aby zily Vv prostfedi, které jim dovoli spravnou volbu realizovat (AISIS

0.s., 2011, online).

4.5 Socialni vliv na vyzivu déti

Vyzivové zvyklosti ditéte v prvni fadé ovlivituje rodina. Rodi¢e maji nejveétsi vliv
V tvorbé postoje k jidlu. Dit¢ konzumuje to, co mu rodi¢e nachystaji. Rado pozoruje
a rodice jsou pro n¢j vzorem, dité chce jist stejné jidlo jako ¢lenové rodiny. Do urcité miry
muZe ovlivnit to, jaké jidlo si dité¢ oblibi, nebo které bude odmitat, temperamentové a
charakterové vlastnosti, které¢ zdédi po rodi¢ich. Velky vyznam hraje 1 vzdélani rodica.
Bylo zji$téno, Ze ¢im maji rodice vyssi vzdélani a vyzivé vice rozumi, informace pfedavaji
1 svym détem. Podavaji pokrmy pro télo prospé$né, déti si na to zvyknout a v tomto

potravinovém chovani budou samy pokracovat. Rodi¢e 1dospéli tedy mohou déti
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povzbuzovat nebo motivovat Kk jidlu verbalng, neverbalné (gesta), nebo prostrednictvim
vlastniho chovani. Svij vliv maji i sourozenci ¢i kamaradi. Star§i sourozenec nebo
kamarad casto ptsobi také jako vzor. Dit¢ chce mit vSechno stejné jako sourozenec a tyka
se to 1 jidla. Velkou motivaci jsou i kamaradi, déti ¢asto ochutnaji i jidla, ktera neznaji,
kdyz vidi, ze kamarad to ji a chutnd mu to. Sviij vliv maji i prarodice, obzvlast' ziji-li
V jednom domé. Soudrznost rodi¢ii a prarodict je zde dulezita. V dnesni dobé nesmime
opomenout vliv sdé¢lovacich prostiedkti. Déti Casto sleduji televizi, plnou reklam na rizné
potraviny (pamlsky a podobn¢), na ulici vidi plno plakatl a letakd s jidlem. Bylo zjisténo,
ze malé déti maji velmi rady rizné reklamy. Je hlavné na rodicich, aby spravné vychovali

své déti (Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000).
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5 VYZIVA A MATERSKA SKOLA

Nasledujici kapitola se vénuje matefskym Skolam a jejich roli v zivote déti
ptedskolniho véku a predevSim se zaméfuje na problematiku stravovani v téchto

institucich.

5.1 Materska skola

Matetska skola je instituce, ktera zajistuje predskolni vzdélavani détem zpravidla
ve véku od tfi az Sesti (sedmi z divodu odkladu Skolni dochéazky) let. Predskolni
vzdélavani usiluje o celkovy rozvoj osobnosti ditéte, zaméfuje se na rozvoj citovy,
rozumovy i télesny. DéEti si zde osvojuji zaklady spolecenského chovani, pravidla chovani,
rozviji mezilidské vztahy apod. Ukolem mateiské $koly je pfipravit déti na vstup do
zakladni Skoly. Dulezitym ukolem je také dopliiovat rodinnou vychovu a zajistit ditéti
vSestranny rozvoj. (Smolikova, 2004, Zakon ¢. 561/2004 Sb.) Vychovu definovali ve své
publikaci Mare$, Pricha, Walterova (2003, s. 277) jako ,,proces zamérného pusobeni na

osobnost ¢loveka s cilem dosahnout pozitivnich zmén v jejim vyvoji “.

Mateiska Skola je prvni etapou sité Skol, které dit€¢ navstivi. Napomahd détem
k chapani okolniho svéta a ma motivovat k dal§imu vzd€lavani. Oproti zakladni $kole se
zde déti vSe uci prostiednictvim hry. Hra je vtomto vékovém obdobi jednou

vvvvvv

dostate&ny prostor (Smolikova, 2004; Smelova, 2004).

V mateiské Skole se jiz ziskavaji a upeviuji poznatky o zdravi ve vSech jeho
aspektech. U¢i se rozpoznat, co ohrozuje jejich zdravi a naopak co podporuje zdravi,
seznamuji se s riznymi praktickymi dovednostmi a zplisoby chovani, které souviseji s péci
0 zdravi. Dé&ti si upeviiuji poznatky, co je jedlé, co naopak jedovaté. Jsou Seznameny
s chovanim pii jidle i se zaklady stolovani. U¢i se spolupracovat, chapat druhé déti, umét

se vcitit do pocita kamarada. (Fraikova, Odehnal, Pafizkova, 2000).

Podle Smelové (2004) ma mateiska $kola tvofit materialni, technické a prostorové
pfedpoklady pro vSechny druhy her. M¢la by byt zavedena urcitd pravidelnost, stalost

neboli rezim dne. Prostiedi by mélo byt plné kvalitnich socialnich a citovych vztaht.
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5.1.1 Stravovani v materské Skole

Déti maji v matetské Skole dopoledni svacinku, obéd a odpoledni svacinku.
Vsechna jidla podédvana détem v mateiské Skole by méla odpovidat potiebam zdravého
stravovani. Po cely den je détem zajistén pitny rezim (Caje, neslazené mineralni vody atd.).
Déti si musi zvyknout na samostatnost. Podle typu matetské Skoly si musi pro jidlo zajit
samo, odnést si talif, tdcek, hrnek. Mélo by také umét se samo najist, uméet pouzivat lzici,
star§i déti by mély umét pouzivat niz a vidlicku. Ze zacatku Skolniho roku muze byt
stravovani pro nové pfichozi déti stresujici. Musi se sami obslouzit, setkdvaji se
S nezndmym jidlem (pomazanky, polévky, hlavni jidla). Svaci a obédvaji bez pritomnosti
matky, rodict. Ziskavaji tak novou socialni zkusenost. Je velmi dulezité, aby rodice u déti
péstovali kladny vztah ke stravovani v matefské Skole. Svoje nezastupitelné misto maji 1
ucitelky, které musi umét déti motivovat ke konzumaci nejen novych jidel. Nevhodné ze
strany ucitelky je nuceni k jidlu, coz mize vést az ke strachu ze Skolky. Dulezity je vliv
vrstevnikid, kdy mlad$i déti napodobuji ty starsi a jidlo sni. AvSak né€kdy kamarad jidlo
odmita, tak druhé dité jidlo také nechce, i kdyZ ho za normalnich okolnosti ji. V nékterych
piipadech vrstevnik muaze pulsobit motiva¢né, jindy zase nevhodné (odmitani jidla,

nevhodné zachazeni s jidlem) (Frantkova, Odehnal, Patizkova, 2000).

5.2 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Ramcovy vzdélavaci program (RVP PV) je kurikularni dokument na statni urovni.
Patfi mezi dokumenty, které jsou vefejné a zaroven pro mateiské Skoly povinné. Prvni
verze vznikla roku 2001, byl to vSak pokusny dokument a nebyl pro matetské Skoly
povinny. 1. 1. 2005 se stal platnym dokumentem a od zaii 2007 to je povinny dokument
pro veskeré matefské Skoly. Kazda matetskd Skola ma zaroven povinnost vytvofit sviij

Skolni vzdélavaci program, ktery musi vychazet z RVP PV (Smolikova, 2004).

RVP PV udéava hlavni pozadavky, podminky a pravidla pfedskolniho vzdélavani.
Tento program neni zdvazny jen pro mateiské Skoly, ale také pro matefské Skoly
supravenym programem podle specidlnich potieb déti a také pro ptipravné tiidy
zakladnich Skol. Urcuje tzv. spolecny ramec, ktery se musi dodrzovat. Cely program
pracuje se Ctyfmi kategoriemi cilli, kterych by mélo dit¢ na konci pfedskolniho obdobi
dosahnout. Jedna se o ramcové cile zahrnujici vSestranné zaméry ptredSkolniho vzdélavani.

Klicové kompetence jsou formulovany jako vystupy. Jednd se o soubor védomosti,
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dovednosti, postoji a hodnot dilezitych pro dalSi rozvoj jedince. Konkrétné¢ jde o
kompetence Kk uceni, kompetence k feSeni problému, socialni a personalni kompetence,
komunikativni kompetence a Cinnostni a obCanské kompetence. Dalsi cilovou kategorii
jsou dil¢i cile, které se stanovuji konkrétné na danou vzdélavaci oblast. Na dil¢i cile
navazuji dil¢i vystupy, coz jsou uz urcité poznatky, dovednosti a postoje (Smolikova,

2004; Smelova, 2004).

Mezi nejdulezitéjsi casti RVP PV patii vzdélavaci obsah. Je rozdélen do 5

vzdélavaci oblasti:

e Dité a jeho télo

e Dité¢ a jeho psychika
e Dité¢ a ten druhy

e Dité¢ a spoleCnost

e Dité€ a svét

Vsechny oblasti se vzajemné dopliiuji a propojuji a vSe tvoii uceleny celek.
V kazdé oblasti jsou rozpracovany dil¢i cile (zaméry), vzdélavaci nabidka, ocekavané
vystupy a rizika. Biologicka oblast neboli dit€ a jeho télo se zamétuje na podporu ristu
a neurosvalového vyvoje. Rozvoj télesné zdatnosti podporuje rozvoj pohybovych
a manipula¢nich dovednosti, vede déti k zdravému zivotnimu stylu a sebeobsluze. Oblast

psychologicka neboli dité a jeho psychika je roz€lenéna na podoblasti:

e jazyk aftec
e poznavaci schopnosti a funkce, pfedstavivost, fantazie a mySlenkové operace

e sebepojeti, city a vile

Zamérem je podporovat dusevni pohodu déti, jejich psychickou zdatnost
a odolnost. Patii sem také rozvoj intelektu, feci, jazyka, poznavacich procest, citi vule,
sebepojeti a sebenahliZzeni. Interpersondlni oblast (dit€ a ten druhy) se zamétuje na rozvoj a
upevilovani pratelskych vztahi mezi détmi, ale také umét si vytvaret vztahy i s dospélymi.
Patii sem 1 vzdjemna komunikace a jeji obohacovani a kultivovani. Socidlné-kulturni
oblast (dit¢ a spolec¢nost) se zabyva pravidly spolecného souziti, duchovnimi i materialnimi
hodnotami, uci déti potiebné dovednosti, postoje i navyky dnesni spolecnosti. Snazi se dité
zaclenit do spolecnosti a utvaret tzv. spolecenskou pohodu. Environmentélni oblast (dité a

sveét) se zaméfuje na rozvoj védomosti o okolnim svété, o vlivu Clovéka na Zivotni
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prostiedi. Vede déti k ochran€ Zivotniho prostiedi a celkovému seznamenim s prostfedim,

kde dit¢ zije (Smolikova, 2004).

5.2.1 RVP PV se zamérenim na zdravou stravu déti

Zdravym zivotnim stylem se dominantné zabyva vzdélavaci oblast Dité a jeho télo
(biologicka). Mezi dil¢imi vzdélavacimi cili miZeme najit:

e ziskani poznatkt o lidském téle a zdravi, uvédomeéni se vlastniho télo,

o ziskédni poznatkl a dovednosti k podpote zdravi, bezpeci,

e vytvareni zdravych zivotnich navyki a postoji dulezitych pro zdravy zivotni

styl.

Vzdélavaci nabidka neboli to, co pedagog ditéti nabizi, také zahrnuje Cinnosti,

podporujici zdravi. Napiiklad:

e Cinnosti, které se zamétuji na poznavani lidského télo a jeho ¢asti,

e innosti, které sméfuji K ochrané zdravi, vytvareni zdravych Zivotnich navykd,

e manipulacéni Cinnosti (napf. jist pfiborem), sebeobsluzné ¢innosti v oblasti
osobni hygieny, stravovani, uklidu, oblékani,

¢ (Cinnosti relaxacni, odpocinkové, které zajist'uji zdravou, pohodovou atmosféru,

e Cinnosti, které se zaméfuji na prevenci Urazl, nemoci, nezdravych navyku.

Mezi o€ekavané vystupy neboli to, co by dité¢ na konci pfedskolniho obdobi mélo

veédét, zvladnout se uvadi:

e m¢lo by umét pojmenovat ¢asti téla (véetné dulezitych organtl) a znat jejich
funkce, rozumét a znat zakladni pojmy, které se poji se zdravim,

e m¢élo by mit zdkladni poznatky o zdravé vyzivé, o vyznamu pé€e o Cistotu
a zdravi,

e m¢lo by védét, co je zdravé a co jeho télu skodi, mélo by se umét chovat tak,
aby neohroZovalo zdravi své ani druhych,

e m¢lo by znat nékteré zplisoby ochrany osobniho zdravi a mélo by védét, kam

se v pripad¢ potieby obratit a kde hledat pomoc.

Jelikoz jsou vSechny vzdélavaci oblasti propojené a vzajemné na sebe navazuji,
muZeme problematiku zdravého stravovani hledat a nachdzet i v ostatnich oblastech.

Naptiklad kulturu stolovani miizeme zahrnout do oblasti Dité a spole¢nost, problematiku
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potravin, péstovani ovoce a zeleniny do oblasti Dité a svét. V oblasti Dité a jeho psychika
muzeme zafazovat veSkeré védomosti aktivity spojené se zdravou stravou, pisnicky,
recitace basni, dramatice pohadek apod. V oblasti Dité aten druhy miizeme obsahnout
kooperativni ¢innosti mezi détmi, napt. pii stolovani apod. Konkrétni témata a Cinnosti si
pak voli pedagog sam. Zalezi, jak vSe zformuluje a problematiku zdravé stravy muze
implementovat do vSech oblasti. Mizeme tedy fici, ze problematikou vyzivy se zabyva i

predskolni vzdélavani (Smolikova, 2004; Hiivnova, 2013).

5.3 Rezim dne v materské skole

Uspoiadani dne neboli rezim dne musi byt kazdé matetfské Skole stanoven
a pedagogy dodrzovan. Pravidelnost je pro déti ptedskolniho v€ku velice dulezita, dava jim
jistotu. Podle Ramcové vzdélavaciho programu pro piedSkolni vzdélavani by rezim dne
mél byt dostatecné pruzny, flexibilni, mél by vychazet z potieb ditéte, respektovat kiivku
vykonnosti ditéte, ¢ili pomér mezi spontdnnimi ¢innosti a fizenymi ¢innostmi by m¢l byt
vyvazeny. Déti musi mit dostatek prostoru pro volnou hru, ale musi se najit prostor i pro
fizené ¢innosti pedagogem. Musi byt zajistén dostatek pohybu jak v uvniti matetské skoly,
tak pfi pobytu venku. Respektuje se potieba aktivity, spanku a odpocinku. Pravidelné jsou
uskuteciiovany fizené zdravotné pohybové chvilky. V dneSni dob& mohou rodice po
dohod¢ s pedagogem piivést dit¢ do matetské Skoly dle potieby. Pedagogové nejsou
svazani C¢asovym planem, Casy jsou uvedeny pouze orientatn¢. Rezim dne ma kazda

matefska $kola sviij, ve vétsing piipadu jsou podobné (Smolikova, 2004; Smelova, 2004).
Piiklad denniho rezimu z mateiské §koly Loukov (2015):

e 6:00-8:00 ptichod déti

e 8:00-9:45 spontanni pohybové, estetické a tvofivé cCinnosti, ranni cviceni,
komunika¢ni kruh, realizace napadt déti, planované ¢innosti fizené pedagogem,
individualni planované ¢innosti, svacinka

o 09:45-11:45 ptiprava a pobyt venku, hry a sportovni aktivity, poznavaci vychazky a
exkurze, individualni zajmova €innost (pfi nepiiznivém pocasi spontanni a zajmové
¢innosti), piiprava na obéd a hygiena

e 11:30-12:45 obéd, hygiena

e 12:45-14:15 odpocinek déti na lehatku, ndhradni klidové ¢innosti
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e 14:15-16:00 hygiena, odpoledni svacinka, télovychovna, logopedicka chvilka,

z4jmovée ¢innosti, za ptiznivého pocasi sezonni ¢innosti

Ve vétsiné mateiskych Skolek se déti do 8:00 schazi a probihaji volné hry. Détem
jsou nabizeny individudlni i skupinové ¢innosti tykajici se tydenniho tématu. Od 8:30 do
8:45 byvaji zarazovany pohybové chvilky, pohybové hry, zdravotni cviky dle volby
ucitelky a zayjmu déti. Poté nasleduje hygiena a svacina. Po svacing, vétSinou po devaté
hoding, nésleduji Ginnosti fizené pedagogem. Cinnosti mohou byt hromadné nebo
skupinové. Déti se mohou ucit basniCku, pisnicku, obsahem mulze byt rozvoj
matematickych predstav, vytvarna nebo pracovni aktivita. Zalezi na volbé ucitelky, na
tydennim tématu, zajmech a potiebach ditéte. Po ukonceni fizené Cinnosti, nasleduje
hygiena, ptevlékani a pobyt venku vétSinou od 9:45 do 11:15. Po ndvratu do matetské
Skoly nasleduje hygiena a od 11:30 do 12:00 probiha obéd. Poté opét hygiena, pieviékani
do pyZzam a odpocinek na lehatku, vétSinou do 14:15. Dé&ti nemusi spat, pouze odpocivaji.
Détem, které nespi, mohou byt nabizeny klidové ¢innosti. Po odpocinku se déti prevleCou
opét do obleceni, nasleduje hygiena a v 14:30 az 14: 45 odpoledni svacina. Po svacin¢
probihd hygiena a odpoledni zajmové Cinnosti. Déti si az do odchodu dom mohou hrat
nebo jsou jim nabizeny individualni ¢i skupinové ¢innosti, kterych se déti mohou ucastnit
podle svého zajmu. Béhem této doby si pro déti chodi rodi¢e. V mnoha piipadech byva
provoz mateiskych skoly ukoncen do 16:00. Po cely den maji déti zajistén prabézny pitny
rezim. Uvadéné Casy jsou pouze orientacni, zalezi na kazdé matetské skole, jak si svij

denni fad stanovi.

5.4 Stolovani v materské Skole

Spole¢né stolovani je od nepaméti velmi cenéno, hlavné z kulturniho hlediska.
Spojuje samostatnou konzumaci jidla, vzajemnou komunikaci s pfateli a pocitem slasti
Z nasyceni. Stolovani v matefské Skole je kazdodenni zalezitosti. DéEti se ve vétSiné
matefskych Skol stravuji hromadné bud’ ve tfidach, ¢i pfimo v jidelnach. Pro fadu déti
mize byt stolovani v kolektivu oblibené. Spojuje si to s kontaktem s kamarady, smichem,
verbalni komunikaci, sdileni pocitii, coz ma kladny dopad na samotné stravovani. Na jiné
déti miize hromadné stravovani plisobit nepiijemné. Je tam hluk, plno déti, neznamé jidlo,
ale vétSinou je to otazka adaptace. Tyto pocity ve vétSiné piipadt vymizi (Bonnot-
Matheron, 2002).
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Predpokladem pro piijeti ditéte do matei'ské skoly je, Ze se dit¢ dokdze samo najist.
Nevoral a kol. (2003) uvadi, ze dit¢ by se mé¢lo stravovat u stolu a zidlicky, které
odpovidaji jeho velikosti. Pokud sedi dité s ostatnimi ¢leny rodiny u stolu, je zapotiebi, aby
mélo zvysenou zidli. V mateiskych Skolach je veskery nabytek piizptisoben velikosti déti.

Aby nedochazelo k castému rozlévani, je vhodné davat dostate¢né tézké nadobi, idedlni je

vvvvv

Pfi spolecném stolovani by méla panovat uvolnéna, pratelska a klidna atmosféra,
coz skolni jideln€ casto nespliiuje. DéEti vzajemné komunikuji, d€laji hluk s nadobim.
Vhodné je, aby m¢lo kazdé dité pii stravovani své stalé misto. DéEti jsou pak klidnéjsi,
prave stalost je pro n¢ dulezita. V kazdé matetské skole by si pedagogové spolecné s détmi
m¢eli stanovit pravidla, ktera se pfi jidle budou dodrzovat. I pfi konzumaci jidla by mél
panovat fad. DéEti by mély védét, co je bude cekat a co bude nésledovat. Naptiklad vi, Ze se
musi posadit a nasledn& jim bude doneseno jidlo. Ze polévku jim naliji pani uéitelky, pro
druhou ¢ast jidla si musi dojit sami. Ale zalezi konkrétn¢ na mateiské skole. Vhodné je u
déti péstovat také zasady slusného stolovani, které je ucitelka muze uéit prubézné. Mezi

nejzakladnéjsi zasady mlze patfit i popiani dobrého chutnani (Nevoral a kol., 2003).

Déti jsou vedeny k urc€ité samostatnosti a Cistoté pii stolovani. Mohou do jisté miry
rozhodovat o tom, jak velkou porci chtéji. Po konzumaci jidla po sobé odnesou hrnek, talif,
1Zici, pfibor apod. Pro jidlo je v rezimu dne matei'ské Skoly vyclenén urcity Cas, ktery vSak
nemusi byt pro vSechny déti vyhovujici. Kazdé dit€ ji svym tempem, coZz milZe byt
ovlivnéno motorikou (pouZivani ptiboru), chuti k jidlu, hladem. Musi se vSak naucit jidlo
Vv daném case snist. V fad¢ matetskych Skol si déti samy mohou zvolit, zda budou jist
druhy chod piiborem nebo 1Zici. Ve vétSin€ piipadu déti ve veku tii az ctyf let jedi 1Zici a

péti az Sestileté déti uz pouzivaji kompletni ptibor.

5.5 Pusobeni pedagoga v oblasti zdravé stravy

Smelova (2004) uvadi, Ze vztah mezi ditétem a pedagogem by mél byt zalozen na
zaklad¢€ partnerstvi a porozuméni. Zakladni ¢innosti a pracovni naplni kazdého dne je umét
motivovat. Spravnou motivaci déti ,,donuti* udélat skoro vSechno. Velmi vhodna je tedy 1
motivace k jidlu (at’ uz pohadkou, pfibéhem, piislibem apod.). Pedagog je pro déti vzorem
a mél by jit pfikladem. Je dulezité, aby jednal a konal tak, ze k néCemu déti vede. Déti

pfedskolniho véku rady imituji své vzory. Svych chovdnim, zdravym Zivotnim stylem
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pusobi pedagog jako vzor. Pokud chce, aby déti jedly vSe, mél by jist také vSechno.
V matetské skole se déti spolené stravuji na dopoledni svacince, na obéd¢ a odpoledni
svacince. Je vhodné, aby pedagog pokrm pojmenoval a vysvétlil, pro¢ je pro Cloveka
zdravy. Dité jidlo vidi a dokaze si teoreticky poznatek ihned spojit v praxi. Jak je uvedeno
vyse, hlavni ¢innosti ditéte ptredskolniho véku je hra. Ta vychazi z jeho z4jmu a potieb.
Pedagog nesmi hru vnucovat, nebot’ poté ztrati svou spontannost. Musi znat a respektovat
vyvojové zakonitosti hry. Na podobném principu to plati 1 U stravovani. Pedagog by nem¢l
ditéti jidlo nutit, mize docilit spise stale vétSiho odporu ze strany ditéte k danému jidlu.
K jidlu by déti nemély byt nuceny, ale fada pedagogii z praxe uvadi, ze déti vedou pouze
k ochutnavani. Pokud po jednom ochutnani dit¢ jidlo nechce, nemusi ho jist. Velka cast

déti po ochutnani zjisti, ze pokrm je dobry a sni ho.

Pedagog v matetské Skole, by mél mit pfedepsanou odbornou kvalifikaci. Po celou
dobu svého piisobeni by mél byt otevieny novy trendim a mél by pfistupovat aktivné
k sebevzdélavani. Musi se chovat a jednat profesionalnim zptsobem. Pfi vSech ¢innostech

(fizenych 1 spontannich) musi zajistovat optimalni pedagogickou péci (Smolikova, 2004).

5.6 Vyuziti vyzivy ve vychovné vzdélavaci ¢innosti

Do vzdélavacich programl v mateiskych Skolach byva zahrnuta problematika
vyzivy. Vzdélavat déti v oblasti vychovy ke zdravi a zdravému stravovani je ukolem
rodicl, mateiska Skola pouze vychovu a vzdélavani dopliiuje. Vyzivu miizeme vyuzit

k celkovému rozvoji ditéte (Htivnova, 2013).

Rozvoj jazyka, poznavacich procesti a mysleni: déti se seznamuji s novym jidlem,
pfi jidle komunikuji s dosp€lymi, ale 1 vrstevniky a rozviji tak slovni zadsobu. U¢i se nové
vyrazy, které se poji S jidlem. Ptichazi do kontaktu s riznymi pfedméty, mizou urCovat
jejich barvu (jablicko je Cervené) a tvar. Pfi stravovani se rozviji smysly (zrak, chut’, Cich,
sluch, hmat). Déti se nauci, Ze jablko je Cervené, kulaté, sladké. Spoji si tak konkrétni
pfedmét s konkrétni vlastnosti a dochazi k vytvareni obecnych piedstav (Fraikova,

Odehnal, Patizkova, 2000).

Rozvoj motorickych dovednosti, tvofivost a estetického citéni: naudit se spravné
pouzivat 1zici, vidlicku a niiz. Krajeni ovoce ¢i zeleniny (dohled dospélé osoby). Namétove
hry ,,Na rodinu, Na obchod“. Kde déti si hraji, ze vaii a napodobuji rodice, nakupuji.

Rozviji tak tvofivost. MliZeme sem zahrnout riizné vytvarné a pracovni ¢innosti (kresleni,
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stithani, barveni, modelovani, lepeni atd.), které jsou v matefskych skolach bézné a typické

pro rozvoj tvorivost, ale i estetického citéni.

Rozvoj poznatkti o rostlinach, zvitatech a celkové o ptirodé: déti se uci, co je to
ovoce, zelenina, byliny, lusténiny, kofeni. Mohou si sami néco vypéstovat, nauci se tak, co
déti je tézce predstavitelné, jak mizeme snist kralika nebo kute. Dé&ti tak poznavaji ptirodu

ze strany rostlin 1 zvifat (Franikova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Jiz v predskolnim véku miizeme zahrnout zéklady chemie, fyziky a riznych
technologii. Kdyz se pokrm vafi, miizeme détem vysvétlit néco o teploté, o skupenstvi
vody a celkové o vafeni, smazeni I peceni. Muzeme provést ruzné pokusy napiiklad
kvaseni nebo co se stane sjidlem, kdyz ho nechame v teple nebo kdyz ho ulozime do
lednice, mrazdku apod. Lze pozorovat jidlo, jak se na ném zacne vytvaret plisen. Mizeme
déti seznamit s mikroskopem a jeho pouzivanim (sledovani riznych pokrmi) (Frankova,

Odehnal, Patizkova, 2000).

Rozvoj emoci: ¢ili podporovat u déti t€Seni se na jidlo, mit radost z jidla nebo i ze
samotné piipravy jidla. Vyzivu mizeme vyuzit také pii formovéani osobnosti ditéte,
moralnich vlastnosti. Pfi stravovani se uci trpélivosti, sebeovladani a vytrvalosti. Dité by
m¢élo znat pocit hladu, mélo také by védét, kolik déti na svété trpi hladem. Muzeme se
zaméfit na socialni rozvoj. Déti si v souvislosti s jidlem osvojuji uréitou kulturu, zvyklosti
a tradice. Spole¢né stolovani poméaha navazovat nové socialni kontakty, nova ptatelstvi. Ke
stravovani neodmysliteln¢ patii 1 hygiena. DéEti se uci nejen starat se o vlastni télesnou
hygienu, ale také si pamatovat, Ze ovoce i zeleninu pfed konzumaci musime umyt. Soucasti
vychovné vzdélavaci €innosti by mélo byt i ekonomické mySleni. DéEti by mély znat
hodnotu jidla, 1 kdyZ je$té neumi pocitat. Vést déti k tomu, aby Setrn€ zachézely s jidlem.
Sem muzeme zahrnout i vyuzivani odpadového materidlu (vytvarné prace). V souvislosti
s vyzivou je détem piedkladana ekologickd vychova. DnesSni déti maji ve vzdélavacich
programech plno moznosti, jak se seznamit s problematikou vyZivy (Frankova, Odehnal,

Patizkova, 2000; Smelova, Fasnerova, Petrova, a kol., 2013).
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6 MATERSKA SKOLA PODPORUJICI ZDRAVI

Kurikulum podpory zdravi v mateiské Skole je projekt, ktery je zaméfen na
podporu zdravi, vychovu a vzdélavani ke zdravému zivotnimu stylu. Tento projekt vznikl
vroce 1995 pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky S ndzvem Zdrava
matefskd Skola. Statni zdravotnicky tstav v Praze je hlavnim garantem a koordinatorem

(Koptiva, 1996, Havlinova a kol, 2000).

6.1 Filozofie programu podpory zdravi v MS

,,Chape, Ze zdravi neni jen nepritomnost nemoci. Je to subjektivni pocit Zivotni
pohody, souladu a harmonie, ktery si uvédomujeme podle miry své zralosti. Pocit pohody
je relativni, protoze kazdy jednotlivec jej dosahuje za rozdilnych predpokladii
a podminek.* (Havlinova a kol., 2000, s. 18)

Filozofie programu klade diiraz na celistvost a souvislosti. Spojuje dva piistupy ke
zdravi, a to holisticky (celistvost) a interak¢éni (dynamika). Holistické pojeti zdravi vychazi
z védeckych poznatki, ze zdravi kazdého ¢lovéka je vysledkem ovliviiovani vSech stranek
jeho bytosti (biologické, psychologické, interpersondlni, socidlné-kulturni) a vztahu
k svétu, ktery ho obklopuje. Interakéni pojeti zdravi je zaméfeno na prohloubeni a
porozuméni, jak holistické pojeti funguje v praxi. Kurikulum podpory zdravi v mateiskych

Skolach tedy vychazi z holisticko-interakéniho pojeti zdravi (Havlinova a kol., 2008).

6.2 Principy programu podpory zdravi v MS

Kurikulum podporujici zdravi vychdzi ze dvou vzdjemné se prolinajicich
a doplnujicich principt.

Prvni princip je zaméfen na respektovani prirozenych lidskych potieb
jednotlivce v celku spole¢nosti a svéta. Za dulezity postoj, ktery matetska Skola péstuje u
déti, uciteld, ale i rodicq, je respekt K ptirozenym lidskym potfebam jednotlivce. Matetska
Skola podporujici zdravi tedy respektuje a uspokojuje potieby ditéte, uciteld 1 rodicu.

Druhy princip se tyka rozvijeni komunikace a spoluprace. Vychazi z toho, ze
podminkou uceni a spoluprace je komunikace. Matetska Skola musi vytvaret takové

podminky, které budou umoZziovat komunikaci lidi, ktefi se tam sdruzuji, tedy dospélych 1
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déti. Pokud komunikace probiha ze strany pedagogl na profesiondlni Urovni, vede to
k pohodové atmosféfe, lepSimu a snadnéjSimu feSeni problémi a pfedchazeni socialné-

patologickych jevl apod. (Havlinova, 2000).

6.3 Zasady programu podpory zdravi v MS

Program stanovuje n¢kolik zasad, mezi které patii nasledujici:

Ucitelka podporujici zdravi — ucitelka je s détmi v matetské Skole v kazdodennim
kontaktu, ma na né tedy velky vliv. Méla by chapat ataké pracovat podle filozofie
programu podpory zdravi, zit zdravym zivotnim stylem. Ucitelka je pro déti vzorem, ty jeji

chovani a jednani ¢asto napodobuji a tim se uc¢i (Havlinova a kol., 2000).

Vékové smiSené tridy — vychdzi zteorie, ze mladSi déti se uci od starSich
a naopak, star$i déti pomahaji mlad$im, tim ziskévaji nové zkuSenosti. V heterogenni tfidé
by mély byt idedlni podminky pro socializaci ditéte. Do tfid programu podporujici zdravi
mohou byt integrovany i déti s postizenim. Pfi rozdélovani déti do tfid feditelka matetské
Skoly respektuje mnoho aspektt, naptiklad ptani rodic¢u, kamaradské vztahy mezi détmi,
snazi se, aby ve tfidach byla rovnomérné zastoupena obé pohlavi, tak i v€kové skupiny

déti. Vekove smisené tiida je slozena z déti od tii do Sesti let (Havlinova a kol., 2000).

7 w7

Rytmicky rad Zivota a dne — znamena, Ze uspotfadani Zivota dne v matei'ské Skole
by mélo uspokojovat individualni potteby déti, pruzné rozhodovani ucitelky a prostor pro
komunikaci s rodi¢i. Kazdodenné stejny rezim dne u déti budi pocit diavéry. DéEti vi, co je
eka, jsou klidngjsi. Usporadani dne respektuje pravidla zdravé Zivotospravy. Cinnosti
béhem dne jsou vyvazené, je respektovana potieba svobody i potieba fadu (Koptiva, 1996;

Havlinové a kol., 2000).

Télesna pohoda a volny pohyb — matetskd skola by méla zajistit ditéti dostatek
volného pohybu jak uvnitf, tak 1 na Cerstvém vzduchu. Pro celkovou télesnou a dusevni
pohodu je volny pohyb nenahraditelny. Pohyb détem ptinasi pocity radosti, méa ptiznivy
vliv na rozvoj vSech organt a tkani, na rast ditéte. Do Zivota dne v mateiské Skole byvaji
zatazovana dechova cviceni, zdravotni, relaxa¢ni, psychomotoricka a jina cviceni. Jako i
béZznéd matetska Skola, tak 1 Skola podporujici zdravi musi spliiovat hygienické podminky

(Havlinova a kol., 2000).

Zdrava vyziva — je dal$i dulezitou zasadou. Pro télesnou a duSevni pohodu je
zdrava strava taktéz dulezitd. Podporuje riist a vyvoj ditéte, je prevenci pied riznym typem

48



chorob. Matefska Skola podporujici zdravi zajist'uje pouze zdravé stravovani, vytvaii u déti
I rodi¢i zdravé vyzivové a stravovaci navyky. Uplatiiuje netradi¢ni formy spoluprace jako

ochutnavky, pfedavani receptd, lakava uprava jidel atd. (Havlinova a kol., 2000).

Spontanni hra — je pro déti predskolniho véku hlavni Cinnosti, ktera vychazi
Z jejich zajmu a potieb a prispiva k celkovému rozvoji. Matefska Skola vytvaii dostatecny
prostor, prosttedky i €as pro spontdnni hru. Zajistuje podnétné prostiedi, pomoc ucitelky.

Ta vSak do spontannich her zasahuje citlivé a pfiméfené (Havlinova a kol., 2000).

Podnétné vécné prostiredi — je dalSi zasadou, ktera piispiva k celkové pohodé.
Prostory matefské skoly jsou estetické, vstiicné a podnétné. Spliuji hygienické pozadavky.
Dé&ti maji moznost podilet se na tvorbé prostiedi (vyzdoba détskymi pracemi, uspotradani

hracek atd.) (Havlinova a kol., 2000).

Bezpecné socidlni prostiedi — je vytvafeno na zékladé vzdjemné tUcty, empatie,
sebediveéry, spoluprace mezi vSemi lidmi, ktefi se v matetské Skole vyskytuji. Je tedy
zajisténo bezpecné socidlni klima. Je kladen diraz na zdravy socidlni rozvoj déti, zlepSeni

mezilidskych vztahti mezi v§emi skupinami (Havlinova a kol., 2008).

Participativni a tymové Fizeni — vychdzi z participace a kooperace vSech
zuCastnénych. Velkou roli zde hraje feditelka, ktera by méla porozumét svym
pracovnikiim, motivovat, vést je k vzajemné kooperaci. Vychazi z myslenky, Ze zdravé
prostiedi vytvari vSichni jak uvniti (feditelka, ucitelky atd.), tak vné (obec, rodice atd.)

(Havlinova a kol., 2008).

Partnerské vztahy s rodi¢i — jsou jednou z hlavnich zasad, které davaji zaruku
ucinnosti projektu podporujici zdravi. Uplatiiuje se prolinani vlivii z rodiny do matetské
Skoly a naopak. Vztah mezi rodi¢i a matefskou Skolou je zaloZen na vzajemné divéfe,

vvvvvv

ucastnit vychovné vzdélavaciho procesu (akce Skoly, neformalni setkani) (Havlinova a
kol., 2008).

Spoluprace materské Skoly se zakladni Skolou — ma zajistit plynuly a nestresujici
pfechod déti z matefské Skoly do zékladni. Matetska a zakladni Skola spolupracuji,
vytvareji spole¢né programy ¢i akce mimo $kolu, vzajemné se navstévuji. Déti z matefské
Skoly mohou naptiklad navstévovat télocvicnu zakladni Skoly. Tato zdsada vychazi

z mySlenky, Ze déti diky této spolupraci budou znat ucitele, star§i déti i1 prostory na
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zakladni Skole. Nastup do prvni tfidy nebude do nezndmého prosttedi, mél by byt méné

stresujici (Havlinova a kol., 2008).

Zaclenéni materské Skoly do Zivota obce — a to svymi aktivitami. Matei'ska Skola
napfiklad vystupuje na rtznych akcich pofadanych obci. Patii sem také spoluprace
s obCanskymi sdruzenimi v obci (hasi¢i, myslivci,...), spoluprace s kulturnimi institucemi

(knihovna, muzeum apod.) (Havlinova a kol., 2008).
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7 MATERIAL A METODIKA

Soucasti diplomové prace je navrh tydenniho projektu Tyden s Vitaminky. Projekt
je sestaven z jednotlivych aktiviza¢nich metod, které byly ovéteny a zhodnoceny v praxi

pedagogickymi pracovniky.

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Na zéklad¢ studia odborné literatury byly vybrany jednotlivé aktivizacni metody
V oblasti zdravé stravy. Bylo vytvoieno 18 aktiviza¢nich metod, které byly sestaveny do
tydenniho projektu. Cely projekt je ur€en pro vzdélavani déti predSskolniho véku v oblasti
zdravého stravovani. Vychazi z denniho rezimu matefskych Skol a respektuje vyvazenost

spontannich a fizenych aktivit.

Volené metody se zaméfuji na sezndmeni déti se zdravymi a nezdravymi
potravinami. VSechny metody jsou rozplanovany do péti dni. V pondé&li si maji déti vyrobit
vlastni pexeso sobrazky zdravych a nezdravych potravin. Temperovymi barvami
namalovat jablko a citron. Zahrat pohybovou hru Na jedlika. Seznamit se s vitaminy (A, B,
C, D). Tyto vitaminy jsou vyuzity jako motiva¢ni prvek, pro cely projekt. V utery je
nachystan pracovni list zaméfeny na zdravé potraviny, dale skladani obrazka z vrsku od
plastovych lahvi. V pohybové aktivité si maji déti zahrat hru Na zdravé a nezdravé
potraviny (viz. Kapitola 7.2 Navrh projektového tydne ,,Tyden s Vitaminky*). Naucit se
basnicku Vitaminy za pomoci obrazkového materialu. Ve stfedu maji déti téidit potraviny
na zdraveé a zdravi Skodlivé. K obrazku zdravé hol€icky dat potraviny zdravé, k obrazku
nemocné holCicky s velkym bfichem, umistit potraviny Skodlivé. Dalsi aktivitou je umistit
potraviny (vystfizenych obrazki), které maji déti rady, na papirovy talit. Obsahem
pohybové aktivity je zahrat si honi¢ku s nazvem Na Vitaminy a Bacily. Dale naucit se
pisen Zdravé télo a soucasti jsou také Cinnosti na rozvoj smyslia. Ve ¢étvrtek je zatazena
grafomotorika doprovazena basnickou. Své misto zde ma i piekazkova draha, kterou déti
musi zdolat sjablkem vruce. Hlavni aktivita je zaméfend na seznameni a praci
s potravinovou pyramidou. V patek si maji déti nacvicit spravné skladani talife, 1Zice,
vidli¢ky a noze dle vzoru. Je sem zafazena i metoda na rozvoj matematickych piedstav
prostiednictvim pracovniho listu. Ukolem je spo¢itat ovoce v misce a zakreslit stejné

mnozstvi puntiki.
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Hlavni aktivita je rozdélena do tfi skupin. Prvni skupina ma vyrabét ovocny salat,
druha skupina trénovat spravné pokladani talite a ptiboru na stul. Tteti skupina ma trénovat
spravné umisténi potravin do potravinové pyramidy. VSechny skupiny by se mély

prostiidat.

Vyzkumny soubor byl tvofen détmi predSkolniho veku (3—6 let), které navstévuji
matefskou Skolu. Realizace probihala v oddélenich heterogennich (3—6 let) ¢i homogenni
(5-6 let) celkem v sedmi mateiskych $kolach ZS a MS Loukov, ZS a MS Drahotuse, ZS a
MS Lou¢na nad Desnou, ZS a MS Vrazné, nejmenovana MS v Prostéjove, Olomouci a
Zling. Jednalo se o $koly méstské i vesnické. Vyhodnoceni provedlo sedm pedagogickych
pracovnic, pomoci Ciselné Skaly. Projekt byl uskute¢nén v obdobi podzimu, konkrétné

v mésicich fijna a listopadu 2015.

Do vybranych matetskych kol byl feditelkdm zaslan ¢i osobné ptfedan dopis
(Ptiloha ¢. 1) sprosbou o spolupraci a realizaci projektu. V dopise byli pedagogové
seznameni s cilem, realizaci a vyhodnocenim. Také byl ptilozen cely projekt, ktery nabizi i
pomucky k jednotlivym aktivizatnim metodam. Zda pomiicky budou vyuzity ¢i nikoli,

bylo na jednotlivych pedagozich.
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7.2 Navrh projektového tydne ,,Tyden s Vitaminky*

V této Casti je rozpracovan a vysvétlen projekt pro déti v mateiskych Skolach

zaméfeny na zdravou stravu.

7.1.1 Pondéli

Ranni aktivity: Pexeso; Jablko a citron
Pexeso

Cil: Rozvoj jemné motoriky a nacvik spravného tichopu tuzky. Rozvoj pozornosti,
paméti a védomosti o zdravé stravé.

Casova naro¢nost na pripravu: 10 minut

Casova niro¢nost na realizaci: 20-30 minut (dle individudlni vydrze déti)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: pfiméfenosti, nazornosti, soustavnosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinove i individualné u stolecku

Pomiicky: pastelky, omalovanky potravin

Popis ¢innosti: Vyroba pexesa — déti si vymaluji omalovanky (obrazky o stejném
rozmé&ru) zdravych a nezdravych potravin. (Pfiloha ¢. 2, 3). Vyrobi si vlastni pexeso, které
poté budou moct hrat. Pfi hie vzdy pojmenuji potravinu a ur¢i, zda je pro lidské télo

zdrava, nebo nezdrava.

Jablko a citrén

Cil: Rozvoj jemné motoriky pfi praci se Stétcem a temperovymi barvami. Umét
poznat a pojmenovat barvy. Rozvoj kooperace s kamarady pfi spole¢né praci.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 20 minut (zleZi na realizaci ugitelky)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: pfiméfenosti, nazornosti, soustavnosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinové i individualné u stole¢ku, skupinové v namétovém koutku
(obchtidek)

Pomiicky: Zlutd a Cervena temperova barva, Stétce, kelimek na vodu, 2 x A3 papiry
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Popis ¢innosti Jablko a citron: Déti budou mit za kol namalovat na formaty A3

temperovymi barvami jablko a citron. Skupinova prace.

Obrazek 2: Jablko a citron

Pohvybova aktivita — Hra ..Na jedlika*

Cil: Rozvoj rychlosti, pohotovosti a pohybové dovednosti hod na cil.

Casova naro¢nost na p¥ipravu: 3 minuty

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut (dle atraktivity hry a asovych moznosti)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: ptiméfenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ v herné

Pomiicky: vétsi obruc, mic

Popis ¢innosti Hra ,Na jedlika®: Déti jsou rozestoupeny po obvodu vétsi obruce.
Ve stiedu obruce lezi mic. Pani ucitelka spolec¢né€ s détmi tika: ,, Polévka se vari, maso na
talifi je, sni je...“ (Juklickova — Krestovska, 1987, s. 143). Pani ucitelka vyslovi jméno
ditéte, dité vbehne do obruce pro mi¢ a kiikne: ,,Stat!* Ostatni déti utikaji pry¢ a na zvoléani
,Stat se zastavi. Dité s miCem se snazi n€koho strefit. Pokud se strefi, zasazené dité

odchazi, nebo dostane trestny bod. Hra se opakuje (Juklickova — Krestovska, 1987).
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Hlavni aktivita — Seznameni s Vitaminy

Cil: Seznamit déti s vitaminy a jejich vlivy na zdravi clovéka.

Casova naro¢nost na piipravu: 5-10 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 20 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: priméfenosti, ndzornosti, uvédomélosti, soustavnosti,
aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ v herné

Pomiicky: dopis, obrazky (citron, kiwi, paprika, mrkev, maliny, rajéata, meruniky,

syry, ¢ocka, fazole, slunce, Vitamin A, Vitamin B, Vitamin C, Vitamin D)

r wr

Uvodni motivaéni &ast:

Réno, kdyz jsem oteviela okno, ndm pfilétl do tfidy dopis. Madm ho otevtit? Pisi
nam Vitaminci (Pfiloha ¢. 4).

,»Ahoj déti, jsme Vitaminci a chtéli bychom s Vami stravit cely tyden. Ale nejdiive
se vam musime predstavit*.

Prvni ja, ozval se Vitaminek ve Zlutém obleku, na kterém bylo velké pismeno C. J&
se jmenuji vitamin C (Pfiloha ¢. 5). Bydlim v citronech, kiwi, taky v paprikach, dokonce
m¢e najdete 1 v kysaném zeli. Jsem pro déti i dosp€lé moc uziteény, pomaham vam od kasle
a rymy a jinym nemocem. Kdyz mé budete, jist nebudete nemocni. A ted’ j, ozval se
vitaminek v ¢erveném obleku. Jmenuji se Vitamin A (Pfiloha ¢. 6). Mym domovem a tam,
kde mne muzete najit, je mrkev, sladké maliny, Cerveioucka rajcata, ale taky jsem v
meruiikach. Jsem pro vas taky moc dllezity. Potfebuji mé vaSe oci, abyste vSechno na
celém svété dobie vidéli. Ja se jmenuji Vitamin D (Pfiloha €. 7). Déti, kdyz budete kazdy
den chodit ven na Cerstvy vzduch, mizu za vami sklouznout po slunecnich paprscich.
Bydlim totiZ u Sluni¢ka. Pokud Vvés slunicko trosku ohieje, jsem to také ja, Vitamin D.
Pomaham hlavné vaSim kostem, aby byly pevné a dobie rostly. Nezapomente na me!
Dobry den, jmenuji se Vitamin B (Pfiloha €. 8) a mam zeleny kabatek. Pokud chcete mit
krasné vlasy a plet, musite jist syry, lusténiny (Cocku, fazole,...) a obiloviny. Tam vSude ja
bydlim a zajistim tedy, aby byly vase vlasy krasné. VSichni cestujeme po matetrskych
Skolach a davame détem tkoly na cely tyden. Na oplatku si nas déti zapamatuji a vi, kde
nas najdou. Nachazime se ve zdravych potravinach, o kterych bychom vam chtéli také
popovidat. Zazijeme spolu tyden plny kol a zdbavy. MiZeme tady u vas ziistat (Sen o
Vitamincich, 2015, online 2015 — 11 — 09).
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Realizacni ¢ast:
Komunikace s détmi na téma vitaminy:

e Jite n¢které s jidel, které jmenovali v dopise Vitaminci?
e Myslite si, ze Vitaminci vypadaji opravdu jako na obrazku, ktery nam

poslali? Popiste, jak asi vypadaji.

Ukol od Vitaminii ¢ 1: , Najdi po herné obrdzky potravin, ve kterych se my

Vitaminci nachazime, a zkuste je k nam spravné priradit “.

Popis ¢innosti Seznameni s Vitaminy: Po herné ucitelka rozmisti obrazky potravin,
které se vyskytly v dopise. Doprostied herny umisti ¢tyfi obruce, do kazdé obruc¢e umisti
obrazek jednoho Vitaminka (Piiloha &. 5, 6, 7, 8). Ukolem déti bude najit viechny obrazky
schované v herné a umistit je spravné k danym vitaminim. Dé&ti, co si pamatuji, kde ktery
Vitamin bydli, umisti obrazek hned. Obrazky umistujeme spole¢n¢. Pani ucitelka bud’

détem radi, nebo ¢te znovu dopis.
Zavérecna cast:

Zhodnoceni ¢innosti. Obrazky vitamini umistime na magnetickou tabuli nebo na

viditelné misto. Uklid ostatnich pomticek.

7.1.2 Utery

Ranni aktivity — Pracovni list: Vyziva; Obrazky z vrski

Pracovni list: VyZiva (Ptiloha ¢. 9)

Cil: Uvédomit si, které potraviny jsou pro zdravi prospé$né. Rozvoj jemné
motoriky a spravného tichopu tuzky.

Casova naro¢nost na p¥ipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut (dle individuality ditéte)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piriméerenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: individualné u stolecku

Pomiicky: pastelky, pracovni list

Popis ¢innosti Pracovni list — Vyziva: D¢t budou vybarvovat jen potraviny, které

jsou pro jejich zdravi prospésné (Novakova, 2007).
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Obrazky z vrika

Cil: Rozvoj jemné motoriky pii manipulaci s plastovymi vrSky. Umét poznat
a pojmenovat danou barvu a ovoce.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piimétenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinov¢ i individualn¢ na kobercli

Pomiicky: namalované obrazky jablka a citrénu (format A3)

Popis ¢innosti Obrazky z vrskt: Déti budou mit za ukol vyskladat obrazek jablka a

citrénu vrsky od 1ahvi.

Obrazek 3: Obrazky z vrska
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Pohvbova aktivita —..Na zdravé a nezdravé potraviny*

Cil: Rozvoj orientace Vv prostoru, rychlosti a pohotovosti. Umét uplatnit védomosti
0 zdravych a nezdravych potravinach.

Casova naro¢nost na piipravu: 5-10 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10-15 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: pfiméfenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontalné v herné

Pomiicky: umélohmotné jidlo z namétovych koutkt, popiipad¢ jidlo na obrazku
(Ptiloha ¢. 12, 13), triangl, obrazek zdravé holcicky, obrazek nemocné hol¢icky s velkym
biichem (Ptiloha ¢. 10, 11).

Popis cinnosti ,,Na zdravé a nezdravé potraviny*: Kazdé dit¢ dostane od pani
ucitelky do ruky néjakou potravinu. Samo musi zvazit, zda je potravina pro jeho télo
uzitecna, ¢i Skodliva. Déti pobihaji, poskakuji, jdou (pohyb dle urceni pani ucitelky) po
hern¢. Na pfedem ur€eny signdl (cinknuti trianglem) utikaji k obrdzku zdravé hol¢icky,
(Pfiloha ¢. 10) nebo k obrazku nemocné hol¢icky s velkym bfichem (Pfiloha ¢. 11). Pani
ucitelka spolecné s détmi zkontroluje, zda se déti spravné zatadily. Prohodi si obrazky a

hra se opakuje (ndmét ptevzat z praxe ucitelek).

Hlavni aktivita — Basen Vitaminy

Cil: Naucit se basnicku Vitaminy. Rozvoj schopnosti analyzy slov na slabiky
(rytmizace).

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 15 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: pifiméfenosti, nazornosti, uvédomélosti, soustavnosti,
aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ v herné na koberci

Pomiicky: obrazky kiwi, citronu, mrkev, jablko

Uvodni motivacni ¢ast:

Ukol od Vitaminkii ¢. 2:,, Déti, posildme Vam bdsnicku, ale néjak se nam popletla.

Zapomneéli jsme na nektera slova. Pomohli byste nam ji dat znovu dohromady *“?
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Realizacni ¢ast:

Déti spolecné s pani ucitelkou doplni basni¢ku a poté se ji nauci. Povypravi si, pro¢
je pro nas ovoce a zelenina uzitecna. Ovoce a zeleninu, které se vyskytuji v basnicce, déti
vytleskaji napf. jablko (ja — bl — ko), kiwi ( ki — wi). Basni¢ku si s détmi zkusime fict co
nejpomaleji, co nejrychleji, co nejpeknéji, co nejvice nahlas, co nejvice potichu. Mizeme
si ji tict zvifeci feci jako pes (jen st¢kat), jako kocky (jen mnoukat), ale dodrzovat dany

rytmus basné.

Vitaminy
Kdyz mas malo vitamind,
jez ovoce a ..... (zeleninu).
Bacily snadno ptfemohou,
nemoci na tebe ..... (nemohou).
..... (citron) je kysely, mrkev je sladka.
Kiwi je chlupaté, jablka hladka.
Pétkrat denn€ malou porci,
budou z nas velci ..... (borci)
(Muséalkova, Knap, Soukup, 2009).
Zavérecna cast:

Zhodnoceni &innosti, pochvala déti. Uklid pomiicek.

7.1.3 Streda

Ranni aktivity: Zdrava a nemocna hol¢icka; Co rad jim

Zdrava a nemocna holcicka

Cil: Umét pojmenovat a roztfidit potraviny na zdravé a nezdravé.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: pfimétenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinové i individualné u stolecku nebo na koberci

Pomiicky: obrazek zdravé hol¢icky, obrazek nemocné hol¢icky s velkym biichem,

obrazky zdravych a nezdravych jidel (Ptiloha ¢. 12, 13).
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Popis ¢innosti Zdravd a nemocnd holcicka (tfidéni potravin): DéEti budou mit
obrazek zdravé hol¢icky a obrazek nemocné holCicky s velkym biichem. Dale budou mit
obrazky rtznych zdravych i1 nezdravych potravin. Jejich ukolem bude pfifadit zdravé
potraviny k obrazku se zdravou hol¢ickou, (Pfiloha ¢. 10) nezdravé potraviny k obrazku

nemocné hol¢icky s velkym bfichem (Pfiloha ¢. 11).

Obrazek 4: Zdrava a nemocna hol¢icka s velkym bfichem

Co rad jim

Cil: Rozvoj jemné motoriky pfi stithadni potravin. Uplatnéni znalosti o zdravych
potravinach.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 15 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piimétenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Pomiicky: papirové tacky, letaky s potravinami, obrazky potravin (Ptiloha €. 6,7),
nuzky

Organizace: individualné u stole¢ku

Popis ¢innosti ¢. 2 Co rad jim: Kazdé dité¢ bude mit svlij papirovy talif, na ktery si
vystiiha a polozi potraviny, které ma rad. VSechny déti, které budou mit tuto aktivitu
hotovou, si spolecné s pani ucitelkou zhodnoti, kdo si dal na talif zdravé a kdo nezdravé

potraviny (BaudySova, 2009, online 2015 — 11 — 09).
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Obrazek 5: Co rad jim

Pohybova aktivita: ..Na Vitaminy a Bacily*

Cil: Rozvoj rychlosti a schopnosti bezpe¢né se pohybovat ve skupiné déti.

Casova naro¢nost na piipravu: 2 minuty

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piiméfenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ v herné

Pomiicky: Zlutd a ¢erna stuha

Popis ¢innosti ,,Na Vitaminy a Bacily*: Jedno dit¢ bude Vitaminem, bude drZet
Vv ruce zlutou stuhu. Dalsi dité bude Bacil, v ruce bude drzet ¢ernou stuhu. Obsahem hry je
honicka, kdy bacil dotykem ruky nakazi dit¢ nemoci, to si musi lehnout na koberec.
Ukolem Vitamina je uzdraveni nemocnych déti opét dotykem ruky. Uzdravené dité se opst

pfida do honi¢ky (Sloupova, 2011).
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Hlavni aktivita — Pisenn Zdravé télo (rozvoj smysla)

Cil: Naucit se pisnicku Zdravé télo. Podle daného smyslu poznat a pojmenovat
konkrétni ovoce.

Casova naro¢nost na p¥ipravu: 15-20 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 20-25 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piriméfenosti, ndzornosti, uvédomélosti, soustavnosti,
aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ na zidlickach u klaviru

Pomicky: klavir, zidlicky, Satky dle poctu déti, citron, jablko, bandn, ¢okolada

Uvodni motiva¢ni &4st:

Ukol od Vitaminkii ¢. 3: , Déti my strasne radi zpivame. Vasim dnesnim ukolem
bude naucit se nasi oblibenou pisnicku “.

Realiza¢ni ¢ast:

Déti se spoleéné s pani ucitelkou nauci pisniCku Zdravé télo (Pifiloha ¢. 14)
(Adamovska, 2007).
Ukol od Vitaminkii ¢. 4

e, Poznej podle chuti potravinu (citron, jablko, bandn, cokoldada)
e Poznej podle cichu potravinu (citron, jablko, banan, cokolada, kava)
e Poznej podle hmatu potravinu (citron, jablko, bandn)

e Poznej potravinu podle zraku a urci jejich barvu (citron, jablko, banan,
cokolada, kava) .
Déti si pfivazou na oci Satky nebo oc€i pouze zaviou. Poznavaji potraviny (citron,
jablko, banan, cokolada).
Zavérecna cast:

Zhodnoceni &innosti, pochvala déti. Uklid pomiicek.
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7.1.4 Ctvrtek

Ranni aktivita: Grafomotorika

Cil: Nacvik grafomotorického tvaru kruh a ¢ar bez pftitlaku (¢ary smérem nahoru —
od téla). Umét spravné uchopit tuzku.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: pfiblizn& 5 minut (na jedno dit&)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: ptimétenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinové i individualné u stolecku

Pomiicky: Cervend a Cerna pastelka, papir A3 (format dle volby ucitelky)

Popis ¢innosti Grafomotorika — Maluje sluni¢ko (autor slov Jana Lazarova)

., Maluje slunicko, cervené jablicko,
Cervené kulaté, jablicko je sladké!
Hop, hop, na jablicko, hop, hop, vyskocim!*
(Jenckova, 2004, s. 24).

Pani ucitelka bude ditéti fikat basnic¢ku, pokud ji dité zna, fika s pani ucitelkou. Na
sloku: ,, Maluje slunicko, cervené jablicko, cervené kulaté, jablicko je sladké!* (Jenckova,
2004, s. 24) dité pohybuje rukou krouzivymi pohyby a ¢ervenou pastelkou zaznamendva
levotoCivé kruhy na jednom misté. Na slova: ,, hop, hop* — dit¢ vedle nakresli ¢ernou
pastelkou cary smérem nahoru, tedy od téla. Na slova: na jablicko — opét Cervenou
pastelkou zaznamenava levotocCivé kruhy, jiz na dfive zaznamenanych. Na slova: ,,hop, ho,

¢

vyskocim“ — opét dité zaznamena na jiZ vytvofené Cary, cernou pastelkou ¢ary smérem

nahoru, tedy od téla.
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dréhy.

Obrazek 6: Grafomotorika

Pohvybova aktivita — ..Putovani s jablickem* (prekazkova draha)

Cil: Umét zdolat prekazky. Rozvoj fantazie pti vymysleni obmény piekazkové

Casova naro¢nost na p¥ipravu: 10 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10-15 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piimétfenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti
Organizace: frontaln¢ v herné

Pomiicky: 4 kuZely, 3 obruce, lavicka, tzv. straSidelny pytel, lano, 4 jablka
Popis ¢innosti: Prekdzkova draha ,, Putovani s jablickem*

kuzely

_AAAA o

Q obruce

lavicka

___________ »straSidelny pytel*
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V piekazkové draze mize byt pouze to dité, které drzi v ruce jablko (ovoce, umélé).

Jablka si déti predavaji. Ten, kdo dobéhne z drahy, pteda jablko ditéti ¢ekajici na startu.

Dité¢ projde vzptimenou chiizi po lavici, probéhne mezi kuzely, poskoky snozmo

skace do obruci, proleze tzv. strasidelnym pytlem do cile.

Ukol od Vitaminki ¢ 5: ,, Déti vymyslete, jak bychom mohli po prekdazkové drdze

S jablickem putovat jinak .

Hlavni aktivita — Potravinova pvramida

Cil: Uvédomit si a upevnit si poznatky, které potraviny mizeme konzumovat Casto
a které jen velmi ziidka.

Casova naro¢nost na pripravu: 30 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 20-25 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piriméfenosti, nazornosti, uvédomélosti, soustavnosti,
aktivnosti, trvalosti

Organizace: V hern¢ na koberci v kruhu

Pomiicky: potravinova pyramida (vzor), potravinova pyramida (prdzdnd)
Uvodni motivaéni ¢4st:
Déti, Vitaminci, nam tady nechali dvé pyramidy. Jedna je prazdna (Ptiloha ¢. 15) a

druha je plna ( Ptiloha ¢. 16) potravin. Nenapada vas, co ta pyramida znamena? Pro¢ jsou

nékteré potraviny nahote, jiné uprostied nebo dole?

Ukol od Vitaminkii ¢ 6 : ,, Déti vasim iikolem bude zjistit, K cemu je ndm takovd
pyramida dobrd. Prazdnou pyramidu vyplite potravinami, které jste rano tak peclive

nastrihali. Ale pozor, do kterého patra je umistite“.

Realizac¢ni ¢ast:

Seznameni a objasnéni potravinové pyramidy. Pani ucitelka vysvétli, co které patro
znamend. Do zeleného a Zlutého patra patii potraviny, které mame jist nejvice. Do
oranzoveého patra patii potraviny, které mame jist jen omezené. A do nejmensiho
cerveného patra patii potraviny, které bychom méli jist co nejméné. Do kazdého patra patii
urcitd skupina potravin. Pojmenovani jednotlivych skupin. Po objasnéni, pro¢ mizeme jist

urcité potraviny ¢asto, jiné omezen¢, déti spolenymi silami a za dohledu ucitelky piifazuji
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(mohou i nalepit) dané jidlo do spravného patra. Jestli potravinu umistily spravng, si

mohou zkontrolovat na druhé, jiz vyplnéné pyramid¢ (Hfivnova, 2013).

Obrazek 7: Skladani potravin do potravinové pyramidy

Ukol od Vitaminkii ¢ 7: Déti, dame Vam domdci vikol. Na zitra si kazdy donese

jedno ovoce.
Zavérefna Cast:

Zpév pisné Zdravé telo (Ptiloha €. 14). Zhodnoceni Cinnosti, piipnuti pyramidy na

magnetickou tabuli. Uklid pomiicek.
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7.1.5 Patek

Ranni aktivity: Stolovani; Pracovni list: Spocitej ovoce v misce

Stolovani

Cil: Umét spravné nachystat talit, 1zici, vidlicku a ntiz.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naroénost na realizaci: 5 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piiméfenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinov¢ i individualné u stole¢ku ¢i na koberci

Pomucky: piedloha spravného stolovani (Pfiloha ¢. 17), talife, 1zice, vidlicky, noze

Popis ¢innosti Stolovani: Nacvik skladani talife, vidlicky, noZze a 1Zicky. Déti
mohou skladat détské umélohmotné talife i ptibory dle ptedlohy (poptipadé vyrobené

Z papiru).

Obrazek 8: Stolovani
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Pracovni list: Spoditej ovoce v misce (Ptiloha ¢. 18)

Cil: Umét spocitat ovoce v misce. Umét napocitat do 3.

Casova naro¢nost na piipravu: 5 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut (dle individuality dit&te)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piimérenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: skupinov¢ i individualn¢ u stoleCku, skupinové i individualné na
koberci

Pomiicky: pastelky, pracovni list

Popis ¢innosti Pracovni list: Spocitej ovoce v misce: Déti musi spocitat jednotlivé
druhy ovoce vmisce a do vedlej$i prazdné misky nakreslit jejich stejné mnozstvi

(Novakova, 2001).

Pohybova aktivita —,.Na jedlika*

Cil: Rozvoj rychlosti, pohotovosti a pohybové dovednosti hod na cil.

Casova naro¢nost na piipravu: 3 minuty

Casova naro¢nost na realizaci: 10 minut (dle atraktivity hry a ¢asovych moznosti)

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: ptimétenosti, nazornosti, aktivnosti, trvalosti

Organizace: frontaln¢ v herné

Pomiicky: vétsi obruc, mic

Popis ¢innosti ,,Na jedlika*: Dé&ti jsou rozestoupeny po obvodu vétsi obruce. Ve
sttedu obruce lezi mic¢. Pani uclitelka spolecné s détmi tika: ,, Polévka se vari, maso na
talii je, sni je ... (Juklickova — Krestovska, 1987, s. 143)“. Pani ucitelka vyslovi jméno
ditéte, to dit¢ vbéhne do obruce pro mi¢ a kiikne: ,,Stat!* Ostatni déti utikaji pry¢ a na
zvolani ,,stat se zastavi. Dité s mi¢em se snazi nékoho strefit. Pokud se strefi, zasazené

dit€ odchazi, nebo dostane trestny bod. Hra se opakuje (Juklickova — Krestovska, 1987).
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Hlavni aktivita — Vyroba ovocného salatu

Cil: Umét pojmenovat ovoce, pracovat opatrné s nozem ¢i struhadlem. Udrzovat
Cistotu pfi praci.

Casova naro¢nost na p¥ipravu: 20 minut

Casova naro¢nost na realizaci: 20-25 minut

Metody: slovni, nazorné, praktické

Pedagogické zasady: piriméfenosti, ndzornosti, uvédomélosti, soustavnosti,
aktivnosti, trvalosti

Organizace: Skupinové ve tiide u stolecki

Pomiucky: velkd misa, prkynka, noziky dle poctu déti, predloha spravného
stolovani, talife, lzice, vidlicky, noZe, potravinovd pyramida ptedloha, potravinova

pyramida a potraviny
Uvodni motivaéni &ast:
Ukol od Vitaminkii ¢. 8: ,, Déti my jsme tady dneska posledni den. Co kdybychom si

udelali hostinu a néco dobrého k snédku? Vcera jsme vam dali vikol donést néjaké ovoce.

Donesli jste? Vasim dnesnim tikolem bude vyrobit ovocny salat .

r wr

Realizaéni ¢éast:

Pani ucitelka si déti rozdé€li do ti skupin (tfi stole¢ky). Pouci déti o bezpecnosti pfi

kréajeni ovoce a zachazeni s nozikem.

Skupina — budou spole¢né pod uciteléinym dohledem krajet ovoce na malé kousky.

Ovoce, které krajime, pojmenujeme.
Skupina — budou trénovat pokladani talite, 1Zice a pfiboru na stil dle piedlohy.

Skupina — bude trénovat umisténi potravin do pyramidy (pro kontrolu se mohou

podivat na vyplnénou pyramidu) (Hfivnova, 2013).

Na zavér pfiddme do ovocného salatu 1zici medu a trochu skofice. Hotovy salat
odneseme do kuchyné. Jesté pred pobytem venku si kazdé dit¢ nachysta opravdovy talif,
1zici a ptfibor a ubrousek. Spole¢né s ucitelkou si déti feknou zdsady spravneho stolovani.
Pii ob&d€¢ dodrzujeme zédsady spravného stolovani. Zkonzumuje se také détmi vyrobeny

ovocny salat.
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Zavérecna Cast:
Zpév pisn¢ Zdravé télo (Priloha ¢. 14.). Recitace basnicky Vitaminy. Rozlouceni

s Vitaminky.

7.2 Vyzkumné metody

K vyzkumnému Setfeni byla vyuzita numerickd posuzovaci skala. ,, Pojem Skdla
definuje P. N. Kerlinger (1972) takto: , Skdla je souborem symbolii nebo cisel, a to tak
konstruovanych, ze lze symboly nebo cisla priradit podle pravidla jedinciim (nebo jejich

aktiom chovani), na které se skala aplikuje. “ (Chraska, 2007, s. 158).

Jednotlivé aktivizacni metody byly realizovany v sedmi matetskych Skolach
anasledn¢ evaluovany pedagogy. Kazda metoda byla podrobena hodnoceni ze Ctyf
hledisek: efektivita, atraktivita, naro¢nost pro ucitele, naro¢nost pro déti. Efektivitou je
mysleno, Ze realizovand metoda splnila cil, ¢ili déti ziskaly novou védomost, dovednost
nebo si ji pouze zopakovaly. Atraktivita znamend, ze jednotlivé metody byly pro déti
pfitazlivé a oblibené. Narocnost pro déti je mysSlena z pohledu pochopeni. Naro¢nosti pro
ucitele je mysleno, jak je pro né naro¢né¢ danou metodu realizovat. K hodnoceni bylo

zvoleno zakrouzkovani ¢iselné skaly 1-5. Kdy platilo:

1 — nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi, nejméne narocna)

5 — nejhorsi (nejméné efektivni, nejméné atraktivni, nejvice narocnd). Jednotlivé
hlediska hodnoceni 1 Cciselnd Skdla byla pouzita z publikace Lexikon dobré praxe
(Hfivnova, 2013).

Pedagogové zhodnotili celkem 18 aktivizacnich metod a na zavér projekt jako
celek. A to opét ve vySe zminovanych ctyfech kategoriich, dle stejného principu (1 —
nejlepsi, 5 — nejhorsi).

Data ziskana vyzkumem byly sumarizovany do tabulek, poté zpracovany formou

koeficientu a graficky znazornény. Byl vyuzit pocita¢ ASUS K501J Series s Windows 10 a
programy Microsoft Office Word 2007 a Microsoft Office Excel 2007.
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8 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole

diplomové prace budou posuzovany vysledky vybranych

aktivizaCnich metod z pohledu efektivity, atraktivity, naro¢nosti pro déti, naro¢nosti pro

pedagogy. Budou evaluovany i vysledky projektu jako celku. Vysledky hodnoceni

jednotlivych pedagogti lze nalézt v Priloze ¢. 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25. Cely projekt

I jednotlivé metody jsou podrobné popsany v kapitole ¢. 6.2 Navrh projektového tydne

»lyden s Vitaminky*.

Kritérium tspéchu pro hodnoceni jednotlivych parametri

(efektivita, atraktivita, naro¢nost pro ucitele, naro¢nost pro déti) byl stanoven koeficient

2,00.

7.3 Vyhodnoceni efektivity jednotlivych aktiviza¢nich
metody
Graf 1: Efektivita jednotlivych aktiviza¢nich metod
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Vysvetlivky: ciselné hodnoty na svislé ose znazornuji aritmeticky primér

Z dosazeného hodnoceni. Na vodorovné ose jsou zndazornény aktivizacni metody.

Z hodnoceni je patrné, ze nejefektivnéjsi byla metoda ¢. 14 Putovani s jablickem.

Za efektivni lze povazovat také metody ¢. 4 Sezndmeni s Vitaminky, ¢. 7 Na zdravé a
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nezdravé potraviny, ¢. 10 Co rad jim, ¢. 11 Na Vitaminy a bacily a ¢. 16 Stolovani. Je
mozné konstatovat, ze prevazna Cast jmenovanych metod byly pohybové hry a aktivity,
kde déti nebyly jen pasivnimi piijemci informaci. Nejhorsi hodnoceni obdrzela metoda ¢. 2
Jablko a citrén, je mozné vyvodit, Ze byla pro déti nepfitazliva, tudiz i neefektivni. Dle
uvedeného kritéria Gspéchu lze povazovat vétsSinu metod jako atraktivni, mimo metody ¢.

2,3a6.

7.4 Vyhodnoceni atraktivity jednotlivych aktiviza¢nich

metod

Graf 2: Atraktivita jednotlivych aktivizaénich metod
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Vysvetlivky:  Ciselné hodnoty na svislé ose zndzornuji aritmeticky primer

Z dosazeného hodnoceni. Na vodorovné ose jsou zndazornény aktivizacni metody.

Pedagogové vyhodnotili metodu ¢. 11 Na Vitaminy a bacily jako nejvic atraktivni.
Jednalo se o aktivitu pohybovou. Déti predskolniho véku maji rady pohybové aktivity
zejména ,,honicky*, coz v podstaté tato metoda byla. Za pozitivné¢ hodnocené je mozné
povazovat také metodu ¢. 4 Seznameni s Vitaminy. Tato aktivita motivuje déti k celému

tydnu. Metoda ¢. 18 Vyroba ovocného salatu patii také k nejzajimaveéjSim. Pritazlivost této

aktivity 1ze ptisuzovat tomu, Ze ve vétsin¢ matefskych kol déti nepracuji s noziky, nekraji
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ovoce, zeleninu ¢i jiné potraviny. Tudiz to byla pro déti lakava a nova Cinnost. Atraktivitu
je mozné najit také ve skutecnosti, Ze deti se mohly podilet na pifipravé své stravy.
Nejmén¢é zabavna byla metoda ¢. 2 Jablko a citron, diivod ziejmé spocival v tom, ze déti
mély malou moZnost projevit svou kreativitu a fantazii. Uspéchu dle stanoveného kritéria

nedosahly metody €. 2, 3, 13, 15, 17.

7.5 Vyhodnoceni naro¢nosti pro ucitele jednotlivych

aktiviza¢nich metod

Graf 3: Naroc¢nost pro ucitele u jednotlivych aktiviza¢nich metod
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Vysvetlivky: ciselné hodnoty na svislé ose zndzornuji aritmeticky primer

Z dosazeného hodnoceni. Na vodorovné ose jsou zndazornény aktivizacni metody.

Z grafu ¢. 4 vyplyva, ze ziskané hodnoty casto dosahuji koeficientu 2,00 a vice.
Takto ohodnocené aktivity byly pro pedagogy naro¢néjsi jak na ptipravu pomucek, tak na
zjisténi teoretickych informaci (4. Seznameni s Vitaminky, 15. Potravinova pyramida).
Metoda ¢. 18 Vyroba ovocného salatu byla hodnocena jako nejvice naro¢na. Z pohledu
bezpecnosti a organizace je to ocekavany vysledek. Déti byly rozdéleny do skupin a
Vjedné skupin€ pouzivaly nozik. UCcitelka musela rozdé€lit svou pozornost mezi vice

pracovnich center, tudiz byla tato aktivita naro¢na. A to jak na pfipravu, tak na organizaci.
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Avsak grafu ¢. 2 ukazuje, ze pfiprava ovocného salatu patfila mezi nejatraktivnéjsi a

-----

naro¢né na pfipravu pro ucitele byly pohybové hry Na jedlika, Na Vitaminy a bacily a
Pracovni list, ktery mél za kol spocitat ovoce v misce. Jmenované metody obdrzely

koeficient 1,3. Mezi Gspésné patii metody ¢. 1,2, 3,5, 6,7, 8,10, 11, 13, 16 a 17.

7.6 Vyhodnoceni narocnosti pro déti jednotlivych

aktiviza¢nich metod

Graf 4: Naroc¢nost pro déti u jednotlivych aktiviza¢nich metod
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Vysvetlivky: ciselné hodnoty na svislé ose znazornuji aritmeticky prumeér

Z dosazeného hodnoceni. Na vodorovné ose jsou znazornény aktivizacni metody.

Z hodnoceni vyplyva, Ze nejnarocnéjsi byla metoda ¢. 15 Potravinova pyramida.
Dle stanoveného kritéria pro uspéch byla efektivni. Proto, i kdyZ je dana aktivita naro¢na
na pripravu ucitele, je vhodné ji zaradit do praxe. Neodmyslitelné je velice dllezity
teoreticky vyklad o vyznamu nasi stravy. Jako nejméné narocné metody ohodnotili ucitelé
metodu ¢. 1 Pexeso, ¢. 6 Obrazky z vrsku, ¢. 11 Na Vitaminy a Bacily a ¢. 16 Stolovani.
Jednalo se o nenaro¢né aktivity, vétSinou u déti znamé. Naro¢nost pro déti mize ovlivnit

ucitel vhodnym uvedenim cinnosti a poskytnutim dostatku potfebnych informaci k dané
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problematice. Z grafu ¢. 4 vyplyva, ze celkem sedm metod nesplnilo kritérium uspéchu.
Jedna se o metodu ¢. 4, 5, 8, 10, 12, 15, 18.

7.7 Vyhodnoceni projektu jako celku

Graf 5: Projekt jako celek
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Vysvetlivky: ciselné hodnoty na svislée ose zndzornuji aritmeticky prumer
z dosazeného hodnoceni. Na vodorovné ose jsou zndzornény hlediska hodnoceni

jednotlivych aktivizacnich metod.

Dle stanoveného kritéria pro Uspéch (dosaZeni koeficientu do 2,00) je mozné
konstatovat, ze projekt byl efektivni, atraktivni a zvolené metody odpovidaly optimalni
naro¢nosti pro déti. Kritérium nesplnilo pouze hledisko 3. Naro¢nost pro ucitele, které
ziskalo koeficient 2,3. Dle obdrZzeného hodnoceni je patrné, Ze cely projekt je pro ucitele
stfedné naro¢ny. Z dosazenych vysledki lze predpokladat, Ze vétsi narocnost pro ucitele
(na pripravu) mohla vést pravé k dobré efektivité, atraktivité¢ a vhodné narocnosti pro déti.
Je nezbytné, aby pedagogové predavali détem spravné a vhodné informace, které budou
moci pouzit v bézném Zzivoté. U déti predskolniho veku je velice dilezité, aby si ziskané
informace vyzkouseli i v praxi. Proto jsou velmi efektivni, ale i atraktivni aktivizacni

metody. To vyplynulo i v Setfeni naro¢né na piipravu pomicek a teoretickych informaci.
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Z dosazenych vysledkd lze fici, ze pokud je metoda efektivni, vétSinou je

I atraktivni a naopak.

76



ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo navrhnout aktivizacni metody v oblasti
zdravého stravovani, v praxi ovéfit a provést jejich evaluaci. Aktiviza¢ni metody byly
zpracovany do tydenniho projektu, ktery vychazi z RVP PV a rezimu dne v béznych
matefskych Skolach. Cely projekt byl realizovan celkem v sedmi mateiskych Skolach
a hodnocen sedmi pedagogickymi pracovnicemi. Pro hodnoceni byla zvolena ¢iselna Skala
(1 nejlepsi, 5 nejhorsi) a metody byly podrobeny zkoumani z pohledu efektivity,

atraktivity, naroCnosti pro ucitele a naro¢nosti pro déti.

Jednotlivé metody jsou zameéfeny na sezndmeni se zdravymi a nezdravymi
potravinami. Cely projekt je motivovani Vitaminky, ktefi prostfednictvim ukoll predavaji
détem potiebné informace. Déti se nauci pisnicku, basni¢ku, procvi¢i predmatematické
ptedstavy, grafomotoriku. Své misto zde ma i spravné stolovani a ptiprava ovocného salatu
détmi.

Na zéklad¢ ziskanych dat bylo mozné vyvodit nasledujici zavéry: cely projekt Ize
interpretovat jako efektivni, atraktivni, optimalné naro¢ny pro déti a sttedné narocny pro
ucitele. Nejvétsiho uUspéchu dosdhly metody pohybové a takové, kde se manipuluje
s riznym materidlem (obrazky, realné ovoce, ...). Zadna metoda nebyla hodnocena jako
absolutné nevhodna. TudiZ je mozné konstatovat, Ze metody byly zvoleny spravné a jsou
vhodné pro zafazeni do programu v mateiskych Skolach. Koeficient tUspéSnosti 2,00
nesplnilo pouze hledisko naro¢nosti pro uéitele. Lze vyvodit zavér, Ze naro¢nost spocivala
Vv teoretickych pfipravach, nebot byly zvoleny metody, které vychazely z prostfedi a
moznosti bézn€ vybavenych matefskych Skol. Z uvedenych vysledki, mlizeme tento

projektovy tyden, doporucit pro vyuzivani v praxi vSech matetskych Skol.

Se zavedenim Ramcové vzdélavacich programi maji mateiské Skoly vétsi volnost
ve vybéru témat a Cinnosti, které budou s détmi absolvovat. JelikoZ je v soucasnosti téma
zdravého stravovani velmi aktudlni, je vhodné tuto problematiku do vzdélavaciho
programu zahrnout. S problémem rostouci obezity u déti, mizeme tento tydenni projekt
brat 1 jako urcity zplisob prevence. VétSina matetskych Skol se zdravym zivotnim stylem
zabyva, avSak pouze okrajové. Dnesni déti maji pistup k velkému sortimentu potravin a je

dulezité, aby i ony samy védély, ktera potravina je zdrava a ktera jejich télu skodi.
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Zaklady zdravého stravovani si nepochybné buduje kazdé dité ve své roding. Velky

vyznam ma spoluprace matetské skoly s rodinou.
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SOUHRN

Diplomové prace se zabyva vyzivou déti predSkolniho véku se zaméfenim na
vychovné vzdélavaci proces. V teoretické Casti je uvedena charakteristika ditéte
predskolniho véku, dale jsou zde popsany zakladni aspekty vyzivy. Tato Cast se také
zamé&fuje na teoretické poznatky z okruhu vyzivy déti ve véku od 3 do 6 let, kde se text
vénuje zdsadam zdravého stravovani, potravinové pyramid¢, nevhodnym stravovacim
navykliim a jejich dasledkim (zejména obezité). Popsany jsou také matetskd Skola,
Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani a vSe v souvislosti se zdravou
stravou. Jako ptiklad Skoly, ktera uplatiuje principy zdravého Zivotniho stylu je zde

uvedena Matetska skola podporujici zdravi.

Vyzkumna ¢éast je zaméfena na navrzeni tydenniho projektu Tyden s Vitaminky.
Projekt je sestaven z aktivizaénich metod zaméfenych na zdravou stravu. Tyto metody
byly v praxi ovéfeny a nasledné zhodnoceny pedagogickymi pracovnicemi. Hodnocena
byla kazd4a metoda z pohledu efektivity, atraktivity, naro¢nosti pro ucitele a naro¢nosti pro

déti. Cely projekt respektuje denni rezim béznych matetskych skol.

Klicova slova: d¢ti, predSkolni veék, mateiska Skola, zdrava vyziva, aktivizaéni

metody
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SUMMARY

This dissertation work deals with a preschool aged children’s nutrition with a focus
on an educational proccess. Theoretical part describes characteristic of a preschool aged
child, furthermore it contains description of the basic nutrition aspects. This part is also
focused on theoretical findings from children’s nutrition of kids aged between 3 and 6
years - the text is devoted to the principles of a healthy diet, food pyramid, wrong eating
habits and their results (mainly obesity). Nursery school, educational programme for
preschool education and everything in connection with healthy nutrition is described in this
part. Nursery school "Mateiska $kola podporujici zdravi"which applies principles of a
healthy nutrition is used as an example.

Research part is focused on a project "A week with vitamins". The project is
compiled from activization methods oriented on a healthy nutrition. These methods were
tested in the field and then evaluated by pedagogical employees. Every method was
considered from effectiveness, attractiveness and severity view from both children
and teachers perspective. The whole project respects daily regime of a common nursery

school.

Key words: children, preschool age, nursery school, healthy nutrition, activization
methods
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Piiloha €. 1: Dopis do materskych $kol

Mil¢ pani feditelky, ucitelky matefskych skol,

chtéla bych Vas poprosit o realizaci projektu Tyden s Vitaminky ve Vasi mateiské
Skole. Cely projekt je zaméfen na seznameni déti se zdravou stravou. Obsahem jsou
rizné aktiviza¢ni metody. K dopisu prikladam cely projekt, ve kterém jsou detailné
popsany jednotlivé metody. Pro ulehéeni realizace je pfiloZzen pomocny material

k nékterym aktivitam. Je v8ak na Vas zda ho vyuZzijete, nebo si vyrobite svij.

Po absolvovani celého projektu, bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery se

tyka jednotlivych aktiviza¢nich metod a projektu jako celku.

Jednotlivé metody budete hodnotit zakrouZkovanim ¢iselné skaly 1 —5.
Kdy plati:
1 - nejlepsi - nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi, nejméné naro¢na

5 — nejhors$i — nejméné efektivni, nejméné atraktivni, nejvice ndro¢na

Vysledky dotazniku budou vyuzity pouze pro zpracovani mé diplomové prace Vyziva

déti predSkolniho véku se zamétenim na vychovné vzdélavaci proces.

Velmi dékuji za ochotu realizace projektu.

S pozdravem Bc. Michaela Novékova, studentka PiedSkolni pedagogiky, Pedagogické

fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.



Tabulka pro hodnoceni metod v projektu Tyden s Vitaminky

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro%post pro Naroénost pro
ucitele déti

1. Pexeso 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
2. Jablko a citrén 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1({2|3|4|5
3. Na jedlika 2(3l4|s| |1]|2]3|4|5| |1]|2|3|4|5| |1|2|3]|4a]s5
4. Sezndmeni s Vitaminky 2|34 112|3]|4 112|13|4 112|134
5. Pracovni list: VyZiva 2|13|4 112|134 1{2|3|4 1|2(3]4
6. Obrazky z vrski 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 2|3]415 11213]4|5 112(3]4]5 112(3(4]|5
8. Bésefi Vitaminy 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 213145 112]3]4|5 11213415 1(2|3|4]|5
10. Co réd jim 213(4(5 112|3|4]|5 112|3|4|5 1/2|3|4|5
11. Na Vitaminy a Bacily 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 112(3(|4]5
12. Piseit Zdravé t&lo 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
13. Grafomotorika 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
14. Putovéni s jablickem 213145 112]3]4|5 112|3(4]|5 112|345
15. Potravinové pyramida 2|3|4|5| |1|2|3]als| [1|2]|3]4a|5| |1|2|3]4]5
16. Stolovani 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 112(3(|4|5
17. Pracovni list: Spogitej ovoce v misce 2345 11213(4]5 112(314]5 112|345
18. Vyroba ovocného salétu 2(3]4|5 112|3]4]5 1/213(4]|5 1(2|3|4]|5
19. Projekt jako celek 213(4|5 112|3|4|5 1{2|3|4|5 112(3|4|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméne narocnd), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pripravu).




Piiloha ¢. 2: Pexeso (dostupné na www: i-cerative.cz)

id




Priloha ¢. 3: Pexeso (obrazky dostupné na www.predskolaci.cz, Hiivnova, 2013)



http://www.predskolaci.cz/

Piiloha €. 4: Vitaminci (dostupné na www.zdrava5.cz)



http://www.zdrava5.cz/

Piiloha ¢. 5: Vitamin C (dostupné na www.zdrava5.cz)



http://www.zdrava5.cz/

Piiloha ¢. 6: Vitamin A (dostupné na www.zdrava5.cz)



http://www.zdrava5.cz/

Piiloha ¢. 7: Vitamin D (dostupné na www.zdrava5.cz)



http://www.zdrava5.cz/

Piiloha ¢. 8: Vitamin B (dostupné na www.zdrava5.cz)



http://www.zdrava5.cz/

Piiloha &. 9: Pracovni list: VYZIVA (Novakova, 2007)

VyZiva

Vybarvi fen potraviny prospésné tvému zdravi,



Priloha ¢é. 10: Zdrava holéi¢ka




Piiloha €. 11: Nemocna hol¢i¢ka s velkym brichem




Priloha €. 12: Obrazky potravin ¢ast 1. (Hfivnova, 2013)




Priloha €. 13: Obrazky potravin ¢ast 2. (Hfivnova, 2013)




Piiloha €. 14: Pisen: Zdravé télo (Adamovska, 2007)

Zdravé télo
hudba: Jifi Strohner
text: Marie Adamovska
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Priloha €. 15: Potravinova pyramida (prazdna)




Piiloha €. 16: Potravinova pyramida (vzor) (dostupna na fzv.cz)
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Piiloha €. 17: Stolovani (vzor) (dostupné na www.predskolaci.cz)




Piiloha ¢. 18: Pracovni list: Spocitej ovoce v misce (Novakova, 2001)




Piiloha €. 19: Hodnoceni pedagoga €. 1

HODNOCENY PARAMETR
METODA o

Efektivita Atraktivita Naroepost pro Naroc¢nost pro

ucitele 4t

&ti
1. Pexeso B(2/3|4]|5 Bl2|3]|4|5| |B|2|3|4]|5 1/B[3|4]|5
2. Jablko a citrén 1/@|3]4|5 1| B|3|4|5 B(2(3[4]5 1|@[3]4|5
3. Na jedlika 1|@[3(4]5 1/@(3|4]|5 1/@|3|4|5 1/B[3|4]|5

4. Seznameni s Vitaminky 1134 1@|3]4]|5 1|@]3]4|5 1|@|3]4

5. Pracovni list: Vyziva B2)3]4 B2]3]4]5 B)2(3|4]|5 1|@[3|4
6. Obrazky z vriki B2]3]4]5 B2(3]4]5 B2(3|4|5 B|2/3]|4]|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 1 I 3145 1 I 31415 1 I 31415 12 I 415
8. Baseit Vitaminy B|2|3|4|5| [B|2|3]|4|5| |[B|2|3|4|5| |B|2|3|4|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 11@(3]4]5 B2]3]4]5 B2(3|4|5 112|@|4]|5
10. Co réd jim Bi2(3(4|5| |B|2(3|4|5| |@B|2|3]|4|5| |1|B|3]|4]|5
11. Na Vitaminy a Bacily B)2]3/4]5 B(2]3]4|5 1|@|3|4]|5 1|@[3]4|5
12. Piseii Zdravé tlo 1/@]3|4|5| |1]@]3]|4|5] |1|B|3]|4]|5| |1|H|3|4]5
13. Grafomotorika B)2]3/4]5 1|@|3]4|5 B(2(3[4]5 1|@(3]4]5
14, Putovénd s jablitkem B2|3|4|5| [1|@|3]|4|5| |B|2|3|4|5| |1|B|3|4|5
15. Potravinovéa pyramida 1 I 31415 112 I 415 1 I 3145 1|2 I 415
16. Stolovin 1/@|3]4|5] |1|B[3]4|5| |B|2|3]4]5 28|45
17. Pracovni list: Spocitej ovoce v misce I 2131415 I 31415 I 2131415 I 3415
18. Vyroba ovocného saldtu I 2|3]415 I 2|31415 12 I 415 I 31415
19. Projekt jako celek B2]3|4|5 B|3|4(5| |L|B|3|4|5| |1|B|3]4]|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnejsi,

nejméné narocnad), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).




Piiloha €. 20: Hodnoceni pedagoga ¢. 2

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro%post pro Naroénost pro
ucitele deti

1. Pexeso 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
2. Jablko a citrén 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 112(3(|4|5
3. Na jedlika 2|13(4(5 1(2(3|4|5 112(3(4|5 112(3|4|5
4. Seznameni s Vitaminky 2|34 112(3|4 11213|4 12|34
5. Pracovni list: VyZiva 2/13|4 112/3|4 1|12(3|4 1/2(3|4
6. Obrazky z vrski 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 2131415 112]3]4|5 1121345 1(2|3|4]|5
8. Bésefi Vitaminy 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 2131415 112|314]5 1121345 112|345
10. Co réd jim 213(4(5 112|3|4]|5 112|3|4|5 1/2|3|4|5
11. Na Vitaminy a Bacily 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
12. Pisei Zdravé t&lo 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1/2(3|4|5 1(2|3|4|5
13. Grafomotorika 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
14. Putovéni s jablickem 2|3(4|5| |1|2(3|4|5| [1]|2|3|4|5| [1]|2]3|4|5
1. Potravinové pyramida 2|3|als| |1]|2|3]4|5]| |1]|2]|3]4|5]| |1]|2|3]4]|5
16. Stolovani 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
17. Pracovni list: Spo¢itej ovoce v misce 213|4]5 1 3|45 1 31415 1 31415
18. Vyroba ovocného salétu 2(3]4|5 112|3]4]5 1/213(4]|5 1(2|3|4]|5
19. Projekt jako celek 213(4|5 112|3|4|5 1{2|3|4|5 112(3|4|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméné narocnad), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).




Piiloha €. 21: Hodnoceni pedagoga €. 3

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro%post pro Narocénost pro
ucitele déti

1. Pexeso 213145 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
2. Jablko a citrén 213(4|5 112|345 112|3|4]|5 112|3(4|5
3. Na jedlika 2131415 112345 112]|3|4]|5 112345
4. Seznameni s Vitaminky 2|34 112(3|4 112|334 1|12(3|4
5. Pracovni list: VyZziva 2/13|4 1(2)|13|4 1(2|3|4 1/2|3|4
6. Obrazky z vrski 213145 112|345 112(3(|41|5 1{2(3|4]|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 2131415 112]3]4|5 112(3(4]5 1123|415
8. Bésefi Vitaminy 213145 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 2131415 112131415 112|345 1123|415
10. Co réd jim 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1({2|3|4|5 1(2(3|4|5
11. Na Vitaminy a Bacily 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
12. Pise Zdravé t&lo 213145 112|345 112(3(|415 1{2(3|4]|5
13. Grafomotorika 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3[|4]|5
14. Putovéni s jablickem 2|3(4|5| |1|2(3|4|5| |1|2(3|4|5| |1|2(3|4]|5
15. Potravinové pyramida 2|3|4al5| |1]|2|3|a|s| [1|2]|3]4|5] |1]2|3]4]5
16. Stolovani 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
17. Pracovni list: Spog&itej ovoce v misce 23|45 112131415 11213]4|5 1123|415
18. Vyroba ovocného salétu 2(3]4|5 112|3]4]5 112|345 123|415
19. Projekt jako celek 2131415 112345 1123|415 1{2(3|4]|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméné narocnad), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).




Piiloha €. 22: Hodnoceni pedagoga ¢. 4

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro%post pro Naroénost pro
ucitele déti

1. Pexeso 213145 112|345 1{2|13(|4|5 112|345
2. Jablko a citrén 2131415 112|345 112345 112(3(4]|5
3. Na jedlika 2(3l4ls| |1]|2]3|4|s| |1]|2|3|4|5| |1|2|3]|4a]s5
4. Seznameni s Vitaminky 2|34 112]3]4 112|134 1(2|3|4
5. Pracovni list: Vyziva 2134 112134 1(2(3|4 1(2(34
6. Obrazky z vriki 213145 112|345 1{2|13(|4|5 112|345
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 2131415 112]3]4|5 1123|415 1(2|3|4]|5
8. Bésefi Vitaminy 213145 112|345 1{2|13|4|5 1123|415
9. Zdravé a nemocné holgicka 2131415 11231415 1123|415 112(3|4]|5
10. Co rad jim 213145 112|345 1{2|13|4|5 112(3(|41|5
11. Na Vitaminy a Bacily 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
12. Pise Zdravé t&lo 213145 112|345 1{2|3|4|5 112(3(|41|5
13. Grafomotorika 213(4|5 112|345 1{2|3|4|5 112|345
14. Putovéni s jablickem 2|3(4|5| |1|2(3]4|5| [1]|2|3|4|5| [1]|2]3|4|5
15. Potravinové pyramida 213145 112|345 1{2|3|4|5 1123|415
16. Stolovani 213(4|5 112|345 1{2|3(4|5 112|345
17. Pracovni list: Spocitej ovoce v misce 213|4]5 1 3|45 112131415 1123|415
18. Vyroba ovocného salétu 2(3]4|5 112|3]4]5 1/213(4]|5 112|3]4]5
19. Projekt jako celek 2131415 112345 112345 1123|415

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméné narocnad), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).




Piiloha €. 23: Hodnoceni pedagoga €. 5

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néroér}ost pro Narocénost pro
ucitele déti
1. Pexeso 415 4|5 45
2. Jablko a citron 2 KR 4|5 415 415
3. Na jedlika 1345 415 4|5
4. Sezndmeni s Vitaminky i 3|4 4 4
5. Pracovni list: Vyziva 4 4 415
6. Obrazky z vriki 1|2 4 5 415 415
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 415 415 415
8. Baseit Vitaminy 415 4|5 4|5
9. Zdravé a nemocna hol¢icka 415 415 i 5
10. Co rad jim 4|5 4|5 4|5
11. Na Vitaminy a Bacily 415 415 415
12. Piseft Zdravé télo 415 415 4
13. Grafomotorika 415 4B 415
14. Putovéni s jablitkem 415 5 415
15. Potravinova pyramida 415 5 i 5
16. Stolovéni 415 5 3/4|5
17. Pracovni list: Spogitej ovoce v misce 415 S 314(5
18. Vyroba ovocného saldtu 415 5 1/2|3gw5
19. Projekt jako celek 415 5 1|2ER4|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,
nejméné narocna), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).



Piiloha €. 24: Hodnoceni pedagoga €. 6

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro‘j’l.mSt pro Naro¢nost pro
ucitele dti

1. Pexeso 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]5
2. Jablko a citrén 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1(2 415 1(2(3|4|5
3. Na jedlika 213(14|5 112|3(4|5 1(2 415 1{2(3|4]|5
4. Seznimeni s Vitaminky 2|34 112|3]|4 112134 112|134
5. Pracovni list: VyZiva 2|34 112]3]4 112|134 112|134
6. Obrazky z vriki 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1(2|3|4|5 1/2(3(4|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 2131415 112]3]4|5 112(3]4]5 112|345
8. Baseti Vitaminy 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 2131415 112]3]4|5 112(3]4]5 1123|415
10. Co rad jim 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3[|4]|5
11. Na Vitaminy a Bacily 2(3|4|5 1(2(3]|4|5 1{2|3|4|5 1/2(3|4|5
12. Pisefi Zdravé t&lo 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3[|4]|5
13. Grafomotorika 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1({2|3|4|5 1/2(3|4|5
14. Putovéni s jablickem 2|3(4|5| |1|2(3]4|5| |1|2(3]4|5| |1|2(3|4]|5
15. Potravinova pyramida 213145 112]3]4|5 112(3]4]5 1123|415
16. Stolovani 213145 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
17. Pracovni list: Spogitej ovoce v misce 2131415 11213]4|5 1 314|5 1123|415
18. Vyroba ovocného salétu 2131415 112|3]4]5 11213(4]|5 1{2(3]4]|5
19. Projekt jako celek 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméné narocnd), 5 je nejhorsi (nejméne efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndarocnd na

pripravu).




Piiloha €. 25: Hodnoceni pedagoga ¢. 7

HODNOCENY PARAMETR
METODA Efektivita Atraktivita Néro%post pro Narocénost pro
ucitele déti

1. Pexeso 213145 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
2. Jablko a citrén 2131415 112345 112|345 112|3(4|5
3. Na jedlika 2(3|als| |1]|2|3|4|5| |1|2|3]|4|5| |1]2]3]|4]5
4. Seznameni s Vitaminky 2|34 1(2]3]4 112|334 1|12(3|4
5. Pracovni list: VyZiva 2/13|4 112(3|4 12|34 1|12(3|4
6. Obrazky z vrski 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
7. Na zdravé a nezdravé potraviny 231415 11213]4|5 112]3]4|5 1123|415
8. Bésefi Vitaminy 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
9. Zdravé a nemocné holgicka 2131415 112131415 112|345 1123|415
10. Co réd jim 2(3|4|5 1(2(3|4|5 1(2|3|4|5 1(2(3|4|5
11. Na Vitaminy a Bacily 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
12. Pise Zdravé t&lo 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
13. Grafomotorika 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3[|4]|5
14. Putovéni s jablickem 2|3(4|5| |1|2(3|4|5| |1|2(3|4|5| |1|2(3|4]|5
15. Potravinové pyramida 2|3|4a|5| |1]|2|3]a|s| [1|2]|3]4|5| |1]2|3]4]5
16. Stolovani 213(4|5 112|345 1123|415 1{2(3|4]|5
17. Pracovni list: Spog&itej ovoce v misce 23|45 112131415 1 31415 1123|415
18. Vyroba ovocného salatu 2(3]4|5 112|3]4]5 112|345 1/2|3|4]5
19. Projekt jako celek 2131415 112345 1123|415 1{2(3|4]|5

Hodnoceno pomoci ciselné skaly 1 — 5. Kdy 1 je nejlepsi (nejefektivnéjsi, nejatraktivnéjsi,

nejméné narocnad), 5 je nejhorsi (nejméné efektivni, nejméné atraktivni, nejvic ndrocnd na

pFipravu).
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