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Uvod

Pokud budeme zachdzet do extrémi, muzeme fici, ze v historii se ménil zptusob
obzivy z vegetarianstvi az po kanibalismus. Nasim predkidm totiz slouzila potrava primarné
k pieziti. Zivili se tedy tim, co zrovna bylo v jejich moZnostech, jen aby zistali naZivu.
Vétsina lidoopt jsou vegetariani. Simpanzi, s nimiZ je na$e genetické vybaveni stale jestd
v 98,5 % totozné, jsou vSak vSezravci. Neni jim dokonce cizi pojidani masa piisluSnikii
svého druhu. Pivodné jsme geneticky vybaveni diky zivotu v destnych pralesech spiSe pro
vegetarianskou stravu. Diky dob¢ ledové, kdy nasi predkové konzumovali velké mnozstvi
masa, jsme dobfe vybaveni pro jeho traveni. Doba, kdy lidé zacali provozovat zemédé€lstvi
a chovat dobytek neni dostate¢né dlouha na to, aby se zpiisob tohoto stravovani zapsal do
lidského genotypu. Pfed nékolika desetiletimi zacali lidé rafinovat potraviny. Je nemoZzné,
aby se nasSe genetika prizpisobila takto upravované potravé. Tohle vSechno mize mit za
nasledek rizné intolerance vici potravinam jistého druhu, jako je napiiklad nesnasenlivost
laktozy, lepku apod.

V soucasnosti neni zptisob naseho stravovani orientovany pouze na pteziti. To, co
lidé jedi, je ovlivnéno napiiklad kulturou, se kterou se ztotoziuji (Dahlke, 2006).
V muslimské a zidovské kultufe je naptiklad neptipustnd konzumace vepfového masa,
protoze podle nich prase ztvarnuje cosi necistého a tim padem je takové i jeho maso.
V Indii, kde pfevazuje vyznavani hinduismu, jsou naopak posvatné napiiklad kravy,
aproto slouzi pouze k produkci mléka a k pomoci pii praci, ale nepfichazi v tvahu
konzumace jejich masa. V USA je naptiklad hovézi maso povazovano za jedno
z nejdulezitéjsich (Hirsch, 2001).

Dnes Zijeme ve svété s obrovskym mnoZstvim potravin. Nabidka potravinového
sortimentu v konkrétnich zemich je odlisna. Bud'to je to zpusobeno jiz zminovanym
vyznavanim konkrétniho naboZenstvi, nebo zvyky, které jsou v lidech zakofenény
jsou pro tyto podminky typické a dobfe se jim zde dafi. Vzhledem ke globalizaci a vyvozu
riznych produktii z riiznych zemi, se nase moznosti znatelné rozsituji. Jak si tedy vybrat,
co budeme jist? Vybér potravin je ovlivnén mnoha aspekty, ale hladovéni obvykle ve
vyspélych zemich neni jednim z nich. To co jime, je pfedevSim ovlivnéno prostfedim, ve
kterém vyrtistame. To co ji naSe rodina a co ndm rodice od malicka serviruji, je pro nas

piirozené a obvykle v tomto zplsobu stravovani, ve kterém jsme vyrostli, pokracujeme po



zbytek zivota. Nas§ vybér jidla dale ovlivni chut’, kterd se nam miize béhem Zzivota ménit.
Potraviny, které konzumujme, nebo se jim naopak vyhybame, mohou byt voleny i ze
zdravotnich divodu. Dale mize byt zplsob nasi stravy ovlivnén i pohodlim, protoze
¢asova uspora muze byt pro mnoho lidi v dne$ni dob¢ zasadnim kritériem pro vybér toho,
co zrovna sni. Nakup a piiprava zdravého jidla totiz neni casové tipln€ Gsporna. Nemluve
0 chovu a péstovani vlastnich surovin. Pokud si v§ak uvédomujeme, kam smétujeme, jaky
zpusob zivota chceme zit a co ovliviiyje to, co jime, mizeme byt schopni 1épe korigovat,
pokud jsme si védomi zptsobu naseho stravovani.

Kdyz si tohle vSechno uvédomime, zplsobu jak se stravovat a druhd potravy, které
muzeme konzumovat je opravdu nepieberné mnozstvi. Ne vSechny potraviny, kterymi
jsme obklopovani, jsou vSak naSemu zdravi prospésné a je nutné si uvédomovat, které
potraviny by mély v nasem jidelnicku ptfevazovat, a které bychom naopak meéli jist
vyjimecné. Je nutné se zaméfovat nejen na vybér potravin, ale také na mnozstvi jidla, za
jakych podminek jidlo konzumujeme, jestli se mizeme soustfedit na to, co jime, nebo
prosté néco snime ,,za pochodu®. Proto je dilezité¢ tyto informace od malicka vstépovat
détem, at’ je pro n¢ zdravé stravovani pfirozenou soucasti jejich Zivota. V dnesni dobé je
také velice dulezité déti seznamovat s pivodem potravin, které kazdodenné konzumuji
a informovat je o tom, v ¢em jsou konkrétni potraviny naSemu télu prospésné a které

naopak skodi.



1 Cile prace

Hlavni cil

Naucit déti pfirozenou cestou k pozitivnimu vztahu ke zdravému zivotnimu stylu,

predevsim v oblasti stravovani.

Diléi cile

V ramci kvalitativniho vyzkumu jsou stanoveny tyto dil¢i cile.

1.
2.
3.

Rozsitit informovanost déti o celkovém zdravém zivotnim stylu.

Seznamit déti s pivodem potravinovych produkti.

Probudit v détech uvédoméni, co z toho, co jedi je pro jejich zdravi prospésné, ¢i
naopak.

Vitipit détem zaklady pro automatizaci spravnych stravovacich navykl v bézném
Zivoteé déti.

Probudit v détech tendenci aktivné se podilet na vybéru a piipravé jidla.

Upozornit déti na nasledky nezdravého Zivotniho stylu.

Naucit déti vnimat potravu vSemi smysly.

Vyzkumné otazky

V ramci smiSeného designu vyzkumu jsou stanoveny tyto vyzkumné otazky.

1.

Ovlivni pozitivné realizace projektu ziastnéné déti a zprostiedkované jejich rodice
a ucitelky matetskych $kol?

Zaznamenaji rodice zménu v piistupu svych deti ke stravovani?

Kladou rodice déti z vesnické matetské Skoly vétsi diraz na zdravé stravovani, nez
rodice déti z méstské mateiské Skoly?

Produkuji rodiny na vesnici vice vlastni potravy, nez rodiny zijici ve mesté?

Jsou rodiny z mésta vice sportovné zalozené, nez rodiny Zijici na vesnici?

Budou ucitelky matetskych skol, ve kterych byl projekt ,,Zdrava strava“ realizovan
reagovat na tento projekt pozitivné?

Bude podle ucitelek projekt 1épe realizovatelny v méstské, nebo vesnické matefské

skole?



2 Teoreticka cast

Teoreticka Cast se zaméfuje na vymezeni zakladnich pojmt tykajicich se problematiky
zdravého stravovani a to predevsSim u déti predskolniho veéku. Poukazuje na zakladni
slozky zdravé vyzivy, mozna rizika nespravného stravovéni i systém stravovani ve

Skolnich institucich.

2.1Vyziva a jeji zakladni slozky
Tato kapitola pojednava o spravném slozeni denniho pfijmu potravin a objasnuje

zakladni pojmy jednotlivych slozek vyzivy.

2.1.1 Vyzivova pyramida

Zacatkem devadesatych let byla vytvofena tzv. vyzivova pyramida (Gregora, 2004),
kterd mé byt modelem pro spravné slozeni stravy a mnozstvi jednotlivych druhti potravin.
Vyzivova pyramida prochdzi postupem cCasu proménami, stejné jako vSechno ostatni
Vrychle se ménicim a vyvijejicim svété, ve kterém zijeme. Odbornici po realizacich
vyzkumi a novych zjiSténich obménuji slozeni pyramidy. Vyzivova pyramida ma tvar
pyramidy a je rozdélena na jednotliva patra. Ve spodnim patie, kde je nejvice prostoru,
jsou symbolicky umisténd jidla, kterych bychom méli snist béhem dne nejvice. Se
zvySujicimi se patry a zuzujicim se prostorem Se V pyramid¢ objevuji potraviny, které
bychom m¢li jist méné. Na Uplném vrcholu pyramidy v jeji Spicce jsou potraviny, které
bohuzel jsou také soucésti naSeho zivota, ale mély by se jist pouze vyjimecné a nejlépe
vibec.

Prvni nejobsahlejsi skupinou (nejspodnéjsi patro pyramidy) jsou potraviny, kterych by
m¢él dospély ¢loveék snist 3-6 porci denné déti piedskolniho véku 2-4 porce denné (Gregora,
2004). Mezi tyto potraviny patii predevsim jidla bohatd na sacharidy, kterymi jsou
obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze. Tyto jidla jsou pro nas zakladnim zdrojem energie,
a proto bychom jich méli snist nejvice. Pozor vSak na pomér denniho vydeje a pifijmu
energie. Tento pomér by mél byt vyvazeny, pokud by byl pfijem energie nizsi, nez vyde;,
mohlo by dochazet k tbytku vahy a v opaéném pfipad¢ naopak k postupnému budovani
obezity. Nov¢jsi poznatky poukazuji na to, ze peCivo by mélo byt tmavé celozrnné,
z divodu vysokého obsahu vlédkniny, kterd napoméaha lepSimu trdveni, vstiebavani
a vylucovani raznych latek. Dale se sem tadi i1 rostlinné oleje, které jsou dulezitym zdrojem

nenasycenych mastnych kyselin.



Druha skupina obsahuje zeleninu a brambory. Dospéli by méli snist 3-5 porci jidla
z této skupiny a déti predskolniho véku 2-4 porce denné. Zelenina neobsahuje pfilis
energie, a proto se nemusime obavat jejiho vysokého piijmu. Naopak bychom m¢li klast
diraz na dostatecné mnozstvi, které za den snime, protoze zelenina je hlavnim zdrojem
vlakniny, vitaminl a mineralt. Idedalni je konzumovat zeleninu syrovou, ptipadné dusenou.
Pozor na zpusob piipravy konzumovanych brambor. Nejzdravéjsi jsou uvaiené, nebo
upecené ve slupce.

Skupina cislo tii obsahuje ovoce. Tato skupina je na stejné urovni jako skupina ¢islo
dvé a déli se s ni o druhé patro pyramidy. Dospéli by méli snist 2-4 porce ovoce denné
a predskolni déti asi 2 porce denné. Ovoce je zdrojem vitamind, predevsim vitaminu C
a mnoha dalSich. Ovoce by se mélo pro zachovani vSech vitaminii a Zivin konzumovat
syrové a pokud mozno co nejéerstvéjsi (Gregora, 2004).

Dalsim, ptedposlednim patrem pyramidy jsou opét dvé skupiny potravin. Skupina ¢islo
Ctyfi obsahuje mléko a mlécné vyrobky. Dospély by mél snist 2-4 porce denn¢ a dité 1-3
porce. VSeobecné vSak déti pottebuji vice mléka, nez dospéli, protoze jejich télo prochazi
vyvojovymi zménami a potiebuji vice vapniku obsaZeného predev§im v mléku, pro rist
pevnych kosti, zubli apod. Navic tyto produkty obsahuji zZivo¢isné bilkoviny.

Do paté skupiny se fadi maso (pfednostné bilé, co nejméné tucné), driibez, ryby (kapr,
pstruh, lipana, sivena a moiské ryby), vejce a lusténiny. Dospéli by méli snist 1-3 porce
denné a déti predskolniho véku 1-1,5 porce denné. Déti do 2-3 let by nemély ryby pfilis
konzumovat, obzvlast’ pokud trpi alergiemi. LuSténiny jsou bohaté na rostlinné bilkoviny.
Vejce by mély byt tepeln€ zpracované z ditvodu mozné nékazy salmonel6zou. Nemél by se
jist vice nez 1 zloutek denné, dale pak maximalné 3 za tyden. DalSim zdrojem rostlinnych
bilkovin je naptiklad soja patiici také do této skupiny. VSechny potraviny této skupiny jsou
bohaté predev§im na zivoCisné a rostlinné bilkoviny (podle druhu), dale na tuky,
B vitaminy, Zelezo a mineraly.

Sestou a nejuzsi skupinou jsou jidla, kterym bychom se méli spise vyhybat. Jsou to ale
obvykle velice chutové lakavé potraviny, kterymi jsou napiiklad sladkosti, uzeniny, pizza,
hamburgery, smazené bramborové hranolky apod. Jsou symbolicky soucasti pyramidy,
protoze neni jednoduché se jim Uplné€ vyhnout, ale stoji na vrcholu prave proto, ze kdyz uz

tyto potraviny konzumujeme, tak pouze vyjimecné (Gregora, 2004).
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2.1.2 Zakladni Ziviny

Mezi zakladni ziviny, které Clovék muze z potravy pfijimat, patii bilkoviny, cukry
a tuky. Déle je pro funkci lidského téla velice dulezita voda, z jejiz velké ¢ésti se sklada
a dale do téla dostavame prostfednictvim stravy razné vitaminy a mineralni latky (Foft,

2008).

Bilkoviny

Bilkoviny se nachazi ve vSech télesnych tekutinach a vymeésScich zlaz. Jsou
zakladem tkéani a organd. Charakter bilkoviny ur¢uje mnozstvi a uspotfadani aminokyselin,
diky kterym se mohou nase organy a tkan¢ spravné vyvijet (Hnatek, 1984). Bilkoviny jsou
dale potiebné jako hormony, protildtky a pro tvorbu tepla a energie. Nedostatek piijmu
bilkovin miize u déti vyvolat poruchy somatického i psychického vyvoje a u dospélych
snizeni imunity, tvorby svalt a osteoporozu (Foit, 2008). Podle Hnatka (1984) by se mél
klast diraz na to, aby do sebe déti dostaly co nejvice zivocisnych bilkovin prostfednictvim
mléka. Aktualngjsi literatura (Fofit, 2008) poukazuje na kasein (hlavni bilkovina mléka),
ktery je pro déti obtizné stravitelny. Pfestoze existuje mnoho velice kvalitnich rostlinnych
zdroju bilkovin, jako jsou naptiklad ofechy, semena, lusténiny, celd zrna obilin, apod., Foit
(2008) se shoduje s Hnatkem (1984), Ze tyto bilkoviny nejsou pro déti stejné kvalitni, jako

ty Zivo€i$né.

Miléko

Je tfeba se zabyvat problematikou konzumace mléka, jakozto bilkoviny, protoze se
tyka predevsim malych déti a existuje mnoho nézorti na piti mléka a mnoho forem, ve
kterych se da mléko konzumovat. Odbornici na danou problematiku se vzdy shodovali na
tom, ze kravské mléko, jakozto hlavni zdroj zivocisné bilkoviny, je neodmyslitelnou
soucasti jidelnicku déti do 7 let. Pozor ale na piekrac¢ovani konzumace bilkovin po ptidani
masa a mlécnych vyrobkil do jidelnicku spolecné s mlékem. Jiz v matefské Skole jsou
jidelnicky, da se fici nadméerné bohaté na obsah bilkovin. Je tfeba si davat pozor, Vv ptipadé
vysoké konzumace kravského mléka a tvrdého tvarohu, protoze to miize diky velkému
mnozstvi kaseinu zapfiCinit diabetes 1. typu (Foit, 2008). Dale by mohlo nadmérné
mnozstvi zpuasobit alergii. Obzvlast pro déti jsou nékteré typy bilkovin t€Zko stravitelné.
Tvrzeni, ze je potteba do déti dostat co nejvice vapniku, protoze v dospélosti uz to neni
mozné, jsou davno vyvracené. Je tfeba dbat 1 na druh mlécnych vyrobku, které déti

konzumuji, protoze ochucené, slazené, barvené a aromatizované jogurtové napoje, mléka,

11



apod. mohou zptisobit pii Casté konzumaci u déti obezitu. Produkttl je v dnesni dob¢é na
trhu opravdu hodn¢ a je tieba dbat pii vybéru na jejich kvalitu. Konzumace mléka je
celkové slozitou otazkou. Pfi piti tepelné nezpracovaného cerstvého kravského mléka
muze dojit k ndkaze viry, které mize mléko obsahovat, jako jsou slintavka ¢i kulhavka.
Paradoxné je syrové mléko velice prospésné, protoze pii jeho piti nedochazi k ekzémum,
alergiim a astmatu. Dalo by se fici, Ze nejbezpecnéjsi je konzumace susené¢ho, nebo
kondenzovaného mléka. U suseného vSak zase vznika riziko plisni (Fofit, 2008). V dnesni
dob¢ se v prumyslu nejvice rozsitilo pasterované mléko, které ma zamezit mozné nakaze,
ktera hrozi praveé z Cerstvého mléka. Pasterizaci se ale mimo Skodlivé viry ni¢i i spousta
latek télu prospésnych. Nekteti odbornici dokonce tvrdi, ze pasterované mléko muze
Vv piipad¢ konzumace od nejutlejSiho détstvi, zpisobit riziko vzniku schizofrenie a autismu.
U konzumace mléka je nutné zminit 1 mléko kozi, které je velice zdravi prosp&$né. Kvalita
koziho mléka se odviji od kvality toho, ¢im se koza zivi. Toto mléko obsahuje také kasein,
ktery je u traveni malych déti tak problematicky, ale bilkoviny koziho mléka jsou pro déti
mnohem Iépe stravitelné. Mléko se doporucuje naptiklad pfi onemocnéni traviciho traktu

a celkove se povazuje za ,,lé€ebné* (Foit, 2008).

Tuky

Hodnota energie obsaZzena v tucich je dvakrat vyS$$i, neZ v bilkovinach, nebo
sacharidech. Tuky jsou tedy zdkladnim zdrojem energie pro nase télo. Tuky, které mizeme
konzumovat, jsou opét dvojiho zdroje, a to rostlinné a zivocisné (Hnéatek, 1984). Kromé
toho, Ze jsou zdrojem mnoha energie v malém objemu, mizeme diky tukdm pfijimat
vitaminy, které jsou v nich rozpustné, jako naptiklad vitamin D, E a K. Tuky by mély byt
obsaZeny v nasi stravé zhruba ve 30 %. Néktera média a laickd vefejnost miizou povazovat
tuky za Skodlivé. At uz kvili nartistu hmotnosti, nebo kvtli cholesterolu, obsazeném
v zivo€isnych tucich. Odbornici vSak tyto myty popiraji. Naopak nahrazovani zivo€isnych
tuki pouze rostlinnymi je stejné¢ jako u bilkovin nevhodné. Naprosto dostacujici je
omezeni uzenin, tu¢ného masa, sladkosti a pfedevSim omezeni a spravny vybér tuka
pouzivanych ke smazeni. Pro déti je dilezita konzumace predevsim rybiho tuku, ktery je
napomocny pii uceni, psychickém vyvoji a podpote imunity. Mozek je z 60 % postaven na
tukovych strukturdch a i proto je obzvlast’ u déti dilezité nepodcenovat jeho konzumaci.
Naopak je tieba byt obezietni pii nabizeni omega-6 mastnych kyselin détem, protoze jsou

pro né tézko stravitelné (Fott, 2008).
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Sacharidy

Existuji jednoduché sacharidy, kterymi jsou monosacharidy, disacharidy
a oligosacharidy a patii mezi né¢ hroznovy cukr, fruktéza (ovocny cukr), laktoza (mléény
cukr), galaktoza (slozka mlééného cukru), sachardza (titinovy cukr), maltoza (sladovy
cukr) a disacharidy. Dale existuji sacharidy slozené, neboli polysacharidy, kterymi jsou
skrob, pektiny, glykogen a celuldéza. Dulezitymi zdroji sacharidlii jsou predevsim cukr,
obiloviny, lusténiny, ovoce, brambory a zelenina. Tyto potraviny jsou vhodné pro télo
i diky vlakning, ktera napomaha traveni (Hnatek, 1984). Diky velkému mnozstvi sacharid
muze vznikat nadvaha, ktera je zptisobena preménou sacharidli na glukézu a néasledné na
tuk, ktery se ulozi. Monosacharidy a disacharidy nejsou nezbytnou soucasti nasi stravy.
Maji totiz vysoky glykemicky index, pii jehoz konzumaci dochazi k jeho velice rychlému
vstiebani a vyprodukovani vysoké hladiny inzulinu, coz neni nasemu zdravi prospés$né.
Glukoza je dilezitym zdrojem energie pro mozek, oci, ¢ervené krvinky atd. Somatotypové
nastaveni ditéte 1ze Castecné ovlivnit i konzumaci sacharidii v t€hotenstvi, piipadné jiz
obézni matky ziejmé porodi dité, které bude mit vyssi sklony k obezité po cely Zivot (Foit,
2008). Zatimco déti, jejichz matky vSeobecné ani v téhotenstvi nekonzumovaly pfilis
mnoho sacharidii, maji Sanci na niz§i vahu az do dospélosti a nékdy i po cely Zivot.
Prestoze déti maji dobfe vyvinutou schopnost vstiebavani sacharidli, neznamena to, ze
mohou konzumovat velké mnozstvi sladkosti, coz se bohuzel ¢asto d¢je. Sladkosti, které
najdeme bézné& v obchodech, totiz obsahuji spoustu latek, které détem i dospélym naopak
Skodi. Mimoto zpusobuji velké kolisani cukru v krvi. Navic jsou sladkosti velice
navykové. Cukry by mély tvofit vétSinu potravy. Nepletme si vSak fepny cukr a sladkosti
scukry v pfirozené podobé jako jsou Skroby obsazené hlavné v obilovinach.

Nejvhodnégjsim sladidlem je pro déti ovocny cukr (Foit, 2008).

Mineralni latky

Dalsimi slozkami vyzivy, které by nemély v nasem jidelnicku chybét, jsou
mineralni latky (fosfor, vapnik, zelezo, hoicik, draslik, sodik, sira, chlor, jod, kobalt)
a stopové prvky (fludr, zinek, méd’, mangan, chrom), které se vSak v béznych potravinach
pfili§ nevyskytuji (Foit, 2008).

Viapnik je dalezity pro pevné kosti, zdravé zuby, srazlivost krve a srde¢ni ¢innost.
Zdrojem vapniku je pfedev§im mléko a mlééné vyrobky. Fosfor slouzi k metabolismu

bilkovin, sacharidl i tukl a také pro pevné kosti a zuby. Mimo mlécné vyrobky se fosfor

13



nachazi v lusténinach. Zelezo prenasi télem kyslik a kysli¢nik uhli¢ity. Cervené krevni
barvivo (hemoglobin) a svalové barvivo (myoglobin) obsahuji Zelezo. Ziskat jej mizeme
Z masa a vnitifnosti. Dale pak z mléénych vyrobki, ale jiz v mnohem mens$i miie a v malé
mife 1 ze zeleniny. Pii nedostatku mize vzniknout chudokrevnost. Hot¢ik je dulezity pro
nervosvalovou drazdivost, metabolismus sacharidi a pro spravny vyvoj kosti a zubd.
Mizeme jej nalézt v lusténinach, obilovinach, mase a vejcich. Zinek metabolizuje
bilkoviny a kysli¢nik uhlicity. Hledat ho mizeme v téméi vSech potravinach, prevazné

vsak v jatrech, mase a kostech (Hnatek, 1984).

Vitaminy

Lidské télo si dokdze vyrobit pouze nékolik druhti vitamint. Je nutné je dodavat,
obzvlasté u déti, potravinami. Napomahaji $tépeni zivin Vv organismu. Existuji vitaminy
rozpustné V tucich a ty, si dokaze t€lo uschovat do zasoby. Neustidle vSak musime
dopliovat vitaminy rozpustné ve vodé, protoze se z téla vylucuji mnohem rychleji.
Vitamin A je prospé$ny piredev§sim nasSemu zraku a svédci 1 pokozce. MuzZeme jej ziskat
Z jater, masla, mléka a vajec, dale pak v mrkvi a vjinych druzich ovoce a zeleniny.
Vitamin B; napomaha pii metabolismu sacharidd a proti nervosvalové drazdivosti.
ObsaZen je ve vnitfnostech, mase, mléku, obilovinach, ofiScich a v kvasnicich. Vitamin By,
neboli riboflavin je obsazeny v mléce a jatrech a slouzi k metabolismu aminokyselin,
mastnych kyselin a sacharidi. Podobny vitaminu B; je také vitamin PP. Vitamin Bg slouZi
k metabolismu aminokyselin a mastnych kyselin. Obsahuji jej opét jatra, dale ledviny,
maso a obiloviny. Stejnou ulohu jako vSechny B vitaminy ma kyselina pantotenova.
Vitamin C kromé toho, Ze napomah4d ménit v organismu kyselinu listovou, je pro télo
velice dulezity. Diky nému dochdzi k tvorbé mezibunééné hmoty a ke krvetvorbé. Je také
dilezity pro naSi imunitu. Obsazeny je V zeleniné (konkrétné nejvice vitaminu C
nalezneme v Cervené paprice), ovoci a bramborach. Vitamin D je dobry na kosti. Obsahuje
jej rybi tuk a jiné oleje, kvasnice, vajecny zloutek, mléko ¢i houby. Predev§im ho vsak
ziskavame skrze pokozku ze slunecniho zaieni. Varovné zjisténi je, Ze déti zkonzumuji
0 70 % mén¢ vitaminu D, nez kolik by mély, coz neni dobr¢ pro jejich zdravi (Foit, 2008).
Vitamin E, obsaZeny v rostlinnych olejich, jatrech, vejcich a luSténindch ndm dodéava
energii a pozitivni psychické naladéni (Hnatek, 1984). Vitamin K pulsobi jako prevence
proti rakoviné a podporuje jeji 1écbu (Foit, 2008). Potraviny obsahujici vitamin K jsou

napiiklad kapusta, Spenat, petrzel, zeli a brokolice (Komprda, 2017). Kyselina listova je
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dal§im vitaminem, ktery miZzeme, jak jiz nazev napovida, hledat v listovych salatech.
Tento vitamin preventivné snizuje riziko rakoviny, podporuje vyvoj mozku a zlepSuje
kojeni.

Vice nez 60 % nemoci souvisi s nespravnou vyZzivou, at’ uz ptimo, nebo nepiimo.
Dostatecna konzumace vSech vitamind by tomuto problému mohla zabranit. Piesto, ze se
vSeobecné tvrdi, ze je nejlepsi ziskdvat vSechny vitaminy ptirozené z jidla, realné to neni
uplné jednoduché, protoze mnozstvi druha jidel pro pojmuti vSech vitamint je veliké.
Kvantita konkrétniho jidla, pro ziskani dostatecné denni davky konkrétniho vitaminu by
musela byt pomérné velkd. Pro bézného cCloveka, ktery se hloubé&ji nezajimd o zdravé
stravovani, by bylo ziskavani dostatecného mnozstvi vitamini pouze z toho co ji, témét
netnosné. Proto byly vynalezeny riizné dopliikky stravy, které ndm pomohou k doplnéni
pottebnych vitaminil. Najdou se ale 1 odbornici, ktefi tvrdi, Ze jsou tyto dopliiky zbytecné,

nebo dokonce skodlivé (Foit, 2000).

Voda

Lidské télo je tvofeno ze dvou tfetin vodou. Nachazi se nejen v buiikach, ale
I V mezibunééném prostoru. Détské télo obsahuje vice vody, nez té€lo starych lidi, coZ se
projevuje na jejich svrastélé kiizi. Funkce vody je transportni a pomahé pfenaset Ziviny po
celém téle. Dospély Clovek by mél v priméru vypit 2,5 litru vody. Mnoho vody je
obsazeno i v ovoci a zelening a kdo konzumuje velké mnozstvi ovoce a zeleniny, tak mtize
lehce uminit pfijem vody (Lentzova, 2003). Dité by pak mélo vypit ve 2-3 letech okolo
700 ml za den a ve 4-6 letech by to mélo byt kolem 800 ml za den. V horkych letnich
dnech a pfi zvySené fyzické namaze by to méla byt aZ dvojndsobnd davka. Idedlnim
zdrojem tekutin je v prvé fadé mineralni voda, dale jsou to Caje a $tavy z Cerstvého ovoce
nebo zeleniny (Hanreich, 2000). Voda se dostava z téla potem, dychanim a vylu¢ovanim.
Proto je dllezité ji neustale dopliovat. Jeji nedostatek zptisobuje zhorSeni dusevni i télesné

vykonnosti (NeSpor, 2015).

2.2 Zasady zdravého stravovani déti
Nésledujici kapitola upozoriiuje na moznd rizika pfi vedeni déti ke zdravému
zivotnimu stylu. Poukazuje na zaméry potravinafského priimyslu a na to, jak by se mélo

k détem pfi stravovani pfistupovat.
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Natlak potravinaiského praumyslu

To, co détem chutnd a naopak nechutnd, Si Vsob&é péstuji velmi brzy. Jiz
Vv t€hotenstvi vnima plod chut’ z toho, co matka sni, prostfednictvim plodové vody. Dale je
pii kojeni ovlivnéna chut’ matefského mléka tim, jaké jidlo matka konzumuje. Je dokazano,
ze déti matek, které se v dobé kojeni stravovaly pestie, pozdéji rady zkousely nové
potraviny, nez déti, které byly krmeny uméle stale stejnym mlékem (Dahlke, 2006). Od
utlého veéku jsou chlapci piirozenym zpiisobem napodoby svych otcli navykani na potravu,
ktera jim doda energii a silu, jako je maso, vejce a uzeniny. Divky pak davaji pfednost
zdravéjSimu jidlu, které vidi konzumovat své matky, jako je ovoce, zelenina a podobng¢.
Tyto navyky uz détem zlstavaji vstipeny po zbytek Zivota a lze je zménit jen s jistou
davkou vile. Toho vyuzivaji 1 velké fasfoodové fetézce, které se snazi naldkat na své zbozi
jiz malé déti tim, ze jim napiiklad nabidnou k menu hracku. Déti si pak na stravu zvykaji
a obchodnici si tak zajistuji klientelu do budoucna. Dal§im problémem je fakt, ktery
potvrzuje znamé rceni, ze zakazané ovoce chutna nejlépe. Pro déti jsou pak lakavé prave
jidla, kterd jim rodie zakazuji, nebo povoluji pouze vyjimecné. Témi jsou sladkosti,
kterych je na trhu veliké mnozstvi a pro déti jsou tak ldkavé, jidla z jiz zmifovanych
fastfoodu, sladké napoje typu CocaCola apod. Je tedy tieba drzet déti od reklam, které je
pravé na tyhle nezdravé potraviny lakaji. S tim souvisi 1 celkovy zivotni styl ditéte, kdy
dité, které nesedi pfili§ Casto u televize, nema ani Sanci tyto reklamy sledovat a tim padem
je ,,usetfeno® o to velké mnozstvi pokuseni, kterym je obklopeno (Dahlke, 2006).

Déti by si naptiklad nemély zvykat na konzumaci uzenin a smazenych jidel,
protoze jsou pro n¢ chutové velice vyrazné a pfitom nezdravé. Ostatni pokrmy pak pro déti
oproti témto jidlim nejsou dostatecné lakavé a tim padem jim neddvaji pfednost. Jidlo déti

by celkové nemélo byt prilis solené a kofenéné (Machova, Kubatova, 2009).

Pristup k détem

Podle Kellowa (2008) je potieba dodrzovat pii stravovani nasledujici zasady:

1) Pitny rezim. Obvykle je potieba kontrolovat, aby déti vypily béhem dne dostatek
tekutin. Na druhou stranu je tfeba byt obezietny i pii nadmérné konzumaci vody,
protoze kdyz déti piji hodn&, nemaji pak hlad a mohly by odmitat jidlo. Idedlni je
hlidat, aby déti nevypily moc piti alesponi hodinu pied jidlem.

2) Podavani svacin mezi hlavnimi jidly. Pomahaji zahnat détem chuté a mohou

napomoci doplnit potfebné vitaminy, protoze svacinkou by nemélo byt nic
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

vydatného, co déti zasyti a nemaji pak hlad k hlavnimu jidlu. M¢lo by to byt prave
néjaké ovoce, nebo zelenina.

Vyhybani se nevhodnym pokrmiim. Pokud dité odmita jidlo, které je mu nabizeno,
nemélo by se toto jidlo nahrazovat sladkostmi, susenkami, lupinky a jinymi
pochutinami.

Nenutit déti do jidla. Pokud dité¢ odmitd jidlo a tropi kviili tomu nepotadek, je
potieba zustat v klidu, nepodlehnout a nenabizet mu pro néj chutnéjsi (ale obvykle
mén¢ zdraveé) nahrady.

Déti by mély neustale zkouset nové potraviny. Je dilezité, aby si zautomatizovaly
co nejpestiejsi zplsob stravovani. Pestrost je mozné détem zajistit nenapadnym
pfidavanim riznych druhii zeleniny do jidla, pfidavat lusténiny a ovesné vlocky do
polévek, smichat nastrouhanou mrkev s nastrouhanym vhodnym typem syra,
pouzivat celozrnné produkty do zapékanych téstovin, kde se tyto produkty ,,ztrati®,
nebo pripravovat ovocné napoje z riznych druhd ovoce a ptipadné i zeleniny. Co se
pestrosti stravy tyce, Seinfeldova (2007) uvadi, ze by déti mély snist minimalné 3
druhy zeleniny denné, 2 druhy Cerstvého ovoce, 3x denné celozrnné obilniny, nebo
ryzi, 3x denné potraviny bohaté na vapnik (zelena zelenina, luSténiny, tofu, apod.),
zdroj bilkovin (kriti prsa, kufeci prsa, ryby, apod.), dale tuky a vladkninu.

Zaméfit se na oblibené potraviny déti, obzvlast' pokud jsou vybiravé. Je dobré
snazit se jim jejich oblibenou potravinu obménovat a kombinovat s jinymi, nebo
nahrazovat jejich obliben¢ pokrmy neslazenymi a nizkotu¢nymi variantami.

Tresty nikam nevedou, diilezitd je chvala. Pokud dité neji to co m4, je potieba ho
Vv pfipad€ jeho pfekonani se povzbuzovat a chvalit. To ma mnohem vétsi efekt, nez
trest.

Zapojovat déti do procesu celého stolovani a udélat si z toho ritual. Je dobré, kdyz
déti pomahaji prostirat a pomahat s piipravou jidla. Zaroven je uzitecné, kdyz je
prostiend tabule pro déti néfim pfitazlivd. Mohou to byt naptiklad barevné
ubrousky, ubrus, jejich oblibené nadobi, ze kterého budou jist apod. Vzhledem
k tomu, ze déti se uci vSe napodobou, je dobré je nechat v ptipadé zajmu byt co
nejsamostatnéjsi pii sebeobsluze.

Sousttedit pozornost ditéte pouze na jidlo. Proto se v zadném piipadé nedoporucuje

jist u televize, hrat si pii jidle apod.
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10) Zajisteéni ditéti realizovatelnost procesu jedeni. Pokud dostane piilis velky a tézky
ptibor, nebo piili§ velké kusy jidla, které si jesté samo neumi pokrajet a neni

schopno je pokousat, jeho pozitek z jidla bude zklamanim (Kellow, 2008).

2.3Nemoci spojené se stravovanim

Nékteré nemoci jsou ziskané geneticky, mnoho nemoci v$ak vznikd béhem Zivota na
zéklad¢ toho, jakym zptsobem se starame o svoje zdravi. Je potieba si uvédomit, jak muize
nespravné stravovani ovlivnit nase zdravi a to témét okamzité, nebo i za n€kolik mnoho

let.

2.3.1 Diabetes mellitus

Pii diabetu mellitu neboli cukrovce, je naruSena télesna funkce téla nakladani
s glukozou (jednoduché cukry). Mimo gluk6zu obsazenou v ovoci existuje glukdza v Krvi
— krevni cukr. Ten je nezbytny pii spravné funkci vSech organti a dostavd se do krve
prostfednictvim jidla, nebo uvoliiovanim z glykogenu z jaternich zasob. Zdravé télo si
dokaze udrzovat hladinu krevniho cukru, neboli glykémii, v pomérné stalém mnozstvi.
Rizeni tohoto procesu udrzovani stalé hladiny cukru v téle fidi hormon zvany inzulin.
Konkrétnéji zajistuje ukladani glukozy do zasob a zpiistupniuje vSechny bunky v téle pro
vstup glukézy. DalSimi hormony ovliviiujici tento proces jsou glukagon a adrenalin. Oba
tyto hormony zajist'uji uvoliovani glukdzy ze zasob v jatrech zpét do krve. Pfi diabetu
vSechny tyto procesy nefunguji, jak by mély a hladina glykémie v téle stoupa. Prvnimi
pfiznaky cukrovky mohou byt naptiklad inava, Castd onemocnéni a snizend vykonnost,
vétsi konzumace tekutin a CastéjSi moceni. Mezi akutni pfiznaky patii zrychleny dech,
zvraceni, slaby pulz a ztrata védomi (Neumann, 2017).

Existuje diabetes mellitus 1. a 2. typu:

Pii diabetu 1. 1 2. typu je hladina glykémie zvySena. Pii diabetu 1. typu je tvorba
inzulinu v téle mala, az zadna, coz je pti¢inou vzniku diabetu. Pfi tomto typu neni ovlivnén
vznik obezity. Diabetes 1. typu se obvykle projevi v détstvi, nebo pti dospivani. Méné pak
v Casné dospélosti a vyjimecné ve zralém véku. Zpisob 1éCeni je podavani inzulinu
injekcemi. Toto onemocnéni je autoimunitni, coz znamena, Ze je naruSena autoimunita a to
je nasledek toho, Ze té€lo zacne bojovat prostiednictvim bilych krvinek proti svym vlastnim
beta-buinkam. Vnéjsi projev tohoto autoimunitniho procesu muize trvat az nékolik let. Proto

je tézké urcit pfi¢inu vzniku. Pivod vSak byva bud'to dédi¢ny, a nebo je vznik zplsoben
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jistym sklonem k diabetu, i pfes neptitomnost ¢lent rodiny trpicich diabetem. Predurceni
moznosti vzniku diabetu u téchto déti byva jen Castecné dokazatelné. EXxistuje urcita
prevence, jak pomoci spravné stravy predejit diabetu 1. typu. Tou je napiiklad kojeni
ditéte, dodrzovani spravnych vyzivovych zasad, nizkotucna strava bohata na vlakninu,
malo Casta konzumace mlécnych vyrobkl v piipadé objeveni cukrovky v roding, pestra
strava, erstvé pokrmy, ovoce misto sladkosti atd. (CPZP).

Diabetes 2. typu ma naopak normalni, ale ¢asto spiSe zvySenou tvorbu inzulinu v Krvi.
Pfi¢inou je ztrata vnimavosti k inzulinu. Vnik obezity pii tomto typu byva pomérn¢ Casty.
Vyraznym zhubnutim je dokonce mozné tento typ diabetu tplné vylécit. Diabetes 2. typu
se Casto objevuje ve zralém veku, az stafi a dfive pouze vyjimecné. Tento typ se mezi
viemi piipady diabetu objevuje v 85 % (Lebl, Priihova, Sumnik, 2015). Prevence, nebo
zpomaleni nastupu diabetu 2. typu je pravé zdrava vyziva, dale pravidelna fyzické aktivita,
udrzovani normalni té€lesné hmotnosti a vylouceni uzivani tabaku (WHO, 2017).

s diabetem 2. typu stale ptfibyva, coz zplsobil naptiklad 1 nérlst obezity déti. U déti
mladsich 10 let je nastésti diabetes 2. typu jesté neobvykly a postihuje spiSe déti etnickych
a rasovych mensin. OvSem i diabetes 1. typu se béhem poslednich 25 let celosvétove az

zdvojnasobil (Laffel, 2011).

2.3.2 Obezita u déti

Celé obdobi lidského zivota jiZ od narozeni ma vyznam pro vyvoj obezity. S prvni
nadvahou se miizeme setkat jizZ u uméle krmenych kojencti. Vyvijejici se déti pfedskolniho
véku prochdzeji riznymi nerovnomérnymi vyvojovymi stadii, kdy se jejich télesné
proporce Casto méni. Kratkodoba nevyrazna nadvéha, nebo naopak hubnuti neznamenaji
nic zavazného, pokud to nepfetrvavad dlouhodobé. Obezita se vyznacuje zvySenym
mnozstvim tuku v téle. Divkdm a chlapciim se obvykle tuk ukladéd na odliSnych mistech.
Télesna hmotnost je vyjadiena télesnym indexem BMI (body mass index) (Frankova,
Dvorakova — Jand, 2003). BMI index se vypocita vydélenim télesné hmotnosti v Kg,
télesnou vyskou na druhou. Pokud vyjde hodnota mezi 18,5 az 25, jednd se o norméalni
vahu. Niz8§i hodnota zna¢i podvahu a vyssi stupné jsou rozdéleny do dalSich 4 stupiii
nadvahy, az obezity (Kejvalova, 2010). BMI ma u déti predSkolniho véku 3 faze. Za prvé

je to nartst nadvahy béhem prvniho roku Zivota, druhou fazi je stav, kdy na nékolik let
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nadvaha klesa a posledni faze, ktera nastane asi v 6 letech, je charakteristicka pro zvyseni
poméru hmotnosti vzhledem K vySce (Franikova, Dvotakova — Jant, 2003).

Vznik obezity je zplisoben dédi¢nosti (metabolismus, ukladani télesného tuku, slozeni
svall a typy vlaken) a Zivotnim stylem (malo pohybu, nadmérny pfijem Zivoc¢isnych tuka,
stres, 1€ky, ...). Ve spojeni se stravovacimi navyky lze obezité¢ zabranit napiiklad pestrou
a vyvazenou stravou, vice potravin rostlinného nez zivocisného pivodu, pfiméfeny piijem
energie vzhledem k vydeji, pravidelna strava, pitny rezim, omezeni nezdravych jidel
(fastfood apod.), nepiejidani se z ditvodu frustrace (Hfivnova, 2014).

Obezita muze zpisobit jiz u déti predskolniho veku psychické problémy. Obézni déti
byvaji Casto negativné hodnoceny svymi vrstevniky. Jiz v tak atlém véku, mohou trpét
posmivanim. Divky maji obavu, Ze nejsou dostate¢né atraktivni pro chlapce a predevsim
muze mit obezita vznikla jiz détstvi za nasledek psychické problémy v dospélosti. Témi
jsou naptiklad mentalni anorexie a bulimie (Frankova, Dvotakova — Jant, 2003).

Dahlke (2014) si dovoluje vyslovit tvrzeni, Ze obezita se celosvétové rozsifuje jako
epidemie. USA je zem¢ znama vysokym vyskytem obezity, napiiklad dvacetiletych lidi
s nadvahou je jiZ vice nez tfetina. Dokonce 1 v Némecku je jiz patrné, ze trpi obezitou lidé
jiz v mladém véku. S vékem se pak mnozstvi obéznich lidi zvySuje. V Rakousku bylo
zjisténo 40 % dospélych trpicich obezitou. Mezi détmi ve véku 6-15 let je to okolo 20 %
(Dahlke, 2011). Sokujici ¢isla ukazuji, Ze obezita stoupa. Na celém svété je 124 miliond
obéznich déti. Studie zjistily, ze od roku 1975 do roku 2016 vzrostl pocet obéznich déti
z1% na 5,6 % obéznich divek a 7,8 % chlapct. Oproti tomu podvyzivenych déti ubylo.
V ramci vyzkumu bylo zji§téno, ze nckteré zemée jiz zaCaly tento problém korigovat, ale
v nékterych zemich je naopak narist obezity pomérné rychlym a stale probihajicim
procesem. Je tieba zabranit obezit€ jiz v raném détském veku, protoZe v dospélosti je tento
budou mit v dospélosti zdravotni problémy

(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/behindtheheadlines/news/2017-10-17-

childhood-obesity-soars-worldwide/, 2017).

2.3.3 Potravinové alergie a intolerance

vvvvv

Ptesny divod vSak neni znamy. Rozhodné je jednim z faktort genetika. DalSimi faktory
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mohou byt zmény pocasi, chemie v potravinach a kombinace nékolika faktorti dohromady
(Mindell, 2017).

Je potieba rozliSovat alergii a intoleranci. Ve vétSiné piipadi, kdy zjistime negativni
reakci na pozitou potravinu, se obvykle jedna spiSe o intoleranci, nez o alergii.
O intoleranci se jedna v piipad€, Ze se nepiiméfend reakce projevi do nckolika desitek

minut a neprojevuje se typickymi alergickymi ptiznaky (Foit, 2000).

Alergie

Podle Lentzové (2000, s. 154) je alergie: ,, precitlivéla reakce imunitniho systému
VICi cizorodym, casto neskodnym substancim, tzv. alergenum. “ Mezi ptiznaky alergie (a to
nejen potravinové) patii ekzém, koptivka, ryma, astma, poruchy traveni, které se projevuji
nadymanim, nebo prijmem, dale zanéty, horecka, puchyie na sliznicich a rtech, otoky
kloubt a bolesti hlavy (Lentzova, 2003). V piipad¢ alergie je nutné absolutni vynechani
konzumace alergizujicich potravin. Pro vypozorovani, kterd latka je alergizujici, je dobré
potravinu upln€ vynechat minimalné¢ na 10 dni a sledovat piipadné zlepSeni stavu.
V dnesni dobé, kdy jsou potraviny slozeny z mnoha riznych slozitych smési a vyrobci
nemusi uvadet presné konkrétni suroviny, pouzité pii vyrobé, je obtizné vypozorovat, ktera
konkrétni latka vyvolava alergickou reakci. Alergie ma dédi¢ny charakter, ale miize se
projevit na zékladé mnoha rtznych okolnosti. Jednim z vlivli miZe byt jiZ nevhodné
stravovani matky v obdobi téhotenstvi. Zaroven ale mohou byt matkou dodavany plodu, ¢i
pozdé&ji kojenci skrze matetské mléko jiz vytvotené protilatky proti nékterym potravinam,
které sama konzumuje (Foit, 2000).

Studie ukazuji, Ze nejvice jsou v Ceské Republice alergické déti ve véku od 1 do 6
let na mléko (36 %), hned poté na vejce, méné€ na stromové otfechy a arasidy, dale na ovoce
(12 %), semena a zeleninu (6 %), na mouku, ryby a koryse, lusténiny (3 %), maso (pouze
0,8 %) a ve 2,3 % na nezafazené potraviny. Po Sestém roce se pak hodnoty vyrazné¢ méni,
na prvni misto se v alergiich dostava ovoce (55 %), stromové ofechy (52 %), arasidy,
zelenina, semena a lusténiny. MIéko klesa az na 4,7 %, dale mouka, ryby a korysi a vejce
pouhé 3,5 % a mezi poslednimi jsou kofeni, maso, ryze a nezatazené potraviny (Fuchs,
2016).

Intolerance
Potravinova intolerance je hypersenzitivita k ur€itym potravinam. Projeveni ptiznaka

obvykle trva déle, nez u alergie. Mlize mezi né patfit migréna, potize s trdvenim, bolesti
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zaludku, kasel, nadymani, apod. Nastup reakce na pozité jidlo mize trvat nékolik hodin,
az dni (Lentzova, 2003). Ptiznaky intolerance je mozné zmirnit ¢i odstranit vyrazenim
konkrétni potraviny z jidelnicku a n¢kdy sta¢i pouze omezeni jeji konzumace (Fott, 2000).
Mezi pti¢iny nesnasenlivosti mize patiit absence enzymu, které jsou potiebné k tiplnému
straveni potravin. Pokud nékteré z téchto enzymu chybi, nebo nejsou dostate¢né, muze
dojit k naruseni spravného traveni. Napftiklad lidé, ktefi maji intoleranci vici laktoze,
nemaji dostatek enzymu laktdza, ktery rozklada mlécny cukr, aby ji télo 1épe rozlozilo
a vstiebalo. Pokud tato nestravena Cast potravy zlstane v travicim traktu, miize zpusobit jiz
zminované kiefe, nadymani, ¢i prijem. Témét vSechny potraviny vyzaduji enzym pro
spravné traveni. Jejich nedostateCnost pak zpisobuje nesnasenlivost. NesnaSenlivost
mohou zptisobit 1 chemikdlie obsazené v jidle. Téchto potravin je na trhu ¢im dal vice,
takze je logické, ze piibyvaji i lidé s intoleranci potravin, ktefi jsou na tyto chemikalie
nachylnéjsi. Urc¢ity druh chemikalii je ale obsazen v nékterych potravinach i pfirozene,
napiiklad v tepelné neupravenych fazolich. To muze také zpusobovat obtize. Mezi
nejbéznéjsi druhy potravin, ke kterym jsou lidé intolerantni, patii laktdza, pSenice, lepek,
kofein, histamin (v houbéch, okurkach) a pfisady (uméla sladidla, aromatické latky)

(https://www.medicalnewstoday.com/articles/263965.php).

Boj s alergiemi

V zivoté je potiebna rovnovéha. V jidle naruSuji rovnovdhu potraviny s velkym
mnozstvim cukru a rafinovanych sacharidl, kterymi jsou napiiklad jidla z fastfoodi.
Sbojem proti alergiim a s posilenim imunity ndm miZou pomoci pravé Zziviny
z ptirozenych jidel a napoji. Zdroji pro imunitni rovnovahu jsou pifedevsim ovoce,
zelenina a Caje. Ddle: ,,zralé cervené jahody, cCerstva petrzelka, jemny zeleny caj nebo
oolong jsou jen ctyri z nutricnich hvezd.” (Galland, Galland, 2017, s. 144). Dodrzovani
toho spravného jidelnicku, mize po pul roce az roce napomoci ke zmirnéni alergii. Pro
sestaveni jidelnicku dosahujicitho k imunitni rovnovéaze patii konzumace deviti porci
riznobarevné zeleniny a ovoce, dale smoothie a polévky obsahujici velké mnozstvi folat,
stejné jako ovoce a zelenina. Folaty zlepsuji kvalitu T-lymfocyt, které podporuji télo

Vv boji proti alergiim. Spolecné s vitaminem A a dal$imi rostlinnymi zivinami ptsobi folaty

-----

-----
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anazyvaji se flavonidy. Ddle jsou obsaZzeny v jiz zminénych jahodéach, které maji také
velice dobré antioxidacni ucinky. Stejné ti€inky ma i petrzel, kterou je mozné piidavat do
mnoha pokrmul. Proto, aby mohla strava pomoci s bojem proti alergiim, doporucuje
Galland (2017) tfi, maximaln¢ vSak sedmi denni oc€istnou kuru, po které nasleduje tzv.
znovuzavadéni. Jedna se o proces, kdy vynechame alespon na 5 dni néjaké jidlo, které by
nam mohlo zplsobovat potize, a po této pauze si jidlo znovu ddme a pozorujeme reakce
téla. Po pauze od konkrétnich potravin zkousime zpét do jidelnicku zavadét dalsi a dalsi
potraviny. Je vhodné si délat poznamky o reakcich t€la a ty pak konzultovat s 1ékafem
anechat si od né&j poradit. Nekteré reakce se mohou dostavit velice rychle po snézeni
konkrétni potraviny, nékteré mohou trvat az nékolik dni, pfipadné¢ se projevi az po
n&kolikandsobné konzumaci. Clovék se takto nau¢i vnimat, které potraviny jeho t&lu
neprospivaji. Proces znovuzavadéni ma 3 faze. V prvni fazi, kterd trvd 2 dny, se do
jidelni¢ku ptidd hnéda ryze a driibezi maso. Jako kofeni pouzivame jen sul a pepf. Ve
druhé fézi trvajici 5 dnli se mize pfidat zelenina (kromé zeleniny z Celedi lilkovitych,
kukufice a palivych paprik), lusténiny, hovézi, vepfové a jehnéci maso, neslazend bio kava,
ovoce (kromé citrusli), bylinky a dal§i kofeni. Pokud v této fazi dojde k né&jakym
priznakiim, je tieba prestat se zafazovanim novych potravin a sledovat, které potraviny
mohly plsobit potize. Ve tieti fazi se piidavaji dalsi a dal$i potraviny s rozestupem alespon
2 dntli, aby bylo moZné vypozorovat piipadné reakce organismu. V této fazi je mozné
pridavat napiiklad vejce, ryby, ofechy a seminka, lilkovitou zeleninu, citrusové ovoce a
dalsi. Mezi posledni potraviny, které do svého jidelniC¢ku zatadime je mléko, pSenice,
kukufice a s6ja. Tyto potraviny totiz zptisobuji problémy nejcastéji. Takto je tedy mozné
sestavit jidelnicek pro konkrétniho cloveéka piimo podle jeho potieb. Pokud bude
konzumovat pouze jidlo, které mu necini zadné problémy a do toho pit dostatek
antioxidacnich ¢ajl, zarazovat do jidelni¢ku jahody a petrzel, je velikd Sance na vyrazné

zlepSeni alergickych reakci (Galland, Galland, 2017).

2.3.4 Kardiovaskuliarni onemocnéni

Mezi kardiovaskuldrni nemoci patfi hypertenze, ateroskler6za a sni spojena
ischemicka choroba, infarkt myokardu a cévni mozkova piihoda. AC by se mohlo
predpokladat, ze témito chorobami trpi pouze dospéli a star$i lidé, neni tomu tak. Vyvoj
nekterych chronickych chorob mitize trvat az nékolik desitek let, a proto se jejich pocatek

odhaduje jiz v détském veku. Proto bychom méli vénovat pozornost vyzivovym
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doporucenim, které mohou mit preventivni charakter. Mezi tyto preventivni korky patii
napiiklad sniZeni soli ve stravée, strava zalozena na vysokém piijmu ovoce a zeleniny,
piijem nizkotu¢nych mlénych vyrobki, celozrnné potraviny, dritbez, ofechy a snizeni
piijmu Cervené¢ho masa, sladkosti a slazenych napoji. DalSim preventivnim krokem je
dostate¢na pohybova aktivita, a to minimalné 20 min. denn¢ aerobni ¢innosti, nebo alespoil
pul hodiny 4x tydn¢ dynamicky trénink s dosazenim submaximalni tepové frekvence. Mezi
prevenci patii také absence alkoholu, koufeni a spravné chovani, ve smyslu dostatecného
mnozstvi relaxace a pfedchazeni obezit¢ (Hiivnova, 2014). Nekteré vyzkumy v 90. letech
dokonce prokédzaly vyrazné zmény k lepS§imu zmeénou zivotniho stylu a zdravym
stravovanim. Tyto vyzkumy poukazuji na zlepSeni stavu diky konzumaci potravin
zivocisného puvodu (Dahlke, 2014).

2.4 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy lze rozdélit do dvou kategorii. Prvni kategorii je stav, kdy
¢loveék nemiize piijimat potravu z divodu vnéjsich vliva, kterymi muze byt nedostatek
zdroju a ¢loveék neni schopen situaci ovlivnit, nebo z ditvodu organickych chorob. Mezi
tyto choroby patii naptiklad zazivaci potize, alergie na urcité potraviny, endokrinni nebo
metabolické poruchy, pooperaéni stavy, ¢i nechutenstvi béhem uzivani 1éka. Druhou
kategorii je porucha pfijmu potravy z psychogennich divodd. Oba tyto divodu spolu
mohou uzce souviset (Fraitkkova, Dvotakova — Jand, 2003).
Poruchy piijmu potravy nejsou zplsobeny zadnym onemocnénim traviciho ustroji, ale
skryva se za nimi vzdy problémy spojené s psychikou ¢Elovéka. Kdyz clovéku lidové
feceno ,,chutna®, je to jakasi spojitost s jeho ,,chuti do Zivota“. Je vSak potieba predchazet
uspokojovani této chuti pouze jedenim, kdy muze dochazet k obezité. Vzdy je potieba

hledat zdroj problému (Dahlke, 2006).

2.4.1 Mentalni anorexie

,,Mentadlni anorexie je porucha charakterizovana zejména umysinym snizovanim
telesné hmotnosti. ... Anorekticti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by neméli chut, ale
proto, ze nechtéji jist. Jejich averze kjidlu je projevem nesmiritelného a naruseného
postoje k telesné hmotnosti, proporcim a tloustce.” (Krch, 1999, s. 14). Anorexii lze
diagnostikovat na zaklad¢ télesné hmotnosti, jejiz BMI hodnota je niz8i nez 17,5. Dal§im

pfiznakem anorexie je, zamérné snizovani vahy nemocného, vyhybanim se jidlu a obzvlast
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tém pokrmtm, po kterych se podle n¢j ptibird a uziva léky k hubnuti a to vSe doprovazi
nadmérnym cvicenim. Lid¢ trpici anorexii maji zkreslené predstavy o svém vzhledu, maji
neustale pocit, Ze jsou obézni a vymezuji si nepiimeiené nizkou vahu, které chtéji
dosahnout. Pti¢inou je také ztrata sexudlniho apetitu a potence u muzii. U Zen, které uzivaji
hormonadlni antikoncepci, to miize byt délozni krvaceni. V ptipadé vypuknuti anorexie
v dobé pred pubertou je opozdén az zastaven télesny vyvoj, u divek pak riist prsou
u chlapct rist genitalii (Krch, 1999). Zeny trpi mentalni anorexii 10x &ast&ji, neZ muzi. Je
to zptisobeno tim, Ze obvykle vice dbaji o sviij vzhled. Pravé v puberté divky ptibyvaji na
vaze a zaCinaji se jim rysovat Zenské kiivky. Zaroven je ptitomen natlak z okoli, kdy je
idedl krasy spojovan s n¢kdy az piehnané $tihlymi zZenami a v tomto spojeni vznikd pro
divky ohroZeni. U chlapct je toto riziko niz$i pravé proto, Ze se jim v puberté zacne
budovat muskulatura a za¢nou se vice podobat muzskému idealu, nemaji takovy problém
s ptibyvanim tukové hmoty, jako divky (Krch, 2005).

Jako prevence anorexie je nejvhodnéjsi predevsim prostiedi, ve kterém dité vyrusta.
Pokud je zdravy Zivotni styl pfirozenou soucdsti jejich Zivota, je mensi pravdépodobnost,
Ze bude mit dit€ sklony k porucham potravy. OhroZené jsou vSak déti, které vyristaji
v rodiné Zijici konzumnim zplsobem zivota. Pokud je zivotni tempo rodiny uspéchané,
zenou se pouze za jednim konkrétnim cilem a nemaji spravné stravovaci navyky, dité¢ muze
mit vé&tsi sklony k poruchdm piijmu potravy. Svou roli v8ak v ovlivnéni déti ma i Skola.
Méla by poradat preventivni programy pro déti na danou tématiku, sezndmit déti
S moznymi télesnymi zménami piedev§Sim v dobé dospivani, aby déti braly piipadny
piibytek na vaze jako pfirozenou soucast a m¢ly by védét, jak se zdravym zptisobem (tedy
dostatecnym pohybem a spravnou stravou) S pfipadnym piibytkem na vaze vyrovnat
(Machova, Kubatova, 2009).

Doposud bylo pomérné¢ znamou informaci, Ze za anorexii jsou odpovédné i geny,
kromé prostiedi, ve kterém Clovek Zije. Nejnoveéjsi mezindrodni studie zjistily, ze anorexie
je spojena s genetickymi anomaliemi na chromozomu 12, coZz je oblast spojovana
I S diabetem typu 1 a autonomnimi poruchami. Toto zjisténi by mohlo vést k novym
interdisciplinarnim pfistupim a pfedevSim by mohlo usnadnit 1é¢bu, protoze diky tomuto
zjisténi se vi, Ze ke vzniku anorexie nevedou jen psychosocidlni slozky, ale diilezitou roli
hraji 1 biologické faktory
(https://www.sciencedaily.com/releases/2017/05/170512081332.htm).
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2.4.2 Bulimie

, Mentalni bulimie je porucha charakterizovana zejména opakujicimi se zdchvaty
prejidant, spojenymi s prehnanou kontrolou télesné hmotnosti. ...Tri zdkladni kritéria: 1)
silna a nepotlacitelna touha se prejidat, 2) snaha zabranit ,, tloustnuti “ vyvolanim zvraceni
nebo nadmérnym uzivani purgativ, nebo obojim 3) chorobny strach z tloustky.* (Krch,
1999, s. 17). Bulimii charakterizuje pojidani nepfimétené velkého mnozstvi jidla za urcity
casovy usek. Béhem této doby ma nemocny pocit, ze se nedokéaze pii jidle ovladat. Tito
lidé nasledné zabranuji ptibytku na vaze zdmérné vyvolanym zvracenim, uzivanim 1¢ka,
drzenim hladovky a nadmérnym cviceni. Prvni projevy mentélni bulimie se obvykle objevi
mezi 16-25 lety. Bulimie se vyskytuje jen vzacné u divek, které jesté nezacaly menstruovat
(Krch, 1999).

2.5Alternativni formy stravovani

V dnesni dobé plné riznych moznosti si lidé hledaji zpisoby, jakymi budou zit své
zivoty. Mezi ty patii i zptsob stravovani. V dnesni dobé¢ jiz existuje mnoho alternativnich
zpiisobll stravovani. V této kapitole je vybrano nékolik nejrozsifenéjSich zplsobt

stravovani dle uvedenych autord.

2.5.1 Vegetarianstvi, veganstvi

Vegetaridna obvykle na prvni pohled nepozndme. Jsou to obvykle lidé, ktefi si
vybrali tuto cestu stravovani kvuli lasce ke zvifatim, a to 1 pfesto, Ze je to n€kdy proti
jejich kulturnim tradicim a znamena to odchylku od vétSinové spoleénosti. Jsou to lidé,
ktefi nejedi maso. Forem vegetarianstvi je nékolik. NejobvyklejSimi jsou lakto-ovo-
vegetariani a vegani. Existuje mnoho divoda, které lidi vede k témto alternativnim
zpusobum stravovani. Nektefi z téchto lidi se rozhodnou vynechat z jejich jidelnicku urcité
druhy potravin ze zdravotnich diivodl a ocekavaji zlepSeni stavu pii této volbé. V tomto
pfipadé obvykle dochazi k vynechani jen konkrétnich potravin a jejich absence nemusi byt
100% striktni. Ostatni lidé se obvykle rozhodnou pro tento zptsob stravovani z kulturnich
¢i etickych divodii a v tomto pfipadé byvaji velice striktné dodrzovany zéasady toho, co

Lakto-ovo-vegetariani nejedi zvifeci (samoziejm¢ ani lidské) maso, ale jedi
produkty ze zvitat, kterymi jsou napiiklad vajicka, nebo mlécné produkty jako tvaroh,

jogurty, syry, mléko. ,,Lakto* v ndzvu znaci mlé¢né produkty a ,,ovo* znazornuje vajicka.
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Dale existuji lakto-vegetariani, ktefi jedi mlécné produkty, ale nejedi vajicka. EXistuji
I OvO-vegetariani, kteti pro zménu jedi vajicka, ale neji mlééné vyrobky. Posledni skupinou
jsou vegani a ti nejedi ani maso, ani zadné zivocisné produkty, mezi které patii vajicka,
mlécné vyrobky, ale i zelatina, ktera je vyrabéna z kosti zvirat a med, ktery je produktem
véel. Lid¢, ktefi se rozhodnou pro vegetarianstvi obvykle supluji maso pomérné velikym
mnozstvim vajicek a mléénych vyrobkll. Postupné s nabyvajicimi zkuSenostmi ale
piechéazeji pouze na rostlinné produkty a vsSechny zivocisSné zanou vynechavat uplné.
V dnesni dobg, s pestrou nabidkou sortimentu v obchodech, to maji vegetariani ¢im dal
vice jednoduché. Zacina se objevovat ¢im dal vice vegetarianskych produkti, které jsou
pouze rostlinného ptivodu. Dokonce existuji rtizné rostlinné néhrazky jidel, které zname
obvykle jen jako zivocisné. Napiiklad zivoc€isné nahrazuji rostlinnym mlékem, maso ¢asto
nahrazuji tofu, nebo sdjou apod.

Pti vedeni ditéte k vegetaridanské stravé se doporucuje co nejpestiejsi skala vSech
moznych potravin. Témi jsou celozrnné potraviny, Siroké spektrum ovoce a zeleniny,
lusténiny vSeho druhu, obiloviny a ceredlie, semena, ofechy, oleje, atd. Mimo vegany
mohou navic konzumovat 1 vajicka a mlééné vyrobky. Daéle je potieba do kazdodenniho
jidelni¢ku zatadit dostatek mléka a v pfipadé veganstvi a lakto-vegetaridnstvi, jeho
alternativy, kterymi mize byt uméla vyziva, sojové mléko a dulezité je také matetské
mléko (Melinova, Davisova, 2008).

Endokrinolog a pediatr Jan Lebl tvrdi, Ze vegetarianstvi neni pro déti Skodlivé,
pokud jsou jim Zivoc€iSné bilkoviny dodavany mléénymi vyrobky a vejci. Jedinym
nedostatkem ve stravé muZe byt Zelezo, které vSak neni problém doplnit v tabletach.
Veganstvi vSak hodnoti jako problémové a zejména ve vyvoji ditéte, protoze déti potiebuji
zivoCisné bilkoviny pro budovani svého téla, coz neni mozné nahradit rostlinnymi
potravinami, ani dopliiky stravy. Mimo aminokyseliny chybi détem vapnik, Zelezo a dalsi
poticbné  latky  (https://video.aktualne.cz/dvtv/deti-potrebuji-maso-veganstvi-zasadne-
skodi-rustu-mentalne-d/r~e467ceeac55f11e794dbac1f6b220ee8/ , 2017). Na druhou stranu

nékteré studie ukazuji, Ze vegetariani a vegani trpi mén¢ srde¢né-cévnimi onemocnénimi,
vysokym cholesterolem, nadvahou, vysokym tlakem, vyskytuje se u nich niz$i riziko
onemocnéni rakoviny prostaty, tlusté¢ho stieva, zaludku, mo¢ového méchyie a vaje¢nikti

(GroBhauser, 2015).

27


https://video.aktualne.cz/dvtv/deti-potrebuji-maso-veganstvi-zasadne-skodi-rustu-mentalne-d/r~e467ceeac55f11e794dbac1f6b220ee8/
https://video.aktualne.cz/dvtv/deti-potrebuji-maso-veganstvi-zasadne-skodi-rustu-mentalne-d/r~e467ceeac55f11e794dbac1f6b220ee8/

2.5.2 Bezlepkova strava

Lidé¢ striktné¢ dodrzujici bezlepkovou stravu k tomu mohou mit zdravotni diivod a tim
je onemocnéni celiakie, které je geneticky podminéné a autoimunni. Jednd se o:
., poskozeni sliznice tenkého stieva, které zpuisobi potravinové antigeny (protilatky),
kterymi jsou nékteré proteiny rostlinného pivodu (lepek). Pridruzenym negativnim
dusledkem je porucha autonomni imunity stieva.” (Foit, 2008, s. 138). Celiakie se
projevuje prijmem, nadymanim, ¢asem i hubnutim a onemocnénim horniho dychaciho
traktu (Foit, 2008). Celiakii mohou trpét déti i dospéli. Prvni projevy u ditéte nastanou jiz
po ukonceni kojeni a podavani prvnich potravin obsahujicich lepek. V dospélosti se pak
muze nemoc projevit po zatézi, kterou mize byt vdzna nemoc, nebo téhotenstvi. Mimo jiz
zminéné projevy, které na sobé miizeme sami pocitovat, se miize celiakie projevovat také
méné napadné a to chudokrevnosti, fidnutim kosti, kazenim zubu, poruchou skloviny,
bolestmi kloubu, az depresi. Tito lidé jsou odkazani na ptisné dodrzovani bezlepkové diety

(https://www.celiak.cz/o-nemoci/celiakie, 2016).

V dnes$ni dobé je vSak dodrzovani bezlepkové stravy jakymsi fenoménem, aniz bychom
trpeli celiakii. Bezlepkovou stravu dodrzuje 10x vice lidi, nez kolik skutecné trpi celiakii.
MiZzeme se setkat s tvrzenimi, Ze bezlepkovéa dieta pomaha k lepSim sportovnim vykonim,
coz ale nepotvrzuji zadné vyzkumy. Mnoho z lidi také dodrzuje bezlepkovou stravu
S ptesvédcenim, Ze jim pomiiZze shodit na véaze, coz vSak také neni potvrzeno. Bezlepkové
potraviny jsou nahrazeny jinymi s podobnou energetickou hodnotou. To Ze se lidem
snizuje télesnd vaha ma za nasledek to, Ze se vice kontroluji a nejedi tolik kolact, uzen¢ho
a podobnych potravin, které lepek obsahuji, a také diky nim pfibiraji na vaze. DalSim
diivodem je, Ze nahradime-li klasické pecivo bezlepkovym, musime také pocitat s vySSimi
finan¢nimi vydaji a niz§i dostupnosti a tedy niz8§i konzumaci téchto produkti, coz opét
pomulze snizit vadhu. Rizikem tohoto stravovani je, Ze si lidé Casto nedokazi hlidat
dostate¢nou pestrost jidelnicku a nepiijimaji dostatek vldkniny. Je tieba si uvédomit, ze pii
striktni bezlepkové straveé nestaci pouze vynechani peciva, ale je tieba i vynechani uzenin,
omacek a vétSiny hotovych vyrobki. Otazkou je, jestli je realné tohle vSechno striktné
dodrZovat po cely Zivot, pokud netrpime celiakii a jestli je nam bezlepkova strava opravdu
prospesna a neochuzuje nés o urcité druhy potravin a jejich uzitecné latky. Je potieba davat
si pozor na natlak médii a modni trendy a uvédomit si, jestli to, Ze se diky bezlepkové

stravé citime Iépe, neni pouze o pocitu zplsobeném presvédCovacimi prvky z okoli

(Datikova, 2017).
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2.5.3 Vitarianstvi

Vitarianstvi je zpusob stravovani, kdy jeho vyznavaci konzumuji potraviny v syrovém
stavu. Takto jedi ovoce, zeleninu, ze kterych Casto délaji §tavy, dale luSténiny, vyklicené
obili, ofechy apod. Mléko a mlécné vyrobky nesmi byt tepelné zpracované. Vejce a maso
by méli byt také syrové, ale vitariani jsou obvykle soucasné i vegetariani ¢i laktovegani
a maso a vejce tedy nekonzumuji viibec. PfesvédCeni, ze takto neupravena strava je pro né
nejlepsi vychazi z toho, ze potraviny jsou tak, jak jim je pfiroda poskytla a nenici se jejich
vitaminy, enzymy a mineralni latky tepelnou upravou. Potraviny opravdu obsahuji nejvice
zdravi prospé$nych latek pied tepelnou upravou, ale také musi organismus vynalozit
mnohem vétsi usili pro jejich zpracovéni, nez u Setrné tepeln€ zpracovanych potravin.
Nékteré ziviny jsou navic pro organismus lépe vyuZzitelné pravé po tepelném zpracovani.
Syrova strava navic obsahuje méné energie a tak by dité prochazejici vyvojem muselo snist
mnohem vétsi objem jidla, nez u bézného stravovani a détsky zaludek by tak mél o to vice
prace se zpracovanim. Tento zpiisob stravy je vhodny pouze jako nckolikadenni o€istna
kira organismu a to pfedev§im v letnich dnech. Neni vSak vhodnad pro dlouhodobou

konzumaci (Illkova, Necasova, Dankova, 2005).

2.6Stravovani v materské Skole

., Clovek prichdzi na svét jako biologicky tvor a vprocesu socializace se stdvd
spolecenskou bytosti se specificky lidskou psychikou. (Kraus, Polackova a kol., 2001, s.
56). Prvni socialni skupinou, do které se ¢lovek, respektive dité po narozeni dostava, je
rodina. To do jaké rodiny, Vv jaké zemi se narodi, jaké narodnosti je rodina, jakou vyznava
kulturu a jaké jsou jeji zvyky, jiz utvaii osobnost ditéte. Mateiska Skola je dalsi
spolecenskou skupinou s uritymi pravidly, do které se dit€¢ dostava (Kraus, PolaCkova
a kol., 2001). Podle Skolského zakona & 561/2004 Sh., v aktualnim znéni od 1. 9. 2017
mateiskou $kolu v Ceské republice navitévuji zpravidla déti od 3 do 6 let. Nejdfive je
mozné piihlasit dit€¢ do matefské Skoly ve 2 letech a nejpozdéji ve Skolnim roce, ktery
nasleduje po 5. narozeninach ditéte. V tomto veku totiZ od 1. 9. 2017 musi déti chodit do
mateiské §koly povinné (MSMT, 2004).

Zdrava strava je dulezitd nejen k zachovani Zivota a funkcnosti téla, u déti je navic
zékladni stavebni jednotkou pro rist a vyvoj. PredSkolni vék je idealni pro tvorbu
spravnych navykt zdravého Zivotniho stylu a zdravého stravovani s nim spojenym. T¢lo

malych déti totiz prochazi zménami nejrychleji, vyviji se tak rychle, jak uz pak nikdy
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v dospélosti. Proto je dilezité ditéti podavat plnohodnotnou vyvazenou stravu, aby se
jejich organy vyvijely co nejlépe. Zaroven zvyklosti osvojené v détstvi maji nejvEtsi Sanci
Vv nich ziistat zakotveny po zbytek zivota. Nejen Ze je spravnou vyzivou ovlivnén zdravy
télesny, ale i duSevni vyvoj. Spatna vyziva v détstvi mize byt pii¢inou mnoha zavaznych
poruch. Vzhledem k tomu, Ze déti travi v matetské skole n¢kdy i vétSinu dne, je potieba,
aby mu byla zajisténa kvalitni strava. Rodina je hlavnim tvircem navyki ditéte a to
| stravovacich. Matefska Skola ma na téchto zvycich také velky podil (Havlinova,
Venclakova a kol., 2008).

Pti snaze vést déti v ramci matefské Skoly ke zdravé vyzive, je dobra spoluprace
ashoda srodi¢i, plnohodnotna strava (pestra, vyvazena, dostacujici, ne nadmérnad),
uvédoméni si moznych rizik alternativnich zplisobt stravy a jejich nedostate¢né
uspokojovani potieb détského organismu pro vyvoj, respektovani individualnich
zvlastnosti a potieb déti, frekvence stravovani, zajisténi vhodného klidného a esteticky
prijemného prostiedi pro konzumaci, dodrzeni hygienickych podminek a vytvafeni navyka

pii spravném stolovani (Havlinova a kol., 1994).

2.6.1 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Pro soucasné instituce pred$skolniho vzdélavani zafazené do sité $kol a Skolskych
zafizeni jsou zdvazné pozadavky, které vymezuje Radmcovy vzdé€lavaci program pro
predskolni vzdélavani. Mezi instituce fidici se timto kurikularnim dokumentem patii:
matefské Skoly, matefské Skoly ziizené podle § 16 odst. 9 skolského zakona (2004), coz
jsou Skoly, Skolni t¥idy a studijni skupiny pro: , déti, Zdiky a studenty s mentdlnim,
telesnym, zrakovym, nebo sluchovym postizenim, zdvaznymi vadami 7eci, zdvaznymi
vyvojovymi poruchami uceni, zdvaznymi vyvojovymi poruchami chovani, soubéznym
postizenim vice vadami nebo autismem* (MSMT, 2004), dale lesni mateiské Skoly
aptipravné tfidy zakladnich Skol. Réamcovy vzdélavaci program vymezuje zékladni
védomosti a dovednosti, které by si déti mély osvojit. Je natolik otevieny, aby dal kazdé
Skole (fediteli a pedagogickému sboru) prostor, vytvorit si na zakladé¢ kurikuldrniho
dokumentu statni irovné, kterym Ramcovy vzdélavaci program je, svlij vlastni jedine¢ny
dokument $kolni Girovné, kterym je Skolni vzd&lavaci plan. Ten by mél opét davat prostor
ucitelkdm, pro vytvofeni svého ttidniho vzdélavaciho planu, ktery musi spliovat vsechny
pozadavky Ramcového vzdélavaciho programu a na né navazujiciho Skolniho

vzdélavaciho programu.
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Ramcovy vzdélavaci program obsahuje jeho vymezeni, dale organizaci, cile a pojeti
ptedskolniho vzdélavani, vzd€lavaci obsah v Ramcovém vzdéladvacim programu pro
predskolni vzdélavani, vzd€lavaci oblasti, vzd€lavaci obsah ve Skolnim vzdélavacim
programu, podminky pfedSkolniho vzdélavani (vécné, Zivotosprava, psychosocialni,
organizace, fizeni matetské Skoly, persondlni a pedagogické zajisténi, spoluticast rodict),
vzdélavani se specidlnimi vzdélavacimi potfebami, vzdélavani nadanych déti, vzdeélavani
od 2 do 3 let, autoevaluace mateiské Skoly a hodnoceni vysledkt vzdélavani, zasady pro
zpracovani Skolniho vzdélavaciho programu, kritéria souladu ramcového a Skolniho
vzdélavaciho programu a povinnosti ucitele matetské Skoly. Cile vzdélavani jsou
rozdéleny na ramcové cile, které se zaméfuji na rozvoj ditéte, jeho uceni a poznani,
osvojovani si hodnot déti a ziskani osobnostnich postojii. V obecné tirovni jsou tyto cile
formulované jako vystupy, kterymi jsou kompetence k uceni, k feSeni problémd,
komunikativni, socialni a personalni a ¢innostni a ob¢anské (RVP PV, 2017). V oblastni
urovni jsou vzdélavaci cile rozvijeny v péti oblastech: biologicka (Dité¢ a jeho télo),
psychologicka (Dit¢ a jeho psychika), ta je dile zaméfena na rozvoj jazyka a feci,
poznavaci schopnosti a funkce, pfedstavivost a fantazie, mySlenkové operace a sebepojeti,
city a vule, dal§imi oblastmi jsou interpersonalni (Dité a ten druhy), socialné-kulturni (Dité
a spolecnost) a environmentalni (Dité a svét). Jednotlivé oblasti obsahuji dil¢i vzdélavaci
cile, vzdélavaci nabidku, oCekdvané vystupy déti a rizika, kterd by mohla ohrozit
vzdélavaci zdmery.

Jednotlivé vzdélavaci oblasti jsou propojené a vzajemné na sebe navazuji a dopliuji se.
Nejvice se vSak zdravé vyzivé a celkovému zdravému Zivotnimu stylu vénuje oblast Dité
a jeho télo. Tato oblast u déti podporuje napiiklad rozvoj a uzivani vSech smysli, rozvoj
psychické zdatnosti, déti ziskavaji védomosti o jejich téle a jeho zdravi, o dileZitosti
pohybu, ziskavaji znalosti a dovednosti zaméfené k podpofe zdravi, bezpeci a osobni
pohody. Déti si v ramci této oblasti vytvotfi navyky spojené se zdravym zivotnim stylem
a udrZovani zdravi.

Ucitel miiZze v ramci této oblasti détem nabidnout pohybové ¢innosti podporujici jejich
zdravi, jako jsou napfiklad protahovaci, uvoltiovaci, vyrovnavaci, dechovd a relaxacni
cviceni, hry na rozvoj vSech smysld, sebeobsluzné Cinnosti, konkrétn€ji pak stolovani,
osobni hygiena, oblékani a podobné. Dilezitou Casti je také nabidka Cinnosti, diky kterym
si déti osvoji zédkladni védomosti o lidském téle, nauci se jeho stavbu, jak jednotlivé casti

téla a organy funguji a co d¢lat pro jejich zdravy vyvoj a proto, abychom se v naSem tcle
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citili dobfe. Stim je spojené i zdravé stravovani, protoze déti se uz V mateiské Skole
V ramci oblasti Dité a jeho télo uci vyzivovou pyramidu, ktery ndm tikda, ceho bychom méli
beéhem dne snist nejvice a které jidla bychom méli naopak jist pouze vyjimecné. UC se,
které potraviny jsou zdravé a procC a které nasemu télu Skodi a jak, Ze by se neméli prejidat
a jist alespont 5x denn¢, a podobné. Ocekava se, ze se déti nauci rozliSovat riazné viné
achuté¢ a poznavat potraviny vSemi smysly, mohou je poznavat i podle hmatu
a charakterizovat, co citi, zvladnou zdravotn¢ preventivni navyky, jako je hygiena,
piijimani stravy a tekutin, spravné stolovani, pochopi vyvoj téla a zapamatuji si zakladni
pojmy a pochopi celkovy vyznam, pro¢ je viibec dobré se starat o svoje télo a zdravi. Déti
zajima obvykle piedevsim piitomnost a malokdy mysli na dusledky, a proto je dobré jim
jednotlivé ptikazy, zdkazy a poucovani i zdivodnovat, aby pochopily, pro¢ se maji chovat
Vv dané situaci uréitym zptisobem.

Riziky ohrozujici tento proces by mohl byt naptiklad nevhodny denni rezim, ktery neni
Vv souladu se zdsadami zdravého zivotniho stylu, nerespektovani individudlnich zvlastnosti
déti, neinformovanost o zdravotnim stavu ditéte, fyzické ptetéZzovani déti, nevhodné
informace piedavané détem, bud'to nedostate¢né, nebo naopak pro déti piili§ narocné, a

také nevhodné vzory v dospélych (RVP PV, 2017).

2.6.2 Skolni stravovani

Skolni stravovéani se fidi Vyhlaskou o $kolnim stravovani &.107/2005 Sb. (MSMT,
2005), ktera urcuje, jaké stravovaci sluzby jsou poskytovany: ,pro déti, zdky, studenty
adalsi osoby, jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného
primého zaopatreni, nebo v ramci preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb
nebo internatnich sluzeb “. (https://zakonyprolidi.cz/cs/2005-
1077text=vyhl%C3%A1%C5%Alka+0+%C5%A1koln%C3%ADmM+stravov%C3%A1n%

C3%AD, 2005). Dité¢ mateiské skoly ma narok na obéd a jedno piedchazejici a navazujici
jidlo, pokud dochdzi do matetské Skoly na celodenni provoz. Pokud dochazi pouze na pil
dne, mé narok na obéd a jedno doplitkové jidlo, tedy dopoledni, nebo odpoledni svacinu.
Povolené dietni stravovani plati az od 1. 2. 2015, kdy byla vyhlaska novelizovana. Do
té doby nebyla moznost ptipravy dietni stravy ve Skolnich jidelnach. Dietni strava vSak
musi byt schvalena nutricnim terapeutem, nebo specializovanym lékafem. Dietni jidla
(kterymi jsou napftiklad bezlepkova, bezlaktdzova, apod.) nejsou Skolni jidelny povinny

podavat, ale pouze maji tu moznost (MSMT, 2015).
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Systém $kolniho stravovani byl v Ceské republice zaveden jiz pied 55 lety. Pro rodi¢e
to znamena, ze jejich déti dostanou ve $kole teply obdd za pomémé nizkou cenu. Skolni
stravovani garantuje Spolecnost pro vyzivu, na kterou je mozné se obratit i ohledné
metodické pomoci. Rodi¢e si hradi pouze suroviny. Naklady na provoz a zameéstnance
Skolnich jidelen jsou dotovany ze statniho rozpoctu (Krejci, 2015).

Stravovani je zalozeno na normach, kterymi se musi fidit $kolni jidelny, $kolni jidelny
— vyvarovny a Skolni jidelny — vydejny. Tyto vyZivové normy jsou uvadény v podobé tzv.
spotfebniho kose, ve kterém je uvedeno 10 zakladnich potravin a mnozstvi, ve kterém by
mély byt détem servirovany. Spotiebnim koSem ma byt détem zajiStovana strava
v dostatecném mnozstvi, dostatecné zdrava, pestra a vyvazend a détem se ma dostat vSech
pottebnych zivin. ,, Dodrzovani spotiebniho kose je pro jidelny zdvazné a je pravidelné

kontrolovano zrizovatelem, Ceskou Skolni inspekci a hygieniky. « (Krejéi, 2015).

Tabulka 1. Stravovaci normy pro déti piredSkolniho véku

Druh a mnozZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

hlavni
Mléko|Mlé¢né Tuky |Cukr | Zelening Ovoce
a dopliikkova (Maso [Ryby Brambory Lusténiny
- tekuté |vyr. |volné |volny celkem |celkem
Jidla

3-6r.
presnidavka, 55 10 | 300 31 17 20 110 110 90 10

obéd, svacCina

Druh a mnozZstvi vybranych druht potravin v g na stravnika a den pro

laktoovovegetarianskou vyZivu

. |Mléko |[Mlécéné | Tuky |Cukr |Zelenina Ovoce
Vejce Brambory|Lu$téniny
tekuté |vyr. volné |volny |celkem |celkem

3-6r.
presnidavka, 15 350 75 12 20 130 115 90 20

obéd, svacina

(Zdroj: Krejéi, 2015)

Strosserova (2009) uvadi nevyhody zdarné zdravého stravovani Vv ramci spotiebniho
kose. Poukazuje na to, Ze sice miizeme rozpoznat mnozstvi masa, ale jiz nepozname, jestli

je to maso libové, uzené a dostatecné kvalitni, stejné jako u rybiho masa nepozname,
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Z jakého pochdzeji chovu. Stejné tak nepozname ptvod a presné slozeni i mnoha jinych
produktli. Spottebu cukru by mohl zkreslit pitny rezim v piipad¢ pouzivani umélych
sladidel misto cukru a nasledného neptfesného piepocitavani. U ovoce a zeleniny je
uvedeno mnozstvi, ale neni urCeno, jak maji byt tyto potraviny upravené. Presto je ale
spottebni ko§ velice vyznamny pro vychovu nové generace ke vztahu ke spravnym
stravovacim navyklim a tim padem piedchazeni civilizacnim nemocem.

Zaveérem tedy muzeme fict, Ze minimalné alesponn v ramci povinné Skolni dochazky
jsou déti vedeny ke zdravym stravovacim navykum, které si, doufejme, zafixuji a budou se
jimi fidit po cely zivot. Kazdy si ob¢as rad pochutna na nezdravych potravinach, ale je
dalezité mit povédomi o tom, ze jsou nezdravé a uvédomit si, Ze by nemély byt soucasti

naSeho kazdodenniho jidelnicku.
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3 Metodika prace

3.1 Cile prace, vyzkumné problémy, otazky a vyzkumné predpoklady

Hlavni cil

Naucit déti pfirozenou cestou k pozitivnimu vztahu ke zdravému zivotnimu stylu,

predevsim v oblasti stravovani.

V ramci kvalitativniho vyzkumu jsou stanoveny tyto dil¢i cile.

1.
2.
3.

6.
7.

Ve

Rozsitit informovanost déti o celkovém zdravém Zivotnim stylu.

Seznamit déti s pivodem potravinovych produkta.

Probudit v détech uvédoméni, co z toho, co jedi je pro jejich zdravi prospésné, ¢i
naopak.

Vitipit détem zaklady pro automatizaci spravnych stravovacich navykt v bézném
Zivoté déti.

Probudit v détech tendenci aktivné se podilet na vybéru a ptiprave jidla.

Upozornit déti na nasledky nezdravého Zivotniho stylu.

Naucit déti vnimat potravu vSemi smysly.

Jednotlivé dil¢i cile kvalitativniho vyzkumu budou napliiovany prostfednictvim realizace

projektové metody v ramci projektu ,,Zdrava strava“ (viz ptiloha 1).

V rdmci smiSeného designu vyzkumu jsou stanoveny tyto vyzkumné otazky.

1.

Ovlivni pozitivné realizace projektu zucastnéné déti a zprostiedkované jejich rodice
a ucitelky matetskych skol?

Zaznamenaji rodice zménu v piistupu svych déti ke stravovani?

Kladou rodice déti z vesnické mateiské Skoly vétsi diiraz na zdravé stravovani, nez
rodice déti z mestské matetské Skoly?

ey

Produkuji rodiny na vesnici vice vlastni potravy, nez rodiny zijici ve mé&st&?
Jsou rodiny z mésta vice sportovné zalozené, nez rodiny Zzijici na vesnici?
Budou ucitelky matetskych Skol, ve kterych byl projekt ,,Zdrava strava® realizovan

reagovat na tento projekt pozitivne?
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7. Bude podle ucitelek projekt 1épe realizovatelny v méstské, nebo vesnické matetské

skole?

Hypotézy

1. Realizace projektu pozitivné ovlivni jak zacastnéné déti, tak i zprostfedkované
jejich rodice a ucitelky matetskych skol.

2. Déti zacastnéné v projektu, budou mit po jeho realizaci vétsi zajem o zdravé
stravovani, nez ty, které se ho nezucastnily.

3. Rodice déti z meéstské matetské skoly se zajimaji vice o spravné stravovaci navyky
jejich déti, nez rodice déti z vesnické mateiské Skoly.

4. Ucitelky méstské i vesnické matefské Skoly budou zastavat nazor, Ze je snazsi

zabyvat se problematikou zdravého stravovani ve vesnické mateiské Skole.

Vyzkumné predpoklady
1. Déti zvesnice budou mit vétsi zkuSenosti s procesem vzniku konecného
potravinového produktu, nez déti z mésta.
2. Déti z mésta konzumuji intenzivnéji nezdravé potraviny, nez déti z vesnice.
3. Rodiny zijici na vesnici péstuji rostliny a chovaji vlastni uzitkova zvirata ve vétsi

mife, neZ rodiny Zijici ve mé&sté.

3.2 Uvod do metodiky prace

Pt1 realizaci praktické ¢asti byl zvoleny smiSeny design vyzkumu. Prakticka ¢ast se
sklada z realizace tydenniho projektu, pti niz byla zvolena metoda pozorovani déti a jejich
reakce na jednotlivé ¢innosti zamétfené na zdravé stravovani. Dale byl zvolen kvantitativni
vyzkum formou dotaznikil pro rodice déti matetskych Skol, v nichZ byl projekt realizovan.
Posledni metodou pak byl strukturovany rozhovor pro ucitelky matetskych skol, ve kterych

byl projekt realizovan.

Projektova metoda

V ramci praktické ¢asti vyzkumu byl zpracovan tydenni projekt zaméfeny na zdravy
zivotni styl s dirazem na spravné stravovani. Podle BurkoviCové (2008) je pii tvorbé
projektu klicové analyzovat, navrhnout, vypracovat (dokumentaci a nasledné ji obh4jit),
uskuteCnit a overit. Kazda faze mé své urcité kroky, podle kterych je tfeba postupovat.

Prvnim krokem je vymezeni, pojmenovani a formulace pedagogického problému, coz
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zahrnuje analyzu. Problémem je obvykle urcity druh rozporu, piekazky, konfliktu,
neshody. Dale je tieba sestavit mapu pojmi a feSeni problému pak promitnout do tvorby

edukadni ¢asti.

Pozorovani

Pozorovani je vyzkumna metoda zalozena na sledovani skute¢nosti, které mizeme
vnimat smysly. Je mozné pozorovat jevy, pfedméty, osoby a jejich chovani v urcitych
situacich, nebo v rizném prostiedi. Pfi zamérmém pozorovani je tieba si stanovit cil,
pfedmét, ¢asovy usek a zpiisob pozorovani. Lze jej rozd¢€lit na kratkodobé vs. dlouhodobé,
soustavné vs. prilezitostné, zjevné vs. skryté, systematické vs. nesystematické, ptimé vs.
nepiimé, pfirozené a terénni vs. laboratorni a experimentalni. Ma 3 faze: ptiprava, vlastni

pozorovani a analyza pozorovaného (Manak, Svec, 2005).

Dotaznik

Pro kvantitativni vyzkum byl sestaven anonymni dotaznik pro rodic¢e déti, s nimiz
byl realizovan projekt v matefskych Skolach. Metodu anonymniho dotazniku jsme zvolili
z diivodu cCasové vytizenosti rodi€l a jejich vétsi ochoty vyjadieni v pisemné formé,
nikoliv rozhovorem. Tato podminka byla splnéna pravé prostiednictvim dotazniku, kdy:
ndotaznik je metodicky ndstroj vyzkumu, resp. prizkumu, vyvoje anebo evaluace na
hromadné a pomérné rychlé zjistovani informaci o osobnich znalostech, postojich
K aktudlni, anebo potencidlni skutecnosti a hodnotovych preferencich metodou pisemného

dotazovani. “ (Manak, Svec, 2005, s. 20).

Strukturovany rozhovor

Tato metoda byla pouzita pro zjiSténi informaci ze strany vSech ucitelek matefskych
skol, ve kterych byl projekt realizovan. Ucitelky se na rozdil od rodi¢ii chtély konkrétnéji
vyjadrit k problematice dilezitosti vyzivy u déti v matefské Skole a vlastni efektivité
realizovaného projektu. Strukturovany rozhovor neboli interview je kladeni otazek na
konkrétni stanovené téma, neni zde tedy prostor pro improvizaci jak ze strany tazatele, tak
1 dotazovaného a nedava ani jednomu moznost odboceni od tématu. Potadi 1 formulace
otazek jsou neménné. Obvykle ma i dotazovany stanoveny konkrétni ¢as, ve kterém ma na

otazku odpovédét (Miovsky, 2006, s. 162).
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3.3 Charakteristika vyzkumného souboru a mista vyzkumného Setieni
Realizace projektu probihala po dobu jednoho tydne ve dvou mateiskych Skolach.
K realizaci projektu doslo v roce 2017, prvni realizace byla uskute¢néna v mésici kvétnu

v méstské matetské Skole a druhd realizace v mésici listopadu ve vesnické mateiské skole.

Méstska mateiska Skola

Prvni realizace projektu probéhla Vv matefské Skole méstského typu, ktera je
zam¢eiend na ekologickou vychovu. Toto ptedSkolni zafizeni ma 2 budovy. V prvni
budové, ve které byl projekt realizovan, se nachazi 4 vékové homogenni oddéleni. Pracuje
zde 9 pedagogickych pracovnikl, kterymi jsou podle Zakona o pedagogickych
pracovnicich ¢. 563/2004 Sb. v aktualnim znéni k 1. 9. 2016 ty osoby, které vykonavaji
pfimou pedagogickou Cinnost a jsou zaméstnanci pravnické osoby, kterd vykonava ¢innost
skoly nebo Skolského zatizeni (https://zakonyprolidi.cz/cs/2004-
563text=0dborn%C3%A9+vzd%C4%9BI%C3%A1v%C3%A1n%C3%AD+pedagogick%
C3%BDch+pracovn%C3%ADK%C5%AF , 2004). Pedagogicti pracovnici musi byt plné

zpusobili k pravnim ukontim, mit odbornou kvalifikaci pro pfimou pedagogickou Cinnost,
kterou vykondvaji, ddle musi byt bezihonni, zdravotné zplsobili a musi prokazat znalost
ceského jazyka, pokud svoji odbornou kvalifikaci ziskali v jiném vyucovacim jazyce nez
Ceském. Jednim z téchto pedagogickych pracovnik je 1 feditelka, ktera sidli v této budove,
nebo asistentka pedagoga, dale pak ucitelky. Mezi nepedagogické pracovniky této budovy
patii Skolnice, uklizecka a chiiva.

Druhé budova ma dvé vékove heterogenni tiidy. V kazdé tiid¢€ jsou dva pedagogicti
pracovnici, tedy dohromady 4 ucitelky a dale dva nepedagogicti pracovnici, a to Skolnice
a uklizecka.

Ttida méstské matefské Skoly, ve které byl projekt realizovan, se nachazi v ptizemi
dvoupatrové budovy. V tomto odd¢€leni je zapsano 24 déti, které jsou ve vékovém rozmezi
od 3 do 5 let. Pfed vchodem do tiidy je Satna pro déti, kde ma kazdé dité skiinku se svymi
vécmi. Pii vstupu do tfidy se po pravé stran¢ nachazi toalety a umyvadla pro déti. Déle je
zde prostor se stolecky, kde se déti stravuji a také pracuji. Maji zde poli¢ky s vytvarnymi
pottebami, deskovymi hrami a sloZzkami, kde si kazdé dit¢ zaklada své vytvory. Za timto
prostorem se nachazi herna, kde je kuchynka, zebiiny, kocarky, auta, stavebnice a jiné hry
pro déti. V herné se rozkladaji kazdy den lehatka pro odpoledni odpocCinek déti. Tiida

vyuziva Skolni zahradu, kde se nachdzi piskovisté, posezeni s pfistfeskem, prilezky,
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houpacky a také zdhonky, kde déti sazi bylinky. Matetska $kola je v klidné ulici, pfimo
naproti matetské Skoly je zdmecky park, ktery je volné€ ptistupny pro vefejnost. Pfimo za
matefskou Skolou se nachéazi koupalisté a za nim stadion s nové vybudovanou sportovni
halou, ktera prozatim jesté neni v provozu. Necelych 300 m od mateiské Skoly je skatepark
s lanovymi prulezkami a venkovnimi posilovacimi stroji, které je mozné také vyuzivat. Asi
500 m od matetské Skoly protékd teka Becva, kde maji déti moznost volného pohybu

V ptirodé.

Vesnickd materska Skola

Vesnicka matetskd Skola, je soucasti zdkladni Skoly, ale ma svou vlastni budovu. V té
se nachazi 3 v€kové homogenni odd¢leni. Do tiidy, ve které byl projekt realizovan, je
zapsano 22 déti, které jsou ve vékovém rozmezi od 3 do 5 let. Tfida ma Satnu spolecnou
S odd€lenim déti predSkolniho véku. Pred vchodem do tiidy se oddélen¢ nachdzi toalety
S umyvarnou pro déti. Pii vstupu do tfidy je herna, ve které je klavir, hra¢ky a prostor pro
cviceni. Dale je ve tfidé¢ po levé strané koutek domadcnosti, kde maji déti kuchynku
a pohovku s obyvacim prostorem. Dale jsou zde stolecky pro déti, které slouzi pouze pro
praci. Stravovat se chodi déti do jidelny, kterd se nachazi pro prichodu chodby naproti
tiidy. Ucitelky mohou s détmi vyuzivat Skolni zahradu, ale také hfisté s prilezkami, které
se nachdzi v klidné casti obce, asi 250 m od budovy matetské Skoly. U tohoto hfisté se

nachazi 1 zahonky, které patii Skole a déti zde pe€uji o bylinky a zeleninu.

3.4 Prubéh vyzkumu

Na zakladé myslenkové mapy (Sulet, 1995), jsem vytvofila tydenni projekt zaméteny
na zdravé stravovani (viz priloha ¢. 1). Navazala jsem osobni kontakt s feditelkami
matefskych skol, kterym jsem se pfedstavila a popsala jim pribéh realizace mého projektu
a vyzkumu. Obé€ pani feditelky mé pak odkazaly na konkrétni pani ulitelky, se kterymi
jsem se domluvila na detailech realizace. Ptredstavila jsem jim projekt a domluvila se
Snimi na ¢asovém harmonogramu a moznostech tfidy a dané skupiny. Béhem realizace
projektu jsem rozdala dotazniky rodi¢im. Jelikoz v ném byly obsazeny otazky, na které
bylo potieba odpovédét az po realizaci celého projektu, pozadala jsem pani ucitelky, jestli
by mohly dotazniky od rodi¢ii vysbirat a po 2 tydnech od ukonceni realizace jsem si
dotazniky v matetské Skole vyzvedla. Ucitelkam mateiskych Skol, v jejichz tfidé projekt

nebyl pfimo realizovan, jsem rozdala vytistény projekt k prostudovani. Poté jsem s nimi
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udélala strukturovany rozhovor zaméfeny na jejich ndzor na projekt. Béhem realizace
projektu jsem pozorovala reakce déti na jednotlivé Cinnosti a jejich jiz ziskané znalosti
V této oblasti.

V pribéhu realizace projektu jsem se setkala s pozitivnimi reakcemi rodi¢t, kdyz
ptivedly rano déti do matefské skoly a vidéli, jak uz si tam déti chystaji vlastni pomazanku.
Nektefi rodice méli strach o bezpecnost déti, ale nékteti byli nadseni jejich aktivitou. Jinak
se rodice béhem tydne, kdyz jsem projekt v mateiské Skole realizovala, nijak zvlast
neprojevovali a o projekt nezajimali. Pfi vyhodnocovani dotaznikti jsem narazila na jednu
maminku z vesnické matetské skoly, ktera se oCividné velice zajima o zdravé stravovani
svych déti, ale i celé rodiny. Byla z projektu nadSena a mou praci velice podpotila.
Odkazala mé dokonce na sv¢ stranky, na kterych se sama zdravé vyzivé vénuje (Viz ptiloha
¢. 4).

Na détech bylo zjevné, Ze je Cinnosti bavily a do vSech se rady zapojovaly, ale podle
vysledkt dotaznikového Setfeni to v nich nejspis zadné silné emoce nezanechalo, protoze
doma se podle vypovédi rodi¢l o cinnostech z projektu vétSina déti z vesnické ani
z mé&stské matetské Skoly, nezminila. Nékteré déti si alespont zapamatovaly, co bychom
méli a nem¢li jist a pii nakupu se aktivné zapojovaly do vybéru potravin, které by mély
pofidit.

Pani ucitelky byly ochotné ucastnit se strukturovaného rozhovoru. VétSina se o tuto
tematiku zajimala a pani ucitelky hodnotily projekt ve vétSin€ velice pozitivné a byly
oteviené¢ novym ndpadim v projektu. Nékteré by dokonce rady projekt rozsitily do del§iho
Casového useku a obohatily jej o spoustu dalSich ¢innosti, coz by bylo jisté uzite¢né, ale
bohuzel by to jiz nebylo z diivodu ¢asové vytizenosti v mych kompetencich. Pani ucitelky
m¢ely prostor pro prostudovani projektu béhem tydne, kdy jsem realizovala projekt v jejich
matefskych skolach, a po dokonéeni projektu doslo k realizaci strukturovaného rozhovoru.

Rozhovor nebyl ¢asoveé narocny, coz bylo vyhodné pro mé 1 pro pani ucitelky.

3.5 Popis realizovaného projektu

Béhem tvorby projektu jsem zvolila metodu brainstormingu (Sulef, 1995), kdy jsem si
sepsala vSechny napady, které se tykaji tématu zdravého zivotniho stylu. Tyto body jsem
pak usporadala do myslenkové mapy (Sulef, 1995). Dale jsem si stanovila rozsah, a zamér
projektu, na ktery navazuje hlavni cil projektu, kterym je naucit déti pfirozenou cestou

K pozitivnimu vztahu ke zdravému zivotnimu stylu, pfedev§im v oblasti stravovani.
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Vymezila jsem si oblasti, ve kterych budou déti béhem realizace projektu rozsifovat
a prohlubovat své dovednosti a schopnosti. Na zacatku kazdého dne jsem si vytycila
klicové kompetence z ramcového vzdélavaciho programu, s nimiz jsou ¢innosti daného
dne v souladu. Dale jsem si stanovila o¢ekavané vystupy z jednotlivych vzdélavacich
oblasti. Kazdy den pak obsahoval program pro ranni ¢innost déti, kde bylo vzdy nabidnuto
détem nékolik Cinnosti, aby mély moznost volby. Kazdy den jsem dbala na dodrzovani
urcité pohybové aktivity, ktera ke zdravému zivotnimu stylu neodmysliteln¢ patti. I béhem
fizenych ¢innosti jsem se snazila, at’ jsou déti co nejvice aktivni a ziskavaji nové poznatky
prostiednictvim prozitkového uceni.

Projekt obsahuje Cinnosti vytvarné (obtiskovani jablek, malba otesanka), pracovni
(vyroba pomazanky, vyroba jezka z chleba, sdzeni seminek), hudebni (tanecek, vnimani
tempa a vyrazu hudby pii pohybovych aktivitach) i dramatické (reprodukce pohadky, zivé
obrazy, hra v roli, zména emoci pii reprodukci basnicky) obsahuje ale i ¢innosti na rozvoj
smysli a vnimani potravy skrze né (Cich, chut, hmat, zrak). Dale jsou zde ¢innosti na
rozvoj matematickych ptredstav (sefazovani od nejmensiho po nejvetsi, pojmy veétsi —
mensi, analyza — syntéza, tfidéni, sudoku, skladani) a rozvoj grafomotoriky (uvolnéni ruky,
grafomotorické cviky). Projekt obsahuje Cinnosti na rozvoj hrubé i jemné motoriky,
koordinace ruky a oka, koordinaci celého téla, posileni i protazeni celého téla. V projektu
neni opomenut ani pobyt venku, v rdmci kterého byl pro déti pfipraven dalSi program,

béhem kterého ziskavaly nové, nebo si opakovaly jiz ziskané poznatky.

Realizace projektu v méstské mateiské §kole — pozorovani

Projekt v méstské mateiské skole byl realizovan v kvétnu 2017. Pfed samotnou
realizaci doSlo ke konzultaci projektu s panimi uc€itelkami, v jejichz tfidé mél byt projekt
realizovan. Byly velice vstficné a oteviené vSem mym nédpadim. Poradily mi, které
¢innosti by bylo vhodné zjednodusit, protoze by je déti nemusely zvladnout. Nékteré
¢innosti jsem tedy prepracovala a pozmeénila, ale i tak byla naptiklad hra ,,Kompot* pro
déti pomérné naro¢na na pochopeni. Pani ucitelka mi poradila, at’ déti misto na koberec
posadim na Zidlicky a dam jim do ruky barevné vrsky, podle kterych rozpoznaji, kdo ma
ménit pii hie své misto. Ostatni ¢innosti vSak probihaly podle planu. Dé&ti se rano vénovaly
skladackam, sudoku, tfidéni, modelovani z plasteliny a ostatnim ¢innostem. Sudoku jsem
pro déti zjednodusila tak, Ze nejprve skladaly konkrétni ovoce do fadku, pak do sloupce,

pak do barevného pole a pro koho byly tyto tkoly jednoduché, tak zkusil sudoku vyftesit
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klasickym zptsobem. Pfi vyrobé pomazanky se vSechny déti prostiidaly. Pomazanku jsme
vyrabéli posledni den rano a rodice vodici déti do Skolky byly piekvapené, Ze si déti samy
vyrabi pomazanku. Jedna maminka méla obavu, Ze dojde K trazu, kdyz vidéla, jak déti
strouhaji mrkev a kraji petrzel, ale vétSina rodici, ktefi Cinnost vidéli, byli nadSeni.
Vsechny déti si pomazanku samy namazaly alespoii na kousek rohliku a ochutnaly ji.
Vzhledem K pfiznivému pocasi byly nékteré cCinnosti presunuty na zahradu,
naptiklad sdzeni seminek, vyroba strasaki apod. Pti vychdzkach jsme méli $tésti pozorovat
V jedné zahrad¢ zahonky se zeleninou a ovocné stromy. S détmi jsme rostliny poznavali
a bavili jsme se o tom, co se da z konkrétnich plodd vyrobit (napf. z meruné¢k marmelada,
kompot, kolace, ...). Rodina od jedné hol¢i¢cky doma chové spoustu uzitkovych zvifat,
atak jsme se s maminkou domluvili, Ze bychom se s détmi pfiSli na zvifata podivat.
Bohuzel jsme pak museli tuto navstévu zrusit, protoze zvifata méla né&jaké zdravotni
problémy, a tak by nebylo vhodné je s détmi navstivit. Ukazovali jsme si je vSak alespon
na obrazcich a fikali si, jaké produkty diky nim méame. Hol¢icka, k niz jsme m¢éli jit na
navstévu, vSechny tyto informace védéla a vzdy ihned odpovidala na vS§echny mé otazky.
Bylo tedy zfejmé, ze ptesné vi, co chov zvifat i péstovani vlastnich rostlin obnasi. U
ostatnich déti jsem vSak nepozorovala, zZe by se doma o zdravou vyzivu nékteti z rodici
vice zajimali. Posledni den pii opakovani vSak na détech bylo poznat, ze si z projektu
odnesly né&jaké informace. Rozpoznaly né€které druhy ovoce a zeleniny, které dfive neznali.
Pani ucitelky pak dokonce zminily, Ze se jim déti chlubily, Ze chodi nakupovat s rodici

a vybiraji, co by méli koupit.

Realizace projektu ve vesnické mateiské Skole — pozorovani

Projekt ve vesnické mateiské Skole byl realizovan v listopadu 2017. Pani ucitelce
jsem opét pred samotnou realizaci ptfedstavila projekt a vysvétlila ji, k cemu ma slouzit.
Jelikoz byl projekt realizovan na podzim, déti jiz mély za sebou nekteré Cinnosti tykajici se
tohoto tématu. Napfiklad s pani ucitelkou vykopavaly na poli fepu, dlabaly dyné
a zavafovaly je, obtiskovaly jablicka apod. Déti nemély problém se zapojovat do
jakychkoliv ¢innosti, bylo zjevné, ze s nimi pani ucitelka neustale néco tvoii a procvicuje.
Pii pobytu venku, i pfi Cinnostech ve tfidé bylo na détech poznat, Ze o tématu védi
pomérné hodné a byly schopné mi ptirozené odpovidat na vétSinu mych otdzek, aniz by se
nad nimi musely vice zamyslet. Pfi vychdzkach mi déti s pani ucitelkou ukazovaly

prostiedi jejich vesnice. Ukdzaly mi zdhonky, o které se spolecné se zakladni Skolou
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staraji, dale jsme sli kolem sadii, kde jsme pozorovali ovocné stromy a posledni dyné, které
jesté nebyly sklizené. Také jsme navstivili ohradu s ¢inskymi prasaty a ovcemi.

Jedna holcicka Casto odmitala sva¢inku a nechtéla jist pomazanky, ale po vyrobé
jejich vlastni si sedla ke stoleCku, vydrzela tam ze vSech déti nejdéle a neustdle si
pomazanku mazala na kousky rohliku a pojidala ji. M¢la jsem radost, kdyz jsem vidéla, ze
¢innost splnila svij Gcel, ktery jsem ocekavala a to ten, ze co si déti samy vyrobi, budou
chtit minimaln¢ zkusit na rozdil od pomazanek, které jiz maji obvykle ve vétSing
matefskych $kol namazané k svadince a aniz by védély, z ¢echo je pomazanka vibec
vyrobena, tak ji ani neochutnaji a rovnou feknou, Ze ji nechtéji.

V této mateiské Skole bylo vyhodou, Ze déti chodily svacit i obédvat to jidelny, takze
nedokoncend prace mohla zlstat rozpracovana ve tiidé na stoleccich a kdyZz bylo potieba,
tak si ji déti po svacince, nebo po fizené ¢innosti dodélaly a zaroven zde mohly zistavat i
skladacky a jiné Cinnosti z rannich her. Déti byly oteviené kazdé Cinnosti a do vSeho se

aktivné zapojovaly. Pii vétSin€ Cinnosti byly pomérn¢ dosti samostatné.

3.6 Vysledky dotaznikového vyzkumu u rodici a jejich interpretace
Ve vysledcich dotaznikového vyzkumu mizeme posoudit na zakladé tabulek a grafi, jestli
doslo prostfednictvim vyzkumu k vyvraceni, ¢i potvrzeni pfedem stanovenych hypotéz a

predpokladi.

Hypotézy
Hypotézy byly ovéfeny pomoci metody dobré shody neboli chi-kvadratu v kontingen¢ni
tabulce, ve které se porovnava souvislost jednotlivych znaki (Chraska, 2007).

1. Realizace projektu pozitivné ovlivni jak zOcCastnéné déti, tak i zprostiedkované

jejich rodice a ucitelky matetskych skol.
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Tabulka 2. Pozitivni pFinos projektu (n=30)

Kontingencni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznacenych bunék= 10
(Marginalni soucty nejsou oznaceny)

25) Mé&l projekd| Umist&ni MS| Umisténi MS| Radk.

pro dité pozitiwv meéesto vesnice soucty
prinos?

ne 3 8 11

ano 9 10 19

VS.skup. 12 18| 30

Tabulka 3. Nazor rodi¢a na projekt na zakladé interpretace ditéte (n=19)

Kontingenéni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznaéenych bunék > 10
(Marginalni sou¢ty nejsou oznaceny)

26) Va$ nazor na projekt na zakladé interpretace ditéte Umisténi MS| Umisténi MS| Radk.

mésto vesnice soucty

o projekiu nemluvil, pouze o vyrobé& pomazanky, domaci strava zdrava, obsahujici hodné ovoce a zeleniny, v&tépovani z d 1 0 1
vétsi vybiravost potravin, zajem o ovoce a zeleninu a mlééné vyrobky 1 0 1
dle mého nazoru nékteré déti jesté tuto temaziku nechapou, ale je dobré vStépovani uz v predskolnim véku 1 0 1
spokojenost, syn se nau¢il mnoho novych informaci 1 0 1
projekt je pro 3 leté dité nepodstatny, pokud se rodina nevénuje zdravé vyzivé, dité nadSeni a zadjem neprojevilo 1 0 1
projekt dité zaujal, pamatuje si ¢innosti, micha zdravé a nezdravé podle toho, co chutna 1 0 1
nezminovalo se 1 0 1
nic nefikala, nemohu soudit 0 1] 1
ne z divodu absence 0 1] 1
fandim projektu , o problematiku se velice zajimam, je dulezité détem opakované podavat informace o zdravém Zivotnim : 0 1 1
byl by pfinosnéjsi pro star§iho syna, ktery se jiz o stravu zajima 0 1] 1
moc o projektu nevim, syn nic nefikal, byl nemocny 0 1 1
ma prehled o zdravém stravovani 0 1 1
projekt je ur¢ité prospésny, ale nedovedu posoudit, zda se dité zajima o zdravéjsi potraviny po realizaci vice, jelikoz na to 0 1] 1
projekt je zajimavy a pfinosny, podékovani 0 1 1
dobry zpusob, jak déti naucit a informovat co jist a co ne, projekt zaujal, protoZe pfedavala info rodi¢tim 0 1] 1
kvlli krdtké nemoci se déti pfili§ nezapojily, nepocitila jssm vyraznou zménu 0 1] 1
dcera mluvila o Otesankovi, co mu kredlili do bficha, byla jsem vegan (nyni vegetarian) tudiz dcera vi o zdravé vyzive, vi o 0 1] 1
od syna jsem se o projektu nedozvédéla 0 1] 1
V§.skup. 7 12 19

Reakce rodi¢li na projekt byly pomérné rozdilné. Neékolik rodich

se od déti

0 projektu ani nedozvédelo. V né€kterych détech projekt zjevné zanechal pozitivni emoce

a doma se zminily alesponi o n¢kterych ¢innostech, které jsem spole¢né s nimi v matefské

Skole dé¢lala. Nékteti rodice komentovali projekt velice pozitivné. Podle nich je toto téma

pro déti dalezité a vstipily si néjaké informace. Jedna maminka vénujici se zdravému

stravovani (viz. kapitola 1.4 Prabéh vyzkumu) byla z projektu nadSena. Né&ktefi rodiCe

naopak maji pocit, ze jsou jejich déti jeste malé na to, aby se ucily o zdravém zivotnim

stylu.

Z mého pozorovani déti béhem realizace projektu si dovoluji fict, Ze je Cinnosti

bavily. VSechny déti se aktivné ucastnily vSech aktivit. Bylo vidét, ze je vétSina ¢innosti

bavila a vzhledem k tomu, Ze jsem se snazila o co nejprozitkovéjsi formu Cinnosti, tak si
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myslim, ze si alespon n¢jaké zakladni informace a navyky vstipily do paméti. Bavilo je
ochutnévat potraviny, vyrobit si a vypestovat vlastni produkty.

Reakce ucitelek na projekt byly ve vétsiné pozitivni (podrobnéji kapitola 1.7
Vysledky strukturovaného rozhovoru s uc¢itelkami matetskych Skol a jejich interpretace).
Pani ucitelky hodnotily projekt jako poutavy, pestry a pro déti zajimavy.

Stanovena hypotéza se tedy potvrdila pouze z ¢asti. Déti i ucitelky reagovaly na projekt

pozitivné, ale u rodict byly reakce dosti odlisné.
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2. Déti zucastnéné v projektu, budou mit po jeho realizaci vétsi zdjem o zdravé

stravovani, nez ty, které se ho nezucastnily.

Tabulka 4. Vétsi zajem ditéte o to, co je zdravé a nezdravé po realizaci projektu,

(n=33)

Kontingenéni tabulka (dotazniky od rodicu)

Cetnost oznagenych bunék> 10

(Marginalni soucty nejsou oznaceny)

19) Zajimalo s¢| Umisténi MS| Umisténi MS| Radk.

dité od realizac mésto vesnice soucty

projekiu Zdravé
strava, co je

zdravé a

nezdravé?
ne 15 16 31
ano 0 2 2
V§.skup. 15 19 33

Tabulka 5. Tendence ditéte poucovat rodinu vzhledem k projektu, (n=33)

Kontingen¢ni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznagenych bunék> 10
(Marginalni sou¢ty nejsou oznaceny)
20) Tendence| Umisténi MS| Umisténi MS|| Radk.
ditéte poucov: mésto vesnice | soucty

rodinuv

zhledem k

projekiu
c 7 11 18
d 7 4 11
b 1 1 2
a 0 2 2
VS.skup. 15 18 33

(a = ano, pomérné Casto, b = ano, obcas, ¢ = spise ne, d = viibec ne)
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Tabulka 6. Touha ditéte po zméné smérem ke zdravému Zivotnimu stylu, (n=15)

Kontingen&ni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznaéenych bunék > 10
(Marginalni sou¢ty nejsou oznaceny)

23) Touzi dité po zméné smérem ke zdravél
zivotnimu stylu?

mésto

Umisténi MS

Umisténi MS
vesnice

Radk.
soucty

ne
zkousi zeleninu, kterou dfive nejedl

vice ovoce, zeleniny, cerealni strava

chce jist vice ovoce a zeleniny

ne, ale ovoce a zeleninu jime v8ichni kazdy
ano, chtéla nakupovat ovoce

10

V&.skup.

~N[olRr |k Rk R w

|k OO0 00 N

giffr P, PR e

Tabulka 7. Tendence déti vybéru potravin (n=15)

Kontingenéni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznaéenych bunék> 10
(Marginalni sou¢ty nejsou oznaceny)

24) Tendence déti ve vybéru potravitn

mésto

Umisténi MS

Umisténi M$|
vesnice

Radk.
soudty

nemél

zelenina, ovocné $tavy, zdrava varianta sladkosti
ne

vzal mléko, zeleninu, juice, pecivo

mrkev, jablka

ovoce, zelenina, mlé&né produkty

chtél by kupovat jogurty a sladké

nejspis ano

chtéji ovoce, zeleninu, ovesné vio¢ky
konzultujeme spolu, co je potifeba koupit a co ne
syr, raj¢ata, jogurty, jablka, kakao, sladké pecivo
rada nakupuje ovoce

ovoce, piti (sirup, ¢aj), jogurty, sladkosti
zeleninu a ovoce

od mali¢ka se u¢i pro¢ nékteré potraviny ano a nékteré ne (pfili§ barevné, chemicky oSetfené, mimo sezénu "uméle" vyg

V§.skup.

[N
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Déti projevily vétsi zdjem o spravné stravovani pouze béhem nakupovani s rodici.

Pomahaly pfi vybéru potravin, které by méli rodice koupit. Déti chtély nakupovat vice

ovoce a zeleniny nez diive. Objevovaly se také odpovédi rodict, ze déti doma

konzumovaly vice ovoce a zeleniny nez obvykle a tfeba i zkouSely takové druhy, které

drive jist nechtély. Myslim si, Ze 1 tohle se d4 u takto malych déti povaZzovat za pokrok,

protoze déti chtéji obvykle jist hlavné to, co jim nejvic chutnd, coz jsou obvykle sladkosti

ajestli je to zdravé, nebo ne, uz neni v jejich zajmu. Pokud bychom brali v potaz

vSeobecné veétsi zajem ditéte o zdravejsi zivotni styl, tak rodice nic takového u svych déti

nezaznamenaly. Déti ani nemély tendenci doma poukazovat na to, co je nezdravé a rodice

n¢jakym zptisobem korigovat ke zdravéjSimu jidlu.
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Hypotéza nebyla upln¢€ vyvracena vzhledem k nékterym détem, které projevily zajem
0 vyssi konzumaci ovoce a zeleniny, ale nebyla rozhodné ani potvrzena. Ocekavala jsem
totiz veétSi nadSeni déti z projektu a Castéjsi interpretaci ziskanych zkuSenosti rodictm.
Dokazu si vSak predstavit, ze tohle téma neni pro tak malé déti natolik poutavé, aby z néj
byly nadSené, a proto jsem rada alespon za nekteré pozitivni reakce, at’ uz ze strany déti,

nebo rodic¢u.

3. Rodice déti z méstské matetské Skoly se zajimaji vice o spravné stravovaci navyky

jejich déti, nez rodice déti z vesnické mateiské Skoly.

Nazor rodiny na zdravou vyzivu - mésto
12
10
B Nezabyvame se zdravou
8 vyZivou
. B Hlidame si stravu, ale nijak
pocet striktné
odpovédi
Striktné dodrzujeme, jsme
4 - presvédceni o pozitivnim vlivu
M Striktné dodrZujeme ze
2 - zdravotnich divoda
O i T T T 1
A B C D

Graf 1. Nazor rodiny na zdravou vyZivu - mésto, (N=15)
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Nazor rodiny na zdravou vyzivu - vesnice

14
12
B Nezabyvame se zdravou
10 vyZzivou
8 M Hlidame si stravu, ale nijak
striktné
6
i Striktné dodrzujeme ze
4 zdravotnich dGvodU
m Striktné dodrZzujeme ze
2 '] I zdravotnich dGvodt
0 i T T T ._\

Graf 2. Nazor rodiny na zdravou vyZivu - vesnice, (n=18)

Stravovani v rodiné - mésto

B Podpora celé rodiny

U OO N oo ©

pocet e S
v B Pouze néktefi clenové maji
odpovédi 4

zajem
3 = Nikdo se nezajima
2
1 -
0 - . .
A B C

Graf 3. Stravovani v rodiné - mésto, (n=15)
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Stravovani v rodiné - vesnice
10
9
8
7 ® Podpora celé rodiny
pocet 6 -
odpovédi 5 - Yl iy L
B Pouze néktefi ¢lenové maji
41 zédjem
3 .
2 m Nikdo se nezajima
1 | E
O n T T
A B C

Graf 4. Stravovani v rodiné - vesnice, (n=18)

o r V Vé v A4
Zpusob stravovani ditéte - mésto
10
9
8
B Za pochodu z divodu ¢asové
7 tisné
6 muUTVvV
pocet 5
odpovédi
4 I Zasadné v kuchyni u stolu,
neni ruseno
3
M Jinak
) Jina
|
O n T T T
A B C D

Graf 5. Zpisob stravovani ditéte - mésto, (N=15)
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Zpusob stravovani ditéte - vesnice

M Za pochodu z diivodu ¢asové
tisné
mUTV
m Zasadné v kuchyni u stolu,
neni ruseno
MW Jinak
A B C D

pocet
odpovédi

o kL N W B U1 O N o

Graf 6. Zpisob stravovani ditéte - vesnice, (n=18)

Duslednost pfi stolovani - mésto
16

14

12

10

pocet _ | B ax L s %
odpovédi

6 M ano, pokazdé upozoriujeme

A B

Graf 7. Duslednost p¥i stolovani - mésto, (n=15)
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Dulslednost pfi stolovani - vesnice

18
16
14
12

potet 10 @ ek
odpovédi g

M ano, pokazdé upozornujeme

Graf 8. Duslednost pri stolovani - vesnice, (n=18)

Pocet jidel denné - mésto

J W5 jidel denné

J M 4jidla denné

, m 3 jidla denné

g m1-2jidla

- I m kdyz ma hlad, nepocitame to
A B C

D E

pocet
odpovéd

-
O LB N W » U1 O N 00 O

Graf 9. Pocet jidel denné - mésto, (N=15)
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Pocet jidel denné - vesnice
14
12 -
10 4 5 jidel denng
. 8 - M 4 jidla denné
pocet
odpovédi 6 - 3jidla denné
m1-2jidla
4 -
m kdyz ma hlad, nepocitame to
2 .
O n T I T T I T 1
A B C D E

Graf 10. Pocet jidel denné — vesnice (n=17)

Tabulka 8. Spole¢né nakupy potravin s ditétem (n=15)

Kontingenéni tabulka (dotazniky od rodicu)
Cetnost oznagenych bunék> 10
(Marginalni sou€ty nejsou oznaceny)

24) Nakupjete| Umist&ni MS| Umisténi MS| Radk.
potraviny meésto vesnice |[[soucty
spoleCné s
ditétem?
ano 14 16 30
ne 0 2 2
V§.skup. 14 18| 32

Hypotéza hovotici o tom, Ze budou rodi¢e déti z mésta klast vétsi diiraz na zdravé
stravovani, se nepotvrdila s Zadnymi vyraznymi rozdily. Z grafli 1ze vycist, Ze rozdily mezi
stravovacimi ndvyky déti z mésta a z vesnice nejsou témét zadné. VéEtSina déti z mésta
I z vesnice ji v kuchyni u stolu, jsou upozornovany rodi¢i na zasady spravného stolovani
a maji optimalni pocet jidel za den. Fakt, ktery lehce vyvraci tento predpoklad je ten, Ze
nekolik rodin z vesnice dodrzuje zdravou stravu opravdu striktn€é, zatimco ve mésté
Kk potvrzeni tohoto faktu nedoslo ani jednou. A vice vesnickych rodin potvrdilo, ze kdyz uz
je vroding¢ dodrzovana zdrava strava, tak vSemi Cleny rodiny, zatimco v méstskych

rodindch jsou to vétSinou pouze nékteti Clenové, kteii se o stravovani zajimaji. Rodice
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z méstskych i vesnickych kol zapojuji dit¢ do ndkupl potravin, takze déti maji moznost

byt aktivnim ucastnikem pii vybéru potravin.

4, Ucitelky méstské 1 vesnické mateiské Skoly budou zastavat nazor, Ze je snazsi

zabyvat se problematikou zdravého stravovani ve vesnické mateiské skole.

Kromé¢ 3 ucitelek si vSechny mysli, Ze je projekt 1épe realizovatelny na vesnici.
Zminéné 3 ucitelky si mysli, ze nezalezi na lokalit¢ mésto vs. vesnice, ale na konkrétnich
moznostech konkrétniho mista. Ze by se vak projekt 1épe realizoval v méstském prostiedi,
nezminila ani jedna pani ucitelka. Mizeme tedy fici, Ze tato hypotéza se potvrdila a téméer
vSechny pani ucitelky opravdu zastdvaji ndzor, Ze je snazsi realizovat projekt ve vesnické
mateiské Skole (vice viz kapitola 1.7 Vysledky strukturovaného rozhovoru s ucitelkami

matefskych skol a jejich interpretace).

Piedpoklady
1. Déti zvesnice budou mit vétsi zkuSenosti s procesem vzniku konecného

potravinového produktu, nez déti z mésta.

4 v (] .
Informovanost déti o puvodu potravin -

mesto
6
5 -

M ano, ma vlastni zkusenost s
4 - péstovanim a chovem
. M ano, ditéti vysvétlujeme
pocet 5 plvod
odpovédi
ne, ale poustime dokumenty,
2 4 filmy s témito info
1 M ne, dité si mysli, Ze je vSe z
| obchodu
O n T T T
A B C D

Graf 11. Informovanost déti o piivodu potravin — mésto, (n=15)
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v rd [-] .
Informovanost déti o puvodu potravin -
vesnice
12
10
M ano, ma vlastni zkuSenost s
8 péstovanim a chovem
. M ano, ditéti vysvétlujeme
pocet . plvod
odpovédi
1 ne, ale poustime dokumenty,
4 filmy s témito info
5 . M ne, dité si mysli, Ze je vSe z
[ obchodu
0 i T T T
A B C D

Graf 12. Informovanost déti o pivodu potravin - vesnice, (n=18)

Podil ditéte na priprave jidla - mésto
10
9
8
7 Ly oy
H ne, myslim, Ze je na to jesté
6 malé
cet
pocev , 5 M ne, z ¢asovych a organizacnich
odpovédi . o
dlvodl
4 -
3 1 Ano, je to pfirozenou soucasti
jejich dne
2 .
1 .
O n T T
A B C

Graf 13. Podil ditéte na pripravé jidla - mésto, (n=15)
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pocet
odpovédi

Podil ditéte na pripravé jidla - vesnice

14

12

10

6

1

A

B C

H ne, myslim, Ze je na to jesté
malé

M ne, z ¢asovych a organizacnich
dlGvodu

Ano, je to prirozenou soucasti
jejich dne

Graf 14. Podil ditéte na pripravé jidla — vesnice (n=17)

W

Predpoklad, ze déti z vesnice budou mit vétsi zkuSenosti s chovem

zvirat,

péstovanim rostlinnych produkti a s pfipravou jidel byl vyvracen. Rozdily mezi

zkusenostmi v této oblasti mezi détmi z vesnice a z mésta nejsou témét zadné. Pouze ve

mésté se objevilo nékolik malo rodicl, ktefi détem pousti dokumenty zamétené na toto

téma, ale pocet déti z meésta, které maji vlastni zkuSenost s vlastnim produkovanim

potravin je dokonce témét stejny, jako téch zvesnice. I na piipravé jidel a pomoci

Vv kuchyni mamince pii vafeni se podili ve mé&st€ i na vesnici témef vétSina déti. Obvykle

pomadhaji s jednoduchymi cinnostmi, jako je loupani (brambor, ovoce, zeleniny, vajec),

mazani (pe€iva), krajeni, michani, strouhani, obalovani (masa), podavani nadobi, prostirani

stolu, a nebo alespon pozorovani rodi¢u pii vafeni a rozhovor o konkrétni ¢innosti.

malé. Rozdily v této sféfe tedy mezi détmi nejsou opravdu téméef Zadné.
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2. Déti z mésta konzumuji intenzivnéji nezdravé potraviny, nez déti z vesnice.

Odmeény - mésto

16
14
12 - B slovni
10 - M sladkost
pocet 4 B &inem (néco je dovoleno)
odpovédi
6 - M aktivitou (spolecna aktivita)
4 | M vécna
M jind
2 | I I J
O i T T T T T 1
A B C D E F
Graf 15. Odmény - mésto, (n=15)
4 L)
Odmeény - vesnice
16
14 -
12 M slovni
10 ~ M sladkost
pocet 4 m ¢inem (néco je dovoleno)
odpovédi
6 - M aktivitou (spolecnd aktivita)
W vécna
4 -
Hjina
. I
O i T T T T T [
A B C D E F

Graf 16. Odmény - vesnice, (n=17)
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pocet
odpovédi

12

10

Konzumace sladkého - mésto

M vyjimecné

H 3-4x tydné

m kazdy den

M vic, neZ 1x denné

F—

A B C D

Graf 17. Konzumace sladkého - mésto, (n=14)

pocet
odpovédi

=
o

O P N W b U1 O N 00 O©

Konzumace sladkého - vesnice

M vyjimecné

H 3-4x tydné

m kazdy den

M vic, nez 1x denné
A B C D

Graf 18. Konzumace sladkého - vesnice, (n=18)

58




pocet
odpovédi

10

8

IS

Konzumace ovoce a zeleniny - mésto

. . —

A

B C

M kazdy den
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Graf 19. Konzumace ovoce a zeleniny - mésto, (n=14)
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Graf 20. Konzumace ovoce a zeleniny - vesnice, (n=18)
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Graf 21. Nejcastéjsi napoj - mésto, (n=15)
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Graf 22. Nejcastéjsi napoj - vesnice, (n=18)
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Graf 23. Stravovani mimo domov - mésto, (n=14)
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Graf 24. Stravovani mimo domov - vesnice, (n=18)

Jako odménu voli vétSina rodict jak ve mésté, tak na vesnici radéji slovni zpisob
odmény, nez sladkost, ktera je ale v oblibé hned za slovni odménou. S odménovanim
sladkostmi jsou na tom vsak rodice z vesnice i z mésta témért stejné. Co se tyce celkové
konzumace sladkosti, ve mésté ji vétSina déti n&jaké sladkosti denné. Na vesnici je vSak
pocet déti konzumujici sladké denné a pocet déti konzumujici sladké pouze 3x-4x tydné
témer stejny. Coz nam Castecné potvrzuje stanoveny piedpoklad. Stale je vSak i zde vice
deti, které jedi sladké denné. Stejné je to v pfipadé konzumace ovoce a zeleniny. Na
vesnici téméf vSichni odpovedéli, ze jejich déti jedi ovoce a zeleninu denné, zatimco u déti
z mésta se objevila castéji odpoveéd’, Ze konzumuji tyto zdravé potraviny pouze 3X-4X
tydné€. Co se tyc¢e napoja, vysledky jsou opét velice podobné, pouze ve mésté se na rozdil
od vesnice objevily 1 odpovédi rodici, jejichz déti piji prevazné slazené napoje. Na vesnici
jsme se stouto odpovédi nesetkali. Co se tyce stravovani mimo domov, vétSina rodin
z vesnice i z mésta se stravuji jinak nez domaci stravou pouze vyjimecn¢€. Predpoklad byl

tedy potvrzen, ale s zadnymi vyrazné&j$imi rozdily.
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3. Rodiny Zzijici na vesnici pestuji rostliny a chovaji vlastni uzitkova zvirata ve vétsi

mife, nez rodiny Zijici ve mésté.
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Graf 25. Péstovani vlastnich plodin a chov zvii‘at - mésto, (n=15)
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Graf 26. Péstovani vlastnich plodin a chov zvirat - vesnice, (n=18)

Tento ptedpoklad byl jednoznacné vyvracen. Je zjevné, ze se v dusledku globalizace
vytraci vyrazné rozdily mezi zivotem ve mésté a na vesnici. Charakter odpovédi rodict
z vesnice byl téméi totozny s odpovéd’'mi rodict z mésta. Pouze na vesnici odpoveédélo

vice rodic¢l, ze doma chovaji vlastni zvitata, ale rozdil nebyl nijak vyrazny.
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3.7 Vysledky strukturovaného rozhovoru s ucitelkami materskych
skol a jejich interpretace
V této kapitole jsou shrnuty vysledky rozhovorl s ucitelkami obou mateiskych Skol

a jsou nasledné porovnany.

Vypovédi ucitelek z méstské materské Skoly

Krom¢ skolniho a na né&j navazujiciho tfidniho vzdélavaciho planu, se ucitelky
vénuji tématice zdravého stravovani a predevsim péstovani vlastnich produktd v ramci
zaméteni jejich matefské Skoly. Ta je totiz zaméfena na ekologii, s ¢imz bylo spojeno
vybudovani zdhonkii na Skolni zahrad¢, kde si déti samy péstuji bylinky, jahody a jiné
ovoce a zeleninu a celoroné se o zahonky musi starat a pozoruji tak produkty
Vv jednotlivych stadiich. Nékteré tfidy navic potfadaji akce spojené s rodici, které se tohoto
tématu tykaji a to napiiklad ,JJablickovani®, ,,Dynovani®, apod. Vsechny ucitelky se shodly
na tom, ze tomuto tématu je vhodné se vénovat celoro¢né. Nejintenzivnéji vSak v obdobi
podzimu, kdy se plodiny sklizi a pak je mozné se k tématu vracet i vramci jinych
integrovanych blokd. 6 z 9 uditelek by se rady vénovaly tématu vice, nez doposud a zbylé
3 jsou spokojené s rozsahem, ve kterém se tématu s détmi vénuji.

V méstskych matetskych Skolach prob&hl rozhovor s ucitelkami, které uci ve
vékoveé homogennich i heterogennich tfidach (viz kapitola 1.3 Charakteristika vyzkumného
souboru a mista vyzkumného Setfeni). 4 z 9 ucitelek si mysli, Ze je pro praci s détmi
vhodnéjsi vékove heterogenni skupina a to predevsim z toho divodu, Ze se malé déti dobie
uci od starSich to, co star$i uz umi. VétSina ucitelek se shodla na tom, Ze nejlepsi zptisob,
jak déti stématem seznamit je prozitkové uceni, které by mélo v matefské Skole
bezpochyby pievazovat. Obzvlast u potravy jako snad u jediného tématu lze vnimat jeho
vlastnosti Upln¢ vSemi smysly. Jidlo si miiZzeme osahat, vidét jak vypada, ¢ichnout si jakou
ma vlni, ochutnat, ale 1 poslouchat jaké to vydava zvuky, kdyz riizné potraviny kouseme
(napft. paprika, chipsy, mrkev, oplatek, apod.). VétSina ucitelek se shoduje na praktickych
¢innostech a konkrétnich ptikladech.

Vétsina ucitelek po prostudovani projektu potvrdila, ze podle nich déti mohly diky
projektu ziskat vice informaci a zkuSenosti, nez béznym zplisobem, kterym se této tematice
v mateiské Skole vénuji. Shodly se na tom, ze projekt je pro déti dostateCné¢ poutavy

a pestry a pani ucitelky, u nichz byl projekt realizovan, poukazaly na to, Ze nékteré ¢innosti
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k schopnostem déti. 3 ucitelky z 9 by na projektu uz nic nevylepsovaly. Dalsi 3 by uvitaly,
kdyby bylo na projekt vénovéano vice Casu a vice prostoru pro opakovani informaci,
kterych bylo podle jedné pani ucitelky na jeden tyden mnoho. Nejvétsi pozitivum projektu
je podle pani ucitelek komplexnost projektu, propojenost do vsSech oblasti, dale pak
poutavost a pestrost aktivit. Jako negativum pak nékteré pani ucitelky vnimaji jiz
zminovany kratky casovy usek. VétSina si vSak mysli, Ze projekt mé pro déti skutecny
piinos a to pfedevsim v obohaceni o informace v této oblasti, ziskani navykt ke zdravému
stravovani a vytvoteni pozitivniho vztahu ke zdravé vyzive.

Vsechny pani ucitelky kromé jedné si mysli, Ze se dnesni rodie zajimaji o zdravy
zivotni styl vice, nez cca pred 5-10 lety. Nékteré vSak poukazuji na to, Ze pfesto, Ze se
zajimaji, tak jiz nezbyva Cas ¢i vile k tomu, aby to 1 dodrzovali.

5 29 ucitelek potvrdilo, Ze je snazsi realizovat toto téma v prostiedi vesnické
matefské Skoly a to pravé z divodu moznosti pozorovani prace na polich, pozorovani
ovoce V sadech a na zahradéach, navstévovani kravinu, nebo statkl se zvifaty. Kromé jedné
ucitelky zadna nepiedpokladala, Ze reakce rodict na projekt z mésta a z vesnice budou
rozdilné. Oproti tomu ocekavaly, Ze reakce déti na projekt a jejich aktivita a spoluprace
Vv jednotlivych ¢innostech rozdilna bude. Jak jedna pani ucitelka zdtvodnila, déti z vesnice

podle ni maji vice znalosti a zkuSenosti s péstovanim produktii a chovem zvitat.

Vypovédi ulitelek z vesnické materské Skoly

Na vesnické mateiské Skole se vénuji tématice zdravého stravovani také v ramci
Skolniho vzdélavaciho planu a z néj vychézejiciho tfidniho vzdélavaciho planu. Jedna pani
ucitelka dokonce ve své tiid¢ realizuje projekt ,,Zdravi“, kterého je zdravé stravovani
soucasti. VSechny pani ucitelky se shoduji na tom, ze tomuto tématu je vhodné se s détmi
vénovat v pribéhu celého roku. VSechny 4 pani ucitelky potvrdily, Ze by souhlasily
s roz§ifenim aktivit zabyvajicich se zdravym stravovanim.

Vesnicka Skola, v niz byl projekt realizovan, je rozdélena na 3 vékové homogenni
oddé€leni, zcehoz vypliva, Ze pani ulitelky pracuji pouze s v€kové homogennimi
skupinami déti. Jedna pani ucitelka si mysli, Ze vékova rozdilnost skupiny nema na praci
s ni vliv, dalsi dv€ zastavaji nazor, Ze je lepsi v€koveé smiSend tfida a jedna je naopak pro
praci s co nejmén¢ veékoveé rozdilnymi détmi. Pani ucitelky opét preferuji predevsSim

prozitkové uceni a dale pak rozliSuji ndro¢nost podle véku déti s tim, ze nejmladsi déti by
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se mé&ly ucit pouze zéklady, jako je rozpoznavani druhi ovoce a zeleniny a starsi déti uz by
pak mély zvladnout sestavit vyzivovou pyramidu a podobng¢.

Po prostudovani projektu dosly pani ucitelky k nazoru, ze je projekt pro déti
poutavy a pro déti atraktivni, je uceleny a bohaty na informace a zajimavé aktivity. Jedna
pani uclitelka vSak spravné poznamenala, ze projekt sice poskytne informace, ale jak jiz
bylo zminéno, je potieba se k tomuto tématu vracet po cely rok. Podle jedné pani ucitelky
projekt nema zadné nedostatky. Druhd v projektu postrada motivaci a ¢innosti na rozvoj
grafomotoriky, které jsou vSak v projektu zahrnuty v podob¢ obtahovani grafomotorickych
prvk houbickou na balicim papiru. Motivace je pfirozenou soucasti prace s détmi
a Vv pisemné podobé projektu nebyla zminéna, coz je dobra pfipominka, protoze by se
u ¢innosti mohla objevit i v psané podob¢ projektu. Podle jiné pani ucitelky je projekt
»predimenzovany* a je v ném mnoho aktivit, které se S détmi béhem dne a obzvlast’ pfi
bézném provozu s jednou ucitelkou nedaji zvladnout. S ¢imz musim souhlasit, Ze nékteré
¢innosti, jako napiiklad vyroba pomazanky, byly organiza¢né naro¢néjsi a s détmi jsem
pracovala ja i pani u€itelka. Dvé z nich se shodly na kvantité aktivit na tkor volné hry déti
a jedna z nich poznamenala, ze by vedla déti spiSe k Setfeni s potravinami, protoze na
projekt bylo vyuZito pomérné hodn& ovoce a zeleniny, se kterym déti pracovaly. Podle
pani ucitelek je pro déti projekt ptinosny pifedevsim diky tomu, Ze si hrou vytvaii zékladni
povédomi o zdravém stravovani a zaroven vzrista i jejich pozitivni vztah k nému.

Rodice se vSeobecné podle pani ucitelek zajimaji v dnesni dobé o zdravy zivotni
styl vice, je vSak individualni, jak k nému kazdy z nich pfistupuje.

Tti ucitelky si mysli, Ze realizace tohoto tématu je snadnéjsi na vesnici z diivodu
pfistupnosti zahradek, poli, navstév chovatelt apod. Jedna si mysli, Ze na lokalité¢ nezaleZzi.
Dv¢ ucitelky si mysli, Ze nebudou rozdily v reakcich rodict na projekt, co se tyce vesnice
a mésta. Dalsi dvé se shoduji na tom, Ze reakce budou individudlni bez ohledu na lokalitu.
Jedna pani ucitelka si mysli, Ze ani rozdily mezi détmi z méstské a vesnické matetské Skoly
se pii realizaci projektu neobjevi, dvé se shoduji na tom, ze vesnické déti maji vice
osobnich zkuSenosti s péstovanim rostlin a chovem zvifat a jsou denné pfirozené
v kontaktu s pfirodou a nezamérné pozoruji béhem roku, jak roste ovoce a zelenina. Jedna
pani ucitelka trefn€ poznamenala, Ze v dnesni dob¢ jiZ rozdily mezi vesnickym a méstskym
zivotem témét vymizely, tudiz se tyto rozdily neodrazi ani na spolupraci déti pfii

jednotlivych ¢innostech.
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Porovnani vypovédi ucitelek z méstské a vesnické materské Skoly

Me¢stska i matef'ska Skola se vénuji tématu v ramci tfidniho vzdélavaciho planu, ktery je
tvofen na zakladé skolniho vzdélavaciho planu. Méstskd mateiska Skola mé navic svij
vzdélavaci program zamétfeny na ekologii, diky ¢emuz se tématice vénuji o néco vice,
prostfednictvim péstovani vlastnich produkti. Na druhou stranu vesnickd matetska Skola
aniz, by byla stejné¢ zamétena, se vénuje péstovani prirozené v ramci vesnického prostredi,
ve kterém se nachazi. Je vhodné se tématu zdravého zivotniho stylu vénovat v pribéhu
celého roku. Na tom se shoduje vétSina ucitelek z méstské 1 vesnické mateiské Skoly.
Nejvhodnégjsi je podle nich volit co nejpraktictéjsi a nejnazorngjsi Cinnosti, v prubc¢hu
kterych dochazi k prozitkovému uceni. VSechny ucitelky hodnotily projekt vesmes
pozitivné€. Coz potvrzuje ¢ast hypotézy €. 1. Je podle nich pfinosny na informace, poutavy,
s dostatkem aktivit, které¢ by mohly byt pro déti zdbavné. Nékolik bez ohledu na méstskou
¢i matefskou Skolu se shoduje na tom, Ze je projekt stanoven na piili§ kratky c¢asovy usek
vzhledem k mnozstvi aktivit v ném obsazenych. Coz zéaroven nedava prostor vraceni se
K tématu a opakovani jiz nau¢eného.

VétSina ucitelek z méstské 1 vesnické matefské Skoly se shodla na tom, Ze se dnesni
rodie o zdravy zivotni styl zajimaji vice, ale jiz nemaji prostor ¢i chut' k tomu, jej
dodrZovat.

VétSina ucitelek z méstské 1 vesnické matefské Skoly se shodla na tom, Ze je snazsi
realizovat projekt na vesnické Skole z ditvodu pfistupnosti ndzornych ukézek praci na
polich, zahradach a chovu zvitat. Zaroven poukazuji na osobni zkuSenosti déti z vesnice,
pro které by méla byt pfirozengjsi jiz ziskana osobni zkuSenost s péci o rostlinné produkty
a chov zvifat. Zaroven se ucitelky z méstskych 1 matetskych skol shoduji na tom, ze reakce
rodicl z vesnice a z mésta na projekt nebudou rozdilné a stejn¢ tak se shoduji na tom, ze
reakce a spoluprace déti z vesnické a z méstské matefské Skoly rozdilné budou. Mezi
nazory ucitelek z méstské a vesnické matefské Skoly nebyl nalezen Zadny vyrazny rozdil.
Z4dné z nich se nesnazily upfednostnit prostiedi, ve kterém uéi a objektivné se viechny
shodly na varianté, Ze je projekt 1épe realizovatelny na vesnici. Coz potvrdilo hypotézu
¢islo 4. Mij vyzkum dotaznikovym Setfenim vSak tuto hypotézu jednoznacné vyvraci,
protoze z vysledki je zjevné, jak spravné poznamenala jedna pani ucitelka vesnické Skoly,
ze rozdily mezi Zivotem na vesnici a ve mésté jiz témét vymizely. Najdou se 1 méstské
rodiny, kde se snazi produkovat vlastni potraviny a naopak mnoho rodin zijicich na vesnici

jiz tuto potiebu viibec nema.
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3.8 Diskuse

Ucitelky matefskych Skol si zpracovavaji tfidni vzdélavaci program, ktery je stézejni
oporou pro konkrétni ¢innosti, které chtéji s détmi v ramci integrovanych blokt realizovat.
Tyto tfidni vzdélavaci programy obsahuji plany na jednotlivé tydny, ptipadné vice tydnu,
behem kterych je integrovany blok na konkrétni téma realizovan. Pani ucitelky si tedy na
zéklad¢ téchto podkladii pfipravuji ¢innosti pro déti, musi promyslet posloupnost ¢innosti,
zvolit je podle naroc¢nosti vzhledem ke konkrétni skupiné déti, ptipravit si pomicky apod.
Tuto dikladnou piipravu, jak zmifuje Burkovidova (2004) rodiée obvykle nevidi. Casto si
v§imnou pouze vzniklych produktd, a pokud jim dit€ nevypravi, co vSechno v matetské
Skole d¢lali, nemaji pfesnou piedstavu, co vSe obsahuje pfiprava a prace ucitelky. Pravo
rodich vsak je, do vzdélavani vlastniho ditéte zasahovat. Proto je dilezité, aby je ulitelka
presvedcila, ze jeji pfiprava na praci a prace samotna je kvalitni. Prostfednictvim projektu
jsou déti vedeny k: ,,samostatnému zpracovani urcitych projektit a ziskdavaji zkusenosti
praktickou cinnosti a experimentovanim®. (Burkovi¢ova, 2004, s. 43). Pii realizaci
projektu nejde o vysledny produkt, ale o proces, béhem kterého jsou déti zapojeny
prozitkovym ucenim do procesu vzdélavani. Proto predpoklddam pozitivni reakce jak od
rodicl, ktefi by méli mit moznost dovédét se o vSem, co déti v matefské skole délaly uz
diky dotazniku, ktery vypliovali a udélali si tedy predstavu o tom, ¢im jsme se s détmi
béhem projektu zabyvali. Zaroven ocekdvam pozitivni reakce ucitelek, protoze déti
kvalitni edukaéni formou jako je projektovani ziskaji védomosti z tak dulezité oblasti, jako
je zdravy Zivotni styl (Burkovi€ova, 2004).

Podle Burkovicové (2004) je dulezité, aby v ¢innostech projektu dochéazelo ke
kooperativnimu jednédni déti. Mély by se spole¢né podilet na plnéni konkrétniho cile. Vice
aktivni déti totiz dokdZou vtahnout do ¢innosti 1 ty méné aktivni. Kazdy si pfirozené zvoli
svoji ulohu v ¢innosti, pii které se citi byt jisty, ze ji zvladne. V ptipadé mého projektu to
byla napfiiklad Cinnost, kdy si déti samy vytvofily pomazanku, do které si mimo jiné
nastiihaly fefichu, kterou si predtim samy vypéstovaly a cely tyden ji sledovaly a kazdy
pomazanku ochutnal, dokonce i ti, ktefi obvykle pomazanky vibec nejedi. Kazdy si
Vv ¢innosti nasel svoji tlohu, nékdo se chopil strouhani, nékdo tfeba jen mazal pomazanku
na rohlik, kazdy si zvolil to, co chtél, ale kazdy se néjakym zplsobem zapojil. Coz
potvrzuje teorii tvorby edukacniho projektu v mateiské Skole. Déti se v ramci projektu
seznamily se zdravym stravovanim vSemi smysly a na vSech aktivitach se podilely aktivné.

Projekt ma rozsah do vSech vzdé€lavacich oblasti, ale primarné byla upfednostiovana oblast
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,Dit¢ a jeho télo* (RVP PV, 2017). Pii projektu byla vyuzita vytvarna, hudebni
I dramaticka vychova. Dé&ti postupovaly vzdy od jednoduchého a pro né jiz znamého ke
zabavnym ¢innostem zjistily, ze zdravé stravovani pro né¢ ma pozitivni dopad.

V negativnim pohledu mésto charakterizuji vétsi hrozby nezdravého zivotniho stylu.
Dztrova (2013) uvadi negativni aspekty ovlivitujici zdravi ve vétSich aglomeracich,
kterymi mésta jsou. Mezi né patii zneCisténé ovzdusi, at’ uz z duvodu vyssi frekvence
dopravy, nebo tovaren umisténych ve méstech ¢i na jejich okrajich. Je zde snazsi pfistup
k navykovym latkam a zavislostem. Zaroven maji déti snazsi pristup k riznym podnikiim
s nezdravou stravou typu fastfood, cukrarny a podobné. Na vesnici naopak déti vyristaji
pohybov¢ aktivnéji, protoZze misto hromadné dopravy, ktera na vesnici neni tak roz§ifena
uzivaji aktivni transport, tedy p&si chizi, nebo jizdu na kole, coz by podle WHO (2002)
mélo byt zakladnim pilifem strategii zamétenych na podporu pohybové aktivity (Kalman,
Hamiik, Pavelka, 2011). Dé&ti z vesnice také nemaji takovy piistup k navykovym latkam,
jako déti ve méstech. Predpoklada se tedy, Ze rodi¢e ve mésté uvédomujici si tuto situaci
by méli brét zietel na prevenci a snazit se odstraniovat z Zivota déti hrozby narusujici jejich
zdravy vyvoj a zajimat se tedy vice 0 jejich pravidelny pohyb, ale i zdravé stravovaci
navyky. Mohla by se vyskytnout mysSlenka, Ze rodi¢e déti z vesnice nemaji takové
tendence ke zdravému Zivotnimu stylu, protoZe vzhledem k nedostupnosti podnikii
podavajicich nezdravé potraviny neni tfeba déti tolik hlidat v tom, co jedi. Obvykle ani
nejedi v restauracich a mimo domov tak Casto, jak déti z mésta, které maji restaurace
pristupnéjsi. Rodice déti z vesnice jim tedy vétSinou piipravuji jidlo doma a maji tedy pod
kontrolou, co déti jedi a nemaji tim padem tendenci se tim hloubéji zabyvat. Dagmar
Jitincova (2015) vSak tuto myslenku vyvraci ve své diplomové praci, ve které potvrzuje
hypotézu €. 3 i1 pfedpoklad €. 2. svym vyzkumem, ze ve vétSich méstech vedou rodice své
déti 0 9 % vice k pravidelnému snidani, nez rodice déti v mensich obcich. O 5 % vice déti
z vétSich lokalit zarovenn snida pravidelné. DéEti z vétSich mést jsou vedeny vice ke
konzumaci ovoce a zeleniny, nez déti z mensSich aglomeraci. Zjistila i fakt, Ze déti z vétSich
mest jsou rodi¢i vedeny k vyssi konzumaci ryb a k piti Cisté vody vice, nez déti z mensSich
obci.

Ptedpoklada se vyssi pocet déti z vesnice, které pochazi z rodiny, ve které se chovaji
uzitkova zvifata a péstuji se vlastni produkty, nez pocet déti z mésta. To vychazi

Z historického hlediska hierarchie spole¢nosti na venkové a ve méstech. Predpoklada se
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zachovani urc€itych tradic a modeli z historie. Faktem je, Ze pokud déti nepochazi z rodiny,
kde maji vlastni hospodafstvi, jsou s nim v bliz§im kontaktu, nez déti z mésta. Na vesnici
totiz déti vidi mnohem castéji na vlastni oci, jak se obdélavaji pole, vidi chov zvirat
Vv kravinech, v zahradach lidi a na statcich. Proto se pfedpoklada vyssi spoluprace a vice
zkuSenosti déti pfi praci s nimi na téma zdrava strava a jeji vznik. Nazory vétSiny ucitelek
matetskych Skol, ve kterych byl vyzkum této diplomové prace realizovan, se ztotoznuji
S timto tvrzenim.

V historii se museli lidé starat 0 vlastni obZivu, coz zahrnovalo obhospodatrovani poli,
pestovani zeleniny, ovoce, obili, sklizeni plodin, uskladiovani na zimu apod. Dale se
rodiny musely starat o dobytek, diky kterému mély mlé¢né a masné vyrobky. To, Ze se na
této praci podilely 1 déti bylo pfirozenou soucésti, protoze prace okolo hospodafstvi bylo
vzdy hodné a kazd4d pomocnd sila byla uzite¢nd. Lidé z mésta méli vétsi piistup k jiz
hotovym produktim na trzich. Markéta Svobodova (2012) se zabyva ve své diplomové
praci touto problematikou. Zamétuje se na volny Cas déti. Z jejiho vyzkumu vyplyva, ze
déti Zijici na vesnici travi vSeobecné vice ¢asu se svymi rodi¢i a podili se tak s nimi i na
¢innostech bézného denniho rezimu, coz zahrnuje i pé¢i o domécnost. Predpoklada se, ze
rodiny Zijici na vesnici stale jeSté péstuji vlastni rostlinné produkty a chovaji uzitkova
zvifata vice, nez rodiny Zijici ve mésté. Pfirozenym jevem je, ze kdyz déti v tomto
prostiedi vyrustaji, ¢asto s hospodafenim pomahaji a maji vice zkusenosti uz jen z toho, co
mohou odpozorovat od rodic¢tl, ptipadné prarodict.

Venkov je z ¢estiny odvozen od slova ,,vné*, mySleno mimo mésto. V jinych jazycich
je to slovo charakterizujici prostor vhodny pro zemédélstvi. Venkovy byly vidy méné
osidlené, neZ mésta, a byl pro né typicky zplisob Zivota spjaty s pfirodou, coZ zahrnuji
ruzni Zivocichové, rostliny a v neposledni fad¢ klimatické podminky daného konkrétniho
pasma a ro¢ni obdobi s nim spojené. Primarni funkce venkova byla vzdy zeméd¢lna, coz
zahrnovalo chov zvifat a obhospodatovani pudy. Dale pak venkovské prostory slouzily
jako misto k obydleni a pro nékoho 1 jako misto pro rekreaci a odpoCinek (Majerova,
Herova, 2009). Predpoklada se, ze se alesponn Castecné zachovala tato tradice a rodiny
z vesnic stale jesté péstuji vice ovoce, zeleniny, bylinek a obilovin a chovaji vice zvifat,
nez lidé ve mésté. Vyzkum ale tento piedpoklad vyvraci, coz by mohlo byt zplisobeno
celkovou globalizaci, ktera ma za nasledek odstranovani téchto rozdili mezi lidmi. Je to
proces, ktery se tyka mimo jinych oblasti i oblasti kulturni. Stdvame se diky ni postupné

vSichni obc¢any ,,jedné vesnice”. Dochazi diky ni k §ifeni informaci, vzajemné zavislosti
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jednoho na druhém, k ristu ekonomiky, ale i Zivotni trovné (CENIA, 2013). Zivot lidi na
vesnici se tedy ¢im dal vice podoba zivotu ve mésté a lidé ve méstech se naopak snazi
pestovat vlastni produkty.

Z dotaznikového Setieni mezi rodiCi 1 z pozorovani déti v prubéhu projektu vychazi
vSeobecné poznatky, ze vétSina rodicl se snazi zdravé stravovani jejich déti dodrzovat a
déti maji zékladni povédomi o tom, co je zdravé a co nezdravé, ¢eho bychom méli jist
hodné a pro¢ a co by se mé€lo naopak v jejich jidelnicku vyskytovat pouze vyjimecné.
K podobnému zavéru dosla ve své bakalaiské praci i Marcela Maliskova (2014), ktera se

zabyvala vyzivou déti matetskych skol.
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Zavér

Z vysledk prazkumu vyplyva, Ze rozdily mezi méstem a vesnici jiz témétr uplné
vymizely, nejen co se tyce stravovacich navyku. Prekvapivé bylo zjisténi, ze neni rozdil,
mezi mnozstvim vesnickych ¢i méstskych rodin, které si doma produkuji vlastni potravu.
Stejn¢ tak by se ocekdvalo, ze rodiny z mésta se budou castéji stravovat mimo domov
a podporovat rizné alternativni smeéry stravovani, coz se ve vysledcich Setfeni také
neprojevilo. To vSe je zifejm& zplUsobeno globalizaci, kterda vymazava rozdily mezi
méstskym a venkovskym zivotem. Lidé Zijici na vesnici maji téméf stejné moznosti, jako
lidé ve méstech. To je spojené se snadno piistupnou dopravou, internetem, médii, apod.

Rozdily zjisténé ve vyzkumu byly metodologicky nevyznamné, protoze nebyly zjiStény
zadné vyraznéj$i vykyvy. VétSina rodict se snazi své déti v rdmci moznosti vést uréitym
zpusobem ke zdravému zplsobu stravovani a zdravému zivotnimu stylu celkové. Nasly se
vyjimky, které se zdravym zivotnim stylem zabyvaji opravdu dikladné. Na druhou stranu
se naStésti nenasly vyjimky, které by potvrzovaly, Ze se rodice o to, co jejich déti jedi
a jaky je jejich Zivotni styl, viilbec nezajimaly.

Znalosti déti nebyly nijak zvlast bohaté, ale ani nedostaCujici. Rozdil mezi
zkuSenostmi déti z vesnice a z mésta byl znatelny, ale ne vyrazné. Déti z vesnice mély vice
osobnich zkuSenosti z odpozorovanych jevl tykajicich se produkce potravin. Nebyly vSak
ze strany rodi¢l objeveny Zzadné vyrazné zmény vtouze déti po zméné v jejich
stravovacich navycich 1 pfesto, Ze z pozorovani déti béhem realizace projektu bylo zjevné,
Ze je ¢innosti zaujaly a bavily.

Uspokojujici byly reakce ucitelek na projekt, které byly ve vétSin€ ptipadl pozitivni.
Libily se jim napady a zptisob zpracovani. Casté vytky se tykaly velkého mnozstvi
informaci na kratky ¢asovy usek, béhem kterého byl projekt realizovan.

Realizace projektu mé ptivedla k nédpadu, ze by bylo vhodné v této oblasti intenzivnéji
pracovat, napiiklad implementaci daného tématu prifezov€é do celého Skolniho roku.
Zdravé stravovani je mozné zahrnout napiiklad do vano¢niho ¢asu, kdy by si mohly déti
osvojit navyky pojidani zdravych variant cukrovi, naptiklad RAW kulic¢ky, které by bylo
mozné napichnout na Spejli a pouzit 1 na détském dni jako sladkou odménu v podobé
zdravych lizatek. Stejné tak je mozné détem vstépovat zasady zdravého stravovani béhem
masopustniho obdobi, kdy dochazi k zabijatkdm a hodovani. Zahrnout tyto zasady do
tématu ,,Moje télo* a zaméfit se tak na zdravé jidlo, které nasemu télu prospiva a které

naopak ne. Dale na Mikulase a na Velikonoce, kdy déti dostavaji spoustu sladkosti, dale na
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podzim, kdy dochézi ke sklizni plodl a béhem celého roku je ucit, jak nahrazovat nezdravé
potraviny zdravymi. Je potfeba détem ukazat, ze i zdravé jidlo mlze byt chutné. A chut’ je
otazkou vkusu. I vzd€lany Clovék, ktery si uvédomuje nezdravost n€kterych potravin, je
ptresto konzumuje. ,, Chut je véc vkusu, pricemz vkusu se miizeme naucit.* (Dahlke, 2006,
S. 22). Tohle vSe je mi inspiraci pro mou dalsi praci v budouci profesi ucitelky mateiské

Skoly.
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Souhrn

Cilem prace bylo zjistit rozdily mezi vztahy ke zdravému stravovéani rodict, déti
I ucitelti z vesnické a méstské mateiské Skoly. A to predevSim v oblasti pfistupu a zajmu
0 zdravé stravovani a stolovani, zkuSenosti s produkovanim vlastnich potravin, nebo
alespon znalosti o jejich ptavodu.

Teoretickd Cast se zabyva zakladnimi slozkami vyzivy a o vhodném mnozstvi jejich
konzumace. Upozoriiuje na spravné stravovaci navyky a to predevsim u déti piredSkolniho
veéku. Pojednavéa o moznych rizicich nespravného stravovani a jeho dopadu na nase zdravi
v blizké ¢i vzdalené€jsi budoucnosti. Naopak informuje o to, co je vhodné jist a v jakém
mnozstvi a v ¢em jsou tato jidla naSemu zdravi prospésnd. Také informuje o vzdélavacim
systému a zpuisobu ukotveni zdravého stravovani a vzdélavani ke spravnym stravovacim
navyktm a celkovému zivotnimu stylu v ném.

Praktickd cast shrnuje vysledky vyzkumu, ktery byl realizovany formou pozorovani
reakci déti pfi realizaci projektu, dotaznikového Setfeni mezi rodici téchto déti a formou
strukturovaného rozhovoru s ucitelkami méstské a matetské Skoly, v nichz byl projekt
realizovan.

Vysledkem Setfeni je zjisténi, ze rozdily mezi méstskym a vesnickym zpiisobem zivota
neni diky celkové globalizaci témét zadny. Stejné tak znalosti a zkuSenost déti nejsou diky
tomuto diisledku nijak zvlast rozdilné. VétSina rodicli ucastnicich se na vyzkumu se zajima
o spravné stravovani svych déti. Ucitelky ve svych tfidach probouzeji v détech vztah ke
zdravému Zivotnimu stylu a tomuto tématu se béhem roku nékolikrat vénuji.

Osobnim cilem je jest¢ vétsi podpora budovani pozitivniho vztahu déti ke zdravému
zivotnimu stylu v budouci profesi. Zapojovani tohoto tématu do kazdodennich cinnosti

a vybudovani ptirozené¢ho pozitivniho vztahu déti ke zdravé vyzive.
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Summary

The aim of the work was to find out the differences between the healthy eating habits
of parents, children and teachers from the village and town kindergarten. Especially in the
area of access and interest in healthy eating and dining, producing own food experiences,
or knowledge of their origin at least.

The theoretical part deals with the basic components of nutrition and the appropriate
amount of their consumption. It highlights the right eating habits, especially among pre-
school children. It discusses the potential risks of wrong eating and its impact on our health
in the near or distant future. On the contrary, it informs about what is appropriate to eat, the
quantity of this food and how these foods are beneficial to our health. It also informs about
the educational system and the way anchoring healthy eating and education to the right
eating habits and overall lifestyle in it.

The practical part summarizes the results of the research realized by observing the
reactions of the children during the realization of the project, a questionnaire survey among
the parents of these children and a structured interview with the teachers of the countryside
and urban kindergartens in which the project was implemented.

The result of the survey are the differences between urban and countryside lifestyles
are unimportant due to global globalization. Similarly, the knowledge and experience of
children are not particularly different due to this effect. Most parents involved in research
are interested in eating their children properly. Teachers in their classrooms awaken a
relationship with healthy lifestyle in their children, and this topic is devoted several times
during the year.

The personal goal is even greater support for building a positive relationship of
children to a healthy lifestyle in a future profession. Involving this topic in everyday
activities and building a positive positive relationship between children and healthy

nutrition.
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Priloha 1. Projekt ,,Zdrava strava®

Zdrava strava

Zpracovala: Magda Sumsalova, Predskolni pedagogika NMgr.
ZAMER: Seznamit déti se spravnymi stravovacimi navyky

Téma projektu: Zdrava strava

Délka projektu: 5 dni

Vékova skupina déti/ tiida: heterogenni tiida

Oblast, ktera tvoii jadro projektu: biologicka (Dit¢ a jeho t¢lo)

DalSi integrované oblasti: psychologickd, interpersonalni, enviromentalni

Hlavni cil projektu: Naucit déti pfirozenou cestou k pozitivnimu vztahu ke

zdravému zivotnimu stylu, pfedevsim v oblasti stravovani.
DalSi oblasti:

e pocateCni Ctenafska gramotnost — grafomotorika (uvolnéni ruky,
prapravné cviky), rozvoj jemné motoriky, napodoba tiskacich pismen

e Zrakova percepce — piifadit k sobé stejné znaky (pismena), rozlisit
velikost a tvar

e Hudebnich ¢innost- pouziti néstroji k doprovodu pisné, zpév pisng,
tane¢ni doprovod

e matematické predstavy — rozlisit vétsi mensi, logické mysleni

e Dramatickd vychova — vcitit se do druhého, piehrat jeho pocity,
improvizovat
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1.DEN

SOULAD S RVP PV,
Eliéové kompetence:
- Kompetence k uceni
o soustfedéné pozorme, zkouma, objevruje, viima s1 souvislostl, expenmentuje a uziva
pil tom jednoduchveh pojmm, znakn a symboln klade otazky a hleda na né odpovéd,
aktivné si viima, co se kolem ného déje; chee porozumét vécem, jevim a déjum, kters
kolem sebe vidi; poznava, Ze se miZe mnohémm nauéit, raduje se z toho, co samo
dokazalo a zvladlo
-  EKompetence k fefeni problémn
o uZiva pil fedeni myilenkovych 1 praktickych problémm logickych, matematickvch 1
empinckveh postupi; pechopi jednoduche alzoritmy fedeni niznych nloh a situaci a
vwuziva je v dalsich sitmacich
-  Kommnmkativni kompetence
o ovlada rec, hovoii ve vhodné formmlovanych vétach, samostatmé vyjadine sve
myilenky. sdéleni. otazky i odpovédi, rozumi slviensmu. slovné reaguje a vede
i smysluplny dialog
- Cmnostni a obéanske kompetence
o napodobuje modely prosocialniho chovani a mezihidskych vztahi, které nachazi ve
svem okoli
o chape, Ze zajem o to, co se kolem déje, dinoredost, pracovitost a podmkavost jsou
pitnosem a ze naopak lhostejnost, neviimavost, pohodlnost a nizka aktivita maji svoje
nepiizmivé dasledky
Vzdélavaci oblash-
- Dité a jeho télo
o Ocekavane vystupy:
» zvladat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou onentaci, béimé rpusoby
pohybu v nizném prostiedi (zvladat piekazky, hazet a chytat mié, uZivat mzné
nacini, pohybovat se ve skupiné déti. pohybovat se na snéhu, ledu, ve vodeé, v
pisku)
" mit povédomi o vyznamu pece o ¢istotu a zdravi, o vyznamu aktrvnihe peohybu
a zdrave vwavy
- Dité a jeho psychika
o Jazvk a re¢ — ocekavane vvstupy
" péit se zpamét kratke texty (reprodukovat fikankv. pismcky, pohadky.
zvladnout jednoduchon dramatickon alohu apod.)
o Pomavaci schopnosti a funkce, predstavivost a fantaze, myilenkové operace —
otekavane vystupy
" ynimat, Ze je zajimave dozvidat se nove vécl, vyuZivat zkusenosti k ucemi
» néit se nazpamét kratké texty, védome s1 je zapamatovat a vwbawvit
o Sebepojeti, city, vile — ocekavane vystupy
- Dité a ten druby
o Ocekavane vystapy:
* dodrzovat dohodmuta a pochopena pravidla vzajemnéeho souiti a chovani
doma, v mateiske Skole, na vefenost, dodrzovat hemi pravidla




- Dité a spoleénost
o Odéekavané vystupy:

* uplatfiovat navyky v zakladnich formach spolecenskeho chovani ve styku s
dospélymm 1 s détmi (zdravit znameé déti 1 dospéle, rozlouéit se, poprosit,
podékovat, vzit s1 slove, az kdyz drubhy domluvi, pozadat o pomoc, vyslechnout
sdéleni, uposlechnout pokyn apod.)

»  ufvorilt 51 zakladni détskou predstavn o pravidlech chovani a spolecenskvch
nomuach. co je v souladn s ninu a co prot nim a ve vvvojové odpovidajicich
situacich se podle této pledstavy chovat (doma, v matefskeé skole 1 na
vefeinostt)

* chovat se zdvorile, pnstupovat k drahyvm lidem. k dospélyvm 1k détem. bez
predsudkn. s uctou k jejich osobé, vazt si jejich prace a usili

- Dité a svét
o Odéekavane vvstupy:

" psvojovat 51 elementami pommatky o okolnim prostiedi, které jsou ditéh blizke,
pro né smyslaplné a pfinosné, zajimave a jemu pochopitelné a vvuzitelné pro
dal3i uéeni a ZAvotni pra_m

" ynimat, Ze svét ma svij fad, Ze je rozmanity a pozoruhodny, nekoneéné pestrv a
riznorody

" poroZumeét, Fe rmény jsou piirozens a samoriejme (viechno kolem se méni.
‘l.-"'r"l.-‘ljl. pohybuje a proménuje) a Ze s ténuto zmeénami je treba v Z1voté pocitat,
piizpisobovat se bémé proménlivim okolnostem doma i v mateiské Zkole

RANNI

CINNOSTI:

EVOKACE

VYROBA JMENOVEK Motivace,
Dét1 s1 namaluji na papir ibovelne ovoce &1 zelenini a nasledné | spontanni
s1 obrazek wybarvi pastelkamu a wystithnou Predskolaci si|cinmost

jmenovku podepisi sami, mladiim détem j1 podepisl ja.

PUZILE Analyza -
Skladani velkeho puzzle s ovocem svmréza
HEANA OBCHOD

Dét1 budou chodit do obchodu nakupovat ovoce a zelemu. Dét Rozeznivami
zde budou mit plastové jidlo 1 skuteéné. Budeme klast diraz i o

na zasady slusneho chovani (pozdravit, podékovat, poprosit,

nepiedbihat ve fronté)

PLASTELINA Jemna
Modelovani ovoce z plasteliny. motorika
SUDOKU

Détske ovocneé Sudoku, déti ho budou mit k dispozici po cely (Matematicke
tyden, aby mél cas a prostor seznamut se s pravidly ¢éinnosh a |piedstavy,




vyzkouset s1 1.

logicke myileni

POHYBOVA
CINNOST:

RUSNA CAST
Hra na klavir, déh cviéi do rytmu

Kdo ji sy17 — béhame jako mysky

Kdo zobe zmi? — peskakujeme jako vrabeccl
Kdo okusuje kosti? — chodime po 4 jako pejscl
Edo chodi véelkam na med? — chodime jako medvédi
Edo j1 mouchy? — skaceme jako zaba

Pohybova
chvilka

Cizla Vychozi poleha | Priubéh cvikn: Frziologicky
cviku uiinek
] -5Stoj rozkrocny, - | 1)pomaly uklon vprave | Pohyblivost
paZe upaxit, {tahem), 5 uklonem patefs,
-nadach vvdech pravoumkou | protazem
se spafit dotknout pravé | svald trupu.
nohy a levon mukun
vZpazit, drzet nékolik
sekund -= zpét do VP +
nadech
2jto same na drahou
stranu
2 -5i0j snozay, Predklon hlaveon, Protazem
-pripazit s vydechem chybat cele | bedernich
- nadech talo obratel po obradi, svali a zadni
nky k zemi do srany stehen
hlubokeho predklonu,
chytnout se za kotmky 3
vydrzet nékolik sekund,
nadech a s vvdechem
jesté hlubsi predklon,
cely cvik 3x opakovat
3 -5toj rozkrodny 1)ma 3.4 vvtodit up ProtaZem
-paze pokriit vlevo, vydech, paze prsnich svaln,
upazmo vZpazit - stoj posilen:
-na . raz dva“ rozkrocny levou vpied | mezilopatkov
hmiry Xna 5.6 zpst do VP + | eho svalstva,
-nadech nadech
-To same na druboun
stranu
4 -stoj spatmy Stoj na jedne noze, Uwvelném
- TiCe upazit prednoZit propouté kycelniho
- nadech pravou, tlesknun pod kloubu

nobou, vvdach
-Zpét do VP

-To samé na dmuhon
stranu

-Opakujems 3x na




kazdou nohn

5 -leh nz zadech -  Slapeme na kole” Posilam
-noby pfednozit | - pravidelne dycham brisnich a
pokrémo - cvik opakujeme 2x-3x | stehennich

po 10 vtefinach svali.
Slapani
& Podpor na -Dolm kondetiny Procvicenl
predlokti sedmo | nataZené piitahovat a klenby nohy
propinat Epicky prsmi u
nohou (znama
kombinace . pata,
spicka™)
-pribéimé volnd
dychame
-10 opakovam
7 -vzpor klecmo -v pomalem fempu Pelaxace,
-nadech vyhrbit zada (vzpor protazem zad
klecmo chnuté), vydech | a patefe.
- plynuly prechod do
kleku ssdmo ohouré
(sed na paty), mce
vZpaZit, nadech
- plynuly prechod do
vzpory, vyiahnout se za
hlavou, vydech
- 3x opakovat

g -§iroky stoj - s nadachem poskokem | Posileni svalu
rozkrocny do stoje spatneho, mee | dolnich
- FUCE Upat vzpazit, dlané downitt, | komcetin,

vydech uvolném
-10 opakovam celeho téla.

HONICEA NA BACILY A VITAMINY
Jeden (popr. dva honi), davaji babu = bacily, které nakazi dét a dalsi 2 vitanuny, které pohlazenim

chycené dét opét uzdravi.

HYGIENA, SVACINKA




Dbat na bezpecnost v umyvameé, na samostatnost déti pi1 sebecbsluze a na dodrzovani zasad
spravneho stolovani.

RIZENA
CINNOST:

UVEDOMENI

Feflexe

CO TE NAPADNE!

Postup: Sedime v komumtmim kmuhn a déti budou fikat, co je
napadne, kdyz se feknou slova: ZDRAVY, NEZDRAVY, OVOCE,
ZELENIMNA, DOBROTA, ODMENA, HLAD, PREMDANIL... Potom
feknou, co je jejich nejoblibené;si jidlo.

Budou chodit na 2 strany, na jednu - déf co s1 mysli, ze fekly
zdrave jidlo a na drahou stranu dét1, co fekly jidlo nezdrave. Az
budou déti rozdéleny, movu na né jednothvé ukazn a na koho
ukazu, fekne, co byl za jidlo. Détr 51 tak zaroven procvifi 1
paméf. Prekontrolujeme s1 spolecné s détnm_ jesth opravdu stoji
na spravnych , zdravych a nezdravych stranach™.

Brainstorming,
Uvédoméni,

Vhled do
problematiky

EVORKACE

KOMPOT

Détem pridélim 3 dmhy ovoce, mmusi s1 pamatovat, co jsow
Kiere ovoce Tekmu, ty dét s1 vyméni misto. Kdyz fekmm
Lompot” vyméni se viichni.

Rozehrati
Odpocinek od
sezenl v kom.
krubmu.

UVEDOMENI

REFLEXE

Basnicka

+ pohybovy doproved

Pro lepii zapamatovani budeme opakovat basmélku vesele,
smutné, potichu, rozzufené, hlasité, atd.

Pote basmcku doprovodime pohybem:

Ovoce a zelemina, (nakreslime velky knih = diep)

to je Zivot. to je sila! (ukazeme levy a pravy biceps)

Kdo i mrkev, fedkvicky. (race v bok: diep - vztyk)

Ten je zdravy celicky. (zatofime se dokola)

Dramatika —
Projev emocl

Pamét'.

POBYT VENKL:

Vychazka do mist, kde jsou pole s vysazenymu surovinam (napi. brambory, obuli, kukufice, ).

Ukazeme si, co mmze viechno mst v zemi, jak se to tam dostane, jak to roste, jak se jednotlive

plody sklizi atd.




SOULAD SRVP PV
Elicove kompetence:
- Kompetence k uceni
o uplatimje ziskanon zkugenost v praktickvch sitwacich a v dalsim ucent
o seuélnejen spontanné, ale 1 védomé, vyvine nsily, soustiedi se na émnost a zamémé
51 zapamatuje; pil zadane praci dokonéi. co zapocalo; dovede postupovat podle
mstrukel a pokyni, je schopno dobrat se k vysledkim
- Kompetence k feieni problémn
o reil problémy, na ktere staci; zmameé a opakujici se sifuace se snazi resit samostame
(na zakladé napodoby &1 opakovani), naroénéji s oporou a pomoci dospélého
Komunikativni kompetence
o ovlada fe¢, hovori ve vhodné formmlovanych vétach, samostamé vyjadinje sve
mryilenky, sdéleni. otazky 1 edpovédi, rozumi slyvEenémmu, slovné reaguje a vede
smysluplny dialog
o se dokaZe vyjadiovat a sdélovat své proZitky. pocity a nalady mznym prostredky
(fecovvom, vyitvarymi, hudebnimi, dramatickym apod.)
Socialni a personalni kompetence
o se dokaZe ve skupiné prosadt, ale 1 podfidit, pii spelecnych émnostech se domlouva a
spolupracuje; v bémych situacich uplatiuje zakladni spolecenske navyky a pravidla
spoledenskeho styku; je schopne respektovat druhe, vyjednavat, piijimat a uzavirat
i kompromusy
- Cinnostni a obéanske kompetence
o ma smysl pro povinnost ve hie, praci 1 uéent; k ikolum a povinnostem pfistupuje
odpovédné; vazi s1 prace 1 usili druhych
Vzdélavaci oblasti:
- Dité a jeho télo
o Ocekavane vystupy:
* koordinovat lokomeoci a dalii polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem a
hudboun
* rozlifovat, co prospiva zdravi a co mu Skedi; chovat se tak, aby v situacich pro
dité béimych a jemu znamych nechroZovalo zdravi, bezpeél a pohodu svou am

dmhych
' mit povédomi o vyznamu péce o fistotu a zdravi, o vyznamu aktrvmiho pohybu
a zdrave vwavy
- Dité a jeho psychika

o Jazyk a fe€ — ofekavané vvstupy
» yyjadiovat samostame a smysluplng myslenky. napady, pocity. minéni a
usudky ve vhodné zformulovanych vétach
o Pomavaci schopnosti a funkce, pfedstavivost a fantazie, my3ilenkove operace —
ocekavané vystupy
v yédomeé vyuZivat viechmy smysly, zamémeé pozorovat, postfehovat, viimat s
(noveho, zménéneho, chybéjictho)
o Sebepojeti, city, vile — ocekavané vystupy
* prozivat radost ze zvladnuteho a pozmaneho




- Dité a ten dmuhy
o Oéekavane vystupy:
»  porozumét béimym projevim vyjadfeni emoci a nalad
- Dité a spolecnost
o Oéekavane vystupy:
»  dodrzovat pravidla her a pnych émnosti, jednat spravedlivé, hrat féerove
- Dité a svét
o Déekavané vstupy:

" mit povédomi o Sirsim spolecenském. vécném prirodnim. kulturmim 1
techmickem prostredi 1 jeho démi v rozsahn praktickych zkusenosti a dostupnych
praktickvch ukazek v okoli ditéte

»  vnimat, Ze svét ma swviij fad. Ze je rozmanity a pozomhodny, nekoneéné pestry a
riznorody

» jak svét piirody, tak 1 svét lidi (mit elementami povédomi o existenci mznych
narodn a kultur, menych zemich, o planeté Zemi, vesmim apod.) — viimat s1
rmén a déni v nejbliziim okoli

RANNI NA OBCHOD uvédomeéni
CINNOSTI: |Prodavani ovoce a zelemmy a jejich ochumavani. Prodavad
EVOEKACE (dité) bude dét lakat, pro¢ s1 kupovat cvoce a zelemnu aby
Hra v rolu, viechny prodal. Zaroven s1 fak déh uvédomi proé je vlastmé
mprovizace |ovoce a zelemina dobra.
SMYSLOVAHRA - CICH Rozvoi
Pnéichouti a poznavani jidel se zavazanyma ofima. V nabidce ) l_.
. L -, T P smvslového
napi. mandannka, paprka, d&esnek, zazvor, jami cibulka, A
cokolada.. .. '
ZDRAVE X NEZDRAVE uvédomeni
Foozdélovani jidla do obméi podle toho jesth je zdrave.
SUDOKTU Logicke
Sudoku budou mit v nabidce rano kaZdy den, aby se postupné [myileni
naucily sudoku vytesit.
MODELOVANI Jemns
Modelovani zeleniny z plasteliny. motorika
POHYBOVA |ROZCVICEA NA HUDEU Lahiat
CINNOST: |Rozehrati- poskoky na jedné a druhe noze, béhani do kolecka, |organismu
diepy, chize po étyfech plazeni skoky snofmo dopfedu a




dozadu.
Protazeni téla {cviéime do rytmu) se zménou cviku tlesknu
1) Uklony do stran
2) Predklomy
3) ProtaZzemi prsmich svalu (svicen)
4) Uvolnéni kyéelnitho kloubu (vykopavani)
5) Posilend biifnich svalt (vsedé, zvedime nohy nad zem)
§) Diep — procviéeni klenby nohy (,.opicka™)
1) Protazeni zad — ohybani a prohybani zad
8) Skakani pandka (posileni sval dolnich konéetin)

RELAXACE. UKLIDNENI

RIZENA
CINNOST:
EVOKACE

Hra v situaci.

Ulidka
uvedomeni.
UVEDOMENI

KOMUNITNI KEUH

Kratké povidini o tom, jak nam mn#e zdravé jidle, pohvb a
celkovy zdravy Zvemi styl pomoc byt zdravy a jak naopak
nedodrfovani téchto zisad mfZe rpisobit nemoc a jaké jsou
nasledky. Vysvétlenn vyZivové pyramudy. Ktere potraviny
bychom meli jist nejvice a ktere vyjimecné.

PROC BYT ZDRAVY CINEMOCNY?

Na jedné strané ulifky stoji bacily a nabadaji prochazejici dité
pro¢ byt nemocny a na druhé strané stoji vitaminy, ktere dité
presvédéujl, proc byt zdravy. Dité projde ulickou a poté fekne
své poclfy a na kterou stramu by se piidalo a proé.

1. SKUPINA )
VYROBAVYZIVOVE PYRAMIDY
Dét1 51 rano vyzkousely rozdélovani jidla podle zdraveho a
nezdravého. Nyni vystithnou z letaku mizmé potraviny a budeme
je dolepovat do pyranudy pedle toho, kolik bychem kterych
véci mell za den snist.

1. SKUPINA
SMYSLOVAHRA
Dét1, které =1 rane nestthly hm vyzkouset, pfipadné fy co fo
stihly, budou cmnost _vest™ a budou détem podavat k éichouti
riznd jidla a kontrolovat, jesth to uhodly.

3. SKUPINA
VYROBA JEZKA
Dét1 napichaji na Spejli kosticky pokrajeneho peéiva. Az budou
mit pecivo na Spejli, zabodnou j1 do bochniku chleba a vzmkne
tak jezek.

Vhied do
problémn

Uvédomeéni si
vlastmich
hodnot

Jemna
motorika —
stithani, lepeni

Rozvoj smysla

Tvoriva
cinnost




4. SKUPINA
SUDOEKU. Dét se pokusi spolecné piyit na to, jak sudoku
dokonéit. To mhZe dopomoci tém. ktefi neporozuméli
pravidlim, kamaradi =i to mmfou vzajemné _svoji feéi”
vysvetht.

5. SKUPINA
Skladani velkeho puzzle  Ovocna misa™
REFLEXE

POBYT VENKL:
Vychazka do mist, kde roste ovoce.
Rozhovor o tom, jaké ovoce roste na stromé, jake na kef1. Jak probiha zrani téchto ploda apod.

3. DEN

SOULAD SRVP PV:
Eli¢ove kompetence:
- Eompetence k uceni
o uplatinje ziskanon zkuZenost v praktickvch simacich a v dalfim uceni
o odhaduje své sily, uéi se hodnotit svoje osobni pokroky 1 ocefiovat vwwkonv druhych
- Komumikatrvni kompetence
o ovlada dovednoszti predchazejici ctemi a pzami
- Socialni a perzonalni kompetence
o se dokaZe ve skupiné prosadit, ale 1 podfidit, pii spoleénvch émmostech se domlouva a
spolupracuje; v béfmych situacich uplatimje zakladm spolecenszke navyky a pravidla
spolecenskeho styku; je schopne respektovat druhe. vvjednavat, prijimat a uzavirat
i kompronusy
- Cmnesmi a obcanske kompetence
o chape, Ze se muZe o tom, co udéla, rozhedovat svobodné, ale Ze za sva rozhodnuti
take odpovida
o dba na osobni zdravi a bezpeéi svoje 1 druhych, chova se odpovédné s chledem na
zdrave a bezpecné okolni prostiedi (pfirodni 1 spolecenske)
Vzdélavaci oblasti-
- Dité a jeho télo
o Ocekavane vystupy:

v zvladat zakladni pohvbové dovednosti a prostorovou onentaci, béiné zpusoby
pohybu v mzném prostiedi (zvladat prekazky, hazet a chytat mi€, uZivat mzmé
nacini, pohybovat se ve skupmé déti, pohybovat se na snéhm, ledu, ve vodé, v
pisku)

* zvladat sebeobslulm, uplatiovat zakladni kulturné hygenicke a zdravemé
preventivni navyky (starat e o osobni hygienn, piijimat stravu a tebutim, umét
stolovat, postarat se o sebe a své osobmni véci, oblekat se, svlekat, obouvat
apod.)

»  rachazet s bémymi pledméty denni potieby, hrackami, pomickami, droboymm
nastrojl, sportovnim nacinim a nafadim vytvamymi pomickami a matenialy,




jednoduchymi hudebnimi nastroji, béZnymi pracovnimi pommickami
- DitE- a jeho psyc]:l.ika
Jazj,'l-: a fed — ocekavans wsmm
domluvit se slovy 1 gesty, improvizovat

" porozumet 5-[},'5&11&111!.1 {zachytit hlavm myslenku pribéhn, sledovat déj a
zopakovat jej ve spravoych vétach)

" uclf se zpamét kratks texty (reprodukovat fikanky, pismcky, pohadky,
zvladnout jednoduchon dramatickoun alohu apod.)

o Sebepojet, city, vile — ocekavane vystupy
usili, soustfedit se na éinmost a je1 dokondéeni
vyvijet volni
- Dité a ten druhy

o Ofekavané vystupy:

» spolupracovat s ostatninm

- Dité a spolecnost

o Ofekavané vystupy:

" utvofit 51 zakladni détskou predstavu o pravidlech chovani a spolecenskvych
normach, co je v sonladu s mnu a co protl mm a ve vwvojové odpovidajicich
sifuacich se podle této predstavy chovat (doma, v matefske skole 1 na
verejnost)

- Dite a svet
o Ocekavane vystupy:

»  zvladat béme cinnosti a pozadavky kladene na dité 1 jednoduche prakaicke
situace, ktere se doma a v materske skole opakuji, chovat se piimétené a
bezpeiné doma 1 na verejnost (na ulici, na hiist, v obchodé, u lekafe apod )

*  ynimat, Ze svét ma sviy fad, Ze je rozmanity a pozorthodny, nekoneéné pestry a
ramorody

. pnm:mmét Ze ZIEmy js-n-u pﬁmzené a samnﬁejmé {*. sechno kolem se méni,
1..'1,'1:1_]1_ pohybuje a proménuje) a Ze s ténuto zménam je tieba v Zvoté pocitat,
piizpusobovat se bémé proménlivym okolnostem doma i v mateizké kole

RANNI SUDOKU
CINNOSTL: ] _
EVOEKACE UVOLNOVACI CVIKY
Malovam houbou na balici papir tvar Svestky (nacvik na ¢islo 0. | Grafomotorika
pismeno O, apod., pomeranée (krmuh), bananu (homi/ dolmi
oblouk),. ..

OTESANEK

Na velky papir namaluji Otesanka a udélam mm veliké kulate
biiche a dét do né) budou dokreslovat, co maji radi a co jum
nejvice chutna. Otesanka pak pozdén pouij.




HRA NA KUCHARE
Vkuchynce s budou dét phpravovat _jidle™ K dispozel
budon mit umélé 1 opravdové. Ke kuchyfice jim pfichystam stil. | Hra v roli.
na I-:tgrg,-’ 51 bl.ll::iﬂlljidl.ﬂ pq-davat. Nauéi se spré'l:nén_n! S[i:!-lﬂ‘!:éﬂj 3| pracovni
prostirini. MuZou si hrat na restauraci a procwviéit si, jak sl|zipnost
mohou objednat jidle aped.
POHYBOVA |PEEKAZKOVA DRAHA
CINNOST: 1. Stanovisté: kotoul s dopomoci
2. Stancwiité: pirtahovani na laviéce
3. Stanowviité: skoky snoZmo pfes cbrude
4. Stanowisté: piejiti lana
5. Stanowviité: hod micem na cil (do kybliku)
6. Stanowiité: slalom mezi kuzely
Déti =1 drahm 2x, 3x projdou. Stanowviité obménim:
pieskakovani lana ze strany na stramu, misto kotoulu prelezem
zebiin, chuze v diepu na laviéce, skoky pfes obruée po jedné
noze...
Cinnosti na jednotlivich stanovitich si budou déti vymyilet
samy, budou nalézat dalii vananty, jak piekazlu/ stanowvisté
prekonat’ vyuzit.
HEA NA S0CHY
Dét1 se pohybuji podle hudby, poskakuji, cvalaj, plazi se,
béhajl. Kdyz hudba zastavi. déti se musi zastavit taks.
HYGIENA, SVACINEA

Dbat na bezpeénost v umyvame, na samostatnost déti pil sebeobsluze a na dodrZzovani zasad
spravneho stolovani.

RIZENA
CINNOST:
EVOKACE

UVEDOMENI]

Interpretace

POHADEA O OTESANKOVI

Byh jednou jedmi manFelé. A h manZelé ;1 hrozmé moc pial
dité. Jelikoz ten mmz byl dievorubec, Sel do lesa na diivi A
uvidél takovy maly parizek, ktery vypadal skoro jako dité. A tak
muZ piisekal ruce a nohy a byvlo to kraspg mummko. To
miminko pinesl tatinek své Zené Ta se o mumuinko starala,
jakoby bylo @ive. A kdvyz ho Zena kolébala, zacalo se muminko
bvbat. Mammmka ho pomenovala - Otesamek. Otesanek
promhuvil: _Ja mam hlad " Tak mm Zena uvanla kasi do rendliku,
Otesanek 11 snédl a movu:,.Ja mam hlad”, tak nm mammka dala
dibanek mléka, to take vypll A movu..Ja mam hlad”,
mamunka se divila a bézela pro pecen chleba. Doma ho polozila




na stil a ila délat polévku. A kdyvZ se vratila, chleba nikde a
Otesanek byl v rohu a fikal, Ze ma hlad a snédl mamm. Kdvyz se
tata vratil, take ho snédl. A vydal se do vsi. Sel po cesté a snedl
dévecku s jetelem el dal a tam snédl sedlika se senem Sel dal
a tam snédl ovéaka s ovcemi, Zel dal a tam snédl pasaka
5 prasaty.
Zivy obraz Pohadku pied koncem zastavim a udélam s détmu Zivy cbraz.
Dét1, které budou chtit, znazomi Zivym obrazem situaci, jak to | Staticky obraz,
asl vypadalo, kdyz otesanek pofad jedl a jedl nacvik
Ostami déh budou hadat, kdo co mmazominje. technilv
Pak obraz ozivim a déti prehraji, co predvadély.
Zreflektuji, jak se déf1 v danych situacich a rolich cifily.
Po Zivych obrazech se déti zeptam jak s1 mysl, Ze to
s Otesankem asi dopadlo...? Lamvileni se
Po diskum dopovim pohadku, Ze az kdyz chtél smist babacku, [nad situaci a
ktera ckopavala zeli, ta se ho nezalekla sekla mm do biicha |moZnymi
rycem a jeden po druhem vyskakal ven. nasledky
Improvizace _
déti, DIVADELNI HEA
dramatizace, |Déti, které budou chtit. si mmZou piipravit scénku a ostatmim |Vt se do role
hra v roh prehrat svojl verzi pohadky.
REFLEXE
POBYT VENRKU

Sazeni bylinek/ zeleniny na pozemku MS, nebo v okoli (podle moinosti). Déti si samy vytvofi
radky, nasypou seminka, zaliji je atd. Budou sledovat, jak rostliny rostou a budou se o né
pravidelné starat.




SOULAD SEVE PV
Elicove kompetence:
-  Kompetence k uéeni
o uplatime ziskanoun zZkuienost v praktickveh situacich a v daliim uceni
o seucl nejen spontinné, ale 1 védomé, vyvine nsili, soustfedi se na éimnost a zamémeé
51 zapamatuje; pil zadane praci dokonéi, co zapocalo; dovede postupovat podle
mstrukei a pokyni, je schopno dobrat se k vysledkom
o seucl s chuti, pokud se mu dostava uznani a ocenéni
- Kompetence k fedeni problémn
o uziva pil fedeni myslenkovych 1 praktickych problemn logickych, matematickvch 1
empinckveh postupit; pochopi jednoduche algoritmy feSeni mznych tlch a situaci a
Tvuziva je v daliich situacich
- Kommmkatrvni kompetence
o ovlada dovednost predchazejici ctend a psani
- Socialni a personalni kompetence
o se dokaZe ve skupmé prosadit, ale 1 podiidit. pi1 spoleénvch émmostech se domlouva a
spolupracuje; v bémych situacich uplatiuje zakladni spolecenske navyky a pravidla
spoledenskeho styku; je schopné respektovat druhe, vyjednavat, pinjimat a uzavirat
kompronusy
- Cinnostni a obéanske kompetence
o dba na osobni zdravi a bezpeéi svoje 1 drubyych, chova se odpovédné s ohledem na
zdrave a bezpecné okolni prostredi (piirodni 1 spolecenske)
ovladat dechove svalstvo, sladit pohyb se zpévem
Vzdélavaci oblasti:
- Dité a jeho télo
o Ocekavane vystupy:

»  koordmovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem a
hudbou

* pvladat koordinaci mky a oka, zvladat jemnou motoniku (zachazet s pfedméty
denni potfeby, 5 drobnymi pomickanm, s nastroji, nadinim a materialem,
zachazet s grafickym a vwivamvm matenalem, napt. s tuzkam, barvami,
nmizkami, papirem, modelovaci hmotou, zachazet s jednoduchymi hudebnimi
nastroj apod.)

v zvladat sebeobslulm, uplatiovat zakladni kultumé hymenicke a zdravomé
preventivol navyky (starat se o osobni hygienn, piijimat stravu a tekutinn, umét
stolovat, postarat se o sebe a sve osobni véci, oblekat se, svlekat, obouvat
apod.)

» zachazet s béimvmi piedméty denni potfeby, hrackami, pomuckamu, droboym
nastrojl. sportovnim nadinim a nafadim vivamym pnnmd:mm a matenaly.
jednoduchymi hudebnimi nastrojl, béinvmi pracovnim ponmickami

- Dité a jeho psychika
o Jazyk arec — ocekavane vvstupy

* niit se zpaméh kratke texty (reprodukovat fikanky, pismécky, pohadky,

zvladnout jednoduchou dramatickou alohu apod.)




* poznat néktera pismena a fislice, popt. slova
o Pomavaci schopnost a funkee, predstavivost a fantazie, myslenkove operace —
ofekavane vystupy
= néit se nazpamét kratke texty, védome 51 je zapamatovat a vybavit
- Dité a ten druhy
o Odéekavane vystupy:
* gpolupracovat s ostatniom
- Dité a spolecnost
o Oéekavané vystupy:
* chovat se zdvoiile, pistupovat k drabym hdem k dospélvym 1k détem bez
predsudkn, s uctou k jejich osobé, vazt s1 jejich prace a usili
" yyjadiovat se prostredmctvim hudebnich a hndebné pohvbovvch émnosti.
rvladat zakladm hudebni dovednost vokalni 1 mmstrumentalni (zazpivat pised.
rachazet s jednoduchvim hudebnimi nastrojL, sledovat a rozhZovat rytmus)
- Dité a svét
o Oéekavane vystupy:
*  psvojovat sl elementami poznatky o okolnim prostredi, ktera jsou ditét blizke,
Pro né smy 511.I|ZI]JJE a pnncnsne rajimave a jemm pochopitelne a vwuzitelne pro
dalZi uceni a Ivomi praxi
" mit povédomi o viznamu Avomiho prosttedi (prirody 1 spolecnost) pro
¢loveka, uvédomovat si, Ze zplisobem, jakvm se dité 1 ostatni v jeho okoli
chovaji, ovliviigi vliastni zdravi 1 Zivoini prostredi

RANNI PRIPRAVA ZDEAVE POMAZANKY Tvoiiva
CINNOSTI: |Dét s1 pomazanku samy vyrobl, pak si j1 samy namaZou na |éinmost
EVOKACE chleba a sni ji k svaéiné, odnesou si 1 donmi v krabiékach.
Ingredience: pomazankove maslo, nastronhana mokev (dét s1 1
samy o€15tl a nastrovha)i), paatka.

SERAD OD NEJVETSIHO PO NEJMENSI
Dét1 sefadi papirove mrkve od nejmensitho po nejvétii. Kdo fo matematickich
zvladne, mrknd:} spocita. Kdlspﬂﬂcl bude ]ednndussnmanm - -

Rozvoj

— papirove mrkve, kde bude velikost jasné dana. TézSi varianta predstav
opravdové mrkve — miFou se lifit 1 tloustkou, byt zakfivens

apod.

SELADANKEA \nalza -

Na diivka piilepim obrazek zdravych a nezdravych jidel a déh :rrmézn
diivka slozi k sobé tak, aby jim z mch vzmk] obrazek. '

NAPODOBA PISMEN




Pracovni list. Na pracovnim hstu bude vidy obrazek ovoce a
pod nim hskaciom pismeny, jak se dané ovoce nazyva. Dité

Napodoba
pismen,

bude mit za kel sestavit zpismenek. které bude mit|poéateéni
k dispozic, steny nazev ovoce. gramotnost
SUDOKU
POHYBOVA |REAKCE NA SIGNAL: Rozehran
CINNOST: Edyz budu tukat na diivka, déo budou béhat' skakat' plazit se/ |organismu

klusat po tiidé. KdyZ cinknu na tnangl — mmsi zistat stat

narovnanl. Kdyz zazni émely, lehnou s1 na biiche. Kdyz zazmi
tamburina, udélaji diep.

Cislo Vvchozi poloha Provedeni cviku: Frziologick

cviku v ucinek

1 -5toj rozkrocny, - | 1)pomaly uklon vievo | Pohyblivost
leva ruka v bok, (tzhem), s uklonem pateie,
prava vzpazit s vydech protaZeni
obmuci - na druhou stranu: svahl tropu
- nadech prava mka v bok, leva

vZpazit s obmil
nadech a 5 vydechem
uklon na pravou stranu
- 3x na kazdou stranu

2 -sad snozny, nohy | Pledklon s vvdechem | Protazem

natazene, nadech | celvm télem, snazime | bedemich
se mavlect obmuc na svaln a
chodidlza, nadech zadm strany
-5 vydachem predklon | stehen
opakujeme, cvik
opakujeme a2zl 5x

3 -Stoj rozkrodny & vydechem mimy Protazeni
-Tuce zapazii, predklon, opakovat 4x | prsnich
chytit obmé za gvahi,
zady, nadech posilenl

mezilopatho
veho
svalsmva.

4 -stoj na leve noze, | ErouZime pravou Uvolnémi
prava prednozit nohou kyCelmho
pokrimo, obmd -vystiidani nohou, kloubu
navieena na krouzime levou
stehné prave nohy | -pravidelne dycham

- 5 krouzkn na kazdou
stramm




5 -leh na zadech -ve vzduchu krouzit Posilent
-nohy prednozit nohama u sebe bfitnich a
- 3 ppakovani po 5 stebennich
viefinach svahi
& Stoj Snazime se obmd Procvicend
uchopit prsty na klenby nohy
nohou, stidame levou
a pravou nobn
) -wzpor klecmo -v pomalém tempu Felaxace,
-nadach vyhrbit zada (vzpor protazeni
klefmo ohnuté), zad a patete.
vvdech
- plymuly prechod do
kleku sedmo ohnuté
(sed na paty), ruce
vzpazit, nadech
- plymuly prechod do
vzpom, vytahnout se
za hlavou, vydech
- 3x opakovai
- obmac pred sebou
3 -stoj spammy Skoky z obrude a do Posilent
-mce v bok ohrce svahi
dolnich
koncetn,
uvolném
celeho téla

Relaxace uvolnéni.

HYGIENA, SVACINEA
Dbat na bezpecnest v umyvamé, na samostatnost déti pn sebecbsluze a na dedrzovani zasad
spravného stolovani.

RIZENA Pisnicka Hudebni sluch.
CINNOST: Néla babka ™ tanecni ¢innost
EVOEACE Nanéim déh text, popovidame s1 o ném. aby nm dobfe




porozumely.

Poufiji nizné nastroje, rozdélim je mezi dét a déti na né budou
hrat.

Kdo bude chtit, mofe pisméku zazpivat sam, nebo
5 kamaradem.

Tanecek na pisnicku  Méla babka™

Basniéka
Opakovani basmcky, kterou se dét v pondéli nauncily. fixace

REFLEXE

POBYT VENRU
Vychazka do mist, kde se chovaji zvifata (kravin, ovce, slepice,...) — podle moZnost.

Rozhovor o tom, jak se o jednothiva zvirata starat, jake produkty diky nim mame a jak je ziskame
apod.




SOULAD S RVP PV
Elicove kompetence:
- Kompetence k ufeni
o soustfedéné pozoruje, zkouma, objevine, viima 51 souvislostl, expenmentuje a uziva
pii tom jednoduchych pojmil. znakt a symbeln
o uplatinje ziskanou zkuienost v praktickvch situacich a v dalsim uéeni
o odhaduje sve sily, uéi se hodnotit svoje osobmi pokroky 1 ocefovat vwkony drubhvch
- EKompetence k feéeni problémn
o redl problemy na zakladé bezprostiedm zkunienosti; postupuje ceston pokusu a omylu,
zkousl, expenimentuje; spontanné vymv:li nova reseni problemm a situaci; hleda mizne
moinost] a vananty (ma vlasini, ongmalni napady); vwuziva pil tom dosavadm
zkusenost, fantazn a predstavivost
-  Komunikativni kompetence
o ovlada re¢, hovoii ve vhodné formmulovanych vétach, samostatné wwyjadiuje své
myElenky, sdéleni. otazky i odpovédi, romumi slyienémm. slovné reaguje a vede
smysluplny dialog
o se dokaze vyjadiovat a sdélovat své prozitky, pocity a nalady menymu prostredky
(fecovymu, vytvamymi, hudebnimi, dramatickymu apod )
o komunikuje v bézmych situacich bez zabran a ostychu s détou 1 s dospélymm; chape, Ze
byt komumkativni vstiicne, imciattvol a aktivnd je vyhodou
o prubéiné roziifuje svou slovni zisobu a aktivné ji pouZiva k dokonalejii konmumikaci
) 5 okolim
- Cmnostni a obcanske kompetence
o chape, Ze se miZe o tom, co udéli, rozhodovat svobodné, ale Ze za sva rozhodmuti
take odpovida
o dba na osobni zdravi a bezpeci svoje 1 drubyech, chova se odpovédné s ohledem na
zdrave a bezpecne okolni prostiedi (piirodni 1 spolecenske)
Vzdélavaci oblast:
- Dité a jeho télo
o Odekavané vystapy:

* koordinovat lokomoc: a dalsi polohy a pohvby téla, sladit pohvb s rytmem a
hudbou

* ymimat a rozliSovat pomoci viech smyshi (sluchové rozhifovat zvuky a tomy,
rrakové rozlifovat tvary pfedmém a jiné specifické maky. rozlifovat vimeé,
chuté, vnimat hmatem apod.)

* pvladat koordinaci miky a oka, zvladat jemmnou motoriku (zachazet s predmeéty
denni potieby, 5 drobnyvmi pomuckami, s nastrojl, nanim a materialem
rachazet s grafickym a vvtvamvm matenalem. napf. s tuzkam, barvam,
nizkami, papirem, modelovaci hmoton, zachazet s jednoduchymi hudebninn
nastroq apod.)

* rozhiiovat, co prospiva zdravi a co mu Ekodi; chovat se tak. aby v situacich pro
dité bézmych a jemm znamvych nechroZovalo zdravi, bezpeci a pohodu svon ani
drubych

" mit povédomi o vyznamu péce o éi1stotu a zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu




a zdrave vyzwvy
- D:il:é a jeho ps:,'ch.il-:a
Jaz}']-. a fe¢ — ocekavane vystupy
" yyjadrovat samostainé a smysluplné myslenky. napady, pocity, minéni a
sudky ve vhodné zformulovanych vétach

» vest rozhovor (naslouchat drubhym, vyckat, az druhy dokonéi myslenku,
sledovat fecnika 1 obsah, ptat se)

* formulovat otazkv. odpovidat. hodnotit slovni vwkonv, slowvné reagovat

" ufit se nova slova a aktivné je pouZivat (ptat se na slova, kterym nerozumi)

o Pomavaci schopnosti a funkce, predstavivest a fantame, myslenkove operace —
ocekavane vvstupy

v védomé vyuZivat viechny smysly, zamémeé pozorovat, postiehovat, viimat s1
(noveho, zménéného, chybéjiciho)

o Sebepojets, city, vile — oéekavane vysiupy
» proZivat radost ze zvladnutého a pommaneho
- Dité a ten dmhy
o Oéekavang vvstupy:
»  porozmeét béinym projevim vvjadieni emoci a nalad
- Dité a spolecnost
o Oéekavang vvstupy:

" mit povédomi o vyznamu avoiniho prostfedi (pitrody 1 speletnosti) pro
clovéka, uvédomovat si, Ze zpusobem, jakym se dité 1 ostatni v jeho okoli
chovaji, ovlivimji vlasni zdravi 1 Zvotni prostredi

- Dité a svét
o Odekavaneé vystupy:

RANNI SKLADANKA Z DRIVEK
CINNOSTI: i
SMYSLOVA HREA - HMAT
Pomavini mizného ovoce a zeleminy se zavizanyma ofima Rozvoj
podle hmatu Napi. — rajée + pomerané (struktura), ckurek +|hmatového
banan, rohlik, jablko. .. vRnimani

VYZIVOVY PYRAMIDA
Doplhiovani potravin do pyramidy, pokud déh nesthnou v ramei
Iizené éimnost pledchoziho dne.

ZAVARENINY
Obtiskovani jablek do zavafovaci sklemce, kterou s1 déh
nakresli.

HYGIENA, SVACINEA
Dhbat na bezpednost v umyvameé, na samostainost défi pi1 sebeobsluze a na dodrzovani zasad




spravneho stolovam.

POHYBOVA |Honicka Na rybicky a rybare Lahrati
CINNOST: organismu
Détska joga L.
Pozdrav slunci = doprovodnou basmickon: ProtaZeni,
Dobré rano! Slunko vstava! Slava! To je ale dobra zprava! relazace
Ranni slunko vesele, vyskodilo z postele
a uZ sviii a uZ hivgie, i ta ZiZala se sméja.
Nova kytka rozkveila, do tepla a do svétla
cmelak bzuci, brouk si bruci, svét nas bere do naruci,
vitavejte a pajdie ven! Diky, slunko, dobry den!”
RIZENA Basnicka - opakovam Tvoiiva
CINNOST: _ L cinmost
1. skupina VYROBA STRASAKU e
Dét1 dostanou uvafené brambory a nakrajene okurky, mokev, I" nm:
éinnos

salat a Spejlemi budou zelemnu piipeviovat k brambofe a tvoint
strasaka.

2. skupina SMYSLOVA HRA - CHUT
Ve dvopicl. Jedno dité podava a kontroluje, drubé chuma a
poznava. Jidla napi: rajée, mokev, jablko, mandarinka
okurek. . .

Komuniini kruh

Shrmuti, k éemmu je konkrémé dobre ktere jidlo, jake obsaluje
vitamuny (napi. mrkev — oc1). Dén budou odpovidat na zakladé
toho, co se béhem celého tydne béhem viech cmnosti doveédély.

REFLEXE

Zhodnoceni praxe s détmi. ce s1 z projekiu ednesly, porovnani
vedomostl nyni a v pondéli, ktere Cinnost je bavily nejvic a
ktere nejmené.

Rozvo] smysh

Zhodnoceni
info

Zamyileni se




Piiloha 2. Dotaznik pro rodice déti z mateiskych Skol, ve kterych byl projekt

realizovan

Mili rodice, prarodice a ostatni,

byla bych Vam vdécna, kdybyste mi vyplnili dotaznik tykajici se mé diplomové prace na
téma ,,Podpora zdravi déti predskolniho véku ve vztahu ke stravovacim navykiim “ v ramci
oboru PfedSkolni pedagogika na Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Déti budou
prosttednictvim tydenniho projektu na téma ,,Zdrava strava“ seznameny s touto
problematikou a vSemi souvislostmi, formou hravych ¢innosti. Chtéla bych Vas ujistit, ze
dotaznik je anonymni a bude slouzit pouze k u¢elim mé diplomové prace. Nikde nebudou
zvefejiiovana konkrétni jména ani data narozeni. Chtéla bych Vas tedy pozadat o co

nejupiimnéjsi odpovedi pro splnéni ucelu této prace.

V dotazniku prosim uved'te jednu moznou odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak. Dotaznik
je vhodné vyplnit po ukonceni tohoto projektu a nésledné ptinést do matefské Skoly.

Pfedem mnohokrat d€kuji za spolupraci a ¢as, ktery dotazniku vénujete.

PaedDr. et Mgr. Marie Chraskova, Ph.D. Bc. Magda Sumsalova
vedouci diplomové prace autorka diplomové
prace

1) Mateiskou Skolu navstévuje mtj syn — dcera, ve véku: ....... leta...... mésica,

ktery/a ma (zakrouzkujte vSechny mozné varianty):
a. starSiho sourozence
b. vice starSich sourozencu
c. mladsiho sourozence

d. vice mladSich sourozencu
e. zadného sourozence.
Uved’te pocet sourozenci: .....

ajejich veék: .........



2) Jaky je osobni nazor Vasi rodiny na zdravou vyzivu?

a. zdravou vyzivou se nezabyvame

hlidame si zdravou stravu, ale nijak striktn€ ji nedodrzujeme

zdravé stravovani striktné dodrzuji z dtivodu piesvédceni pozitivnich vliva
zdravé stravovani striktné dodrzuji ze zdravotnich divodd (cukrovka,
celiakie,...)

oo

3) Jaké uplatiujete stravovani ve své vlastni roding:

a. cela rodina podporuje zdravy zivotni styl

b. 0 zdravy Zivotni styl se zajimaji pouze nékteti ¢lenové/ ¢len rodiny, zbytek
neni takto zaméten

C. o zdravy zivotni styl se nikdo z nasi rodiny nijak zvlast nezajima

4) Jaky zpusob stravy upiednostiujete? Zakrouzkujte vSechny mozné varianty:

5)

6)

7)

8)

a. jime vSechno, jidlo nijak netfidime

vegan (nejime maso ani jiné produkty ze zvifat — mléko, syry, vejce)
vegetarian (nejime maso)

bezlepkova strava (z davodu celiakie)

bezlepkova strava (z presvédceni)

bezlakt6zova strava

délena strava

Se@ "o a0 o

raw strava (neboli syrova, tepelné¢ nezpracovand)
makrobiotickd strava
j. Paleo strava
K. jiné (doplnite jaké): ..........cooiiiiiiiiiiiiin,
Pokud jste vybrali néktery ze z alternativnich zpiisobii stravovani z ptedchozi
otazky, uved'te prosim diivod, co Vas vedlo k tomuto zptsobu stravy:

Realizujete ve Vasi rodiné pravidelné pohybové aktivity?
a. sportujeme pouze rekreacné
b. pravidelny pohyb je pro nasi rodinu pfirozenou soucasti
C. nejsme pohybové¢ aktivni
Jakym zptisobem se Vase dité¢ doma stravuje?
a. cCasto za pochodu, jsme Casové vytizeni
b. nejcastéji ji u televize
c. déti/ dite ji zdsadné v kuchyni/jidelné u stolu, kde neni ni¢im jinym ruseno

Dbate na zasady spravného stolovani u ditéte? (spravné uzivani piiboru, spravné
sezeni, apod.)
b. ano, pokazdé se snazim dit¢ piiméfené vEku upozoriiovat na tyto
skute€nosti



9) Podili se Vase dité na ptipravé jidel?
a. ne, myslim si, ze je na to jest¢ malé
b. ne, z divodu ¢asovych a organiza¢nich
C. ano, podil na ptipravé jidla je pfirozenou soucasti jejich dne (v ptipadé
zakrouzkovani této otazky uved’te prosim n¢kolik konkrétnich ptiklada, jak
se dité na piipravé jidel podili):

YV W

10) Bavite se s ditétem o ptivodu potravin, které bézn¢ konzumuje?
a. ano, ma vlastni zkusenost s péstovanim téchto produktti, chovem zvitat
b. ano, ditéti vysvétlujeme, ze vétSina potravin pochazi od zvifat, nebo jsou
vypéstovana, ptipadné jakym zptisobem
C. ne, ale poustime ditéti dokumentarni ¢i jiné poucné filmy, ze kterych se
dozvi tyto informace
d. ne, dité si mysli, Ze v§echno koupime v obchodé
11) Péstujete doma vlastni plodiny/ chovate uzitkova zvifata (ovoce, zelenina, bylinky,
slepice, kravy, prasata)? Zakrouzkujte vSechny mozné varianty.
a. ano péstujeme

b. ano, chovame
C. nepéstujeme, nemame moznost
d. nepéstujeme, nemame zajem
12) Jakou formu odmény uplatiiujete u Vaseho ditéte? Zakrouzkujte vSechny mozné

varianty:
a. slovni
b. sladkost
C. Cinem (ditéti je néco za odménu dovoleno)
d. aktivitou (spole¢na ¢innost s rodi¢em, prarodi¢em, ...)
€. vécnou

f. jinou (dopliite):...................
13) Jak Casto dostava Vase dit¢ sladkosti?
a. zcela vyjimecné
b. 3x-4x tydné
c. kazdy den
d. vicekrat, nez 1x denné
14) Jak ¢asto konzumuje Vase dité ovoce a zeleninu?
a. Kazdy den
b. 3x-4x tydné
C. mén¢ nez 2x tydné



15) Co pije nejcastéji Vase dite?
a. Cista voda/ s citronem
mineralni vody
¢aj
slazené napoje (CocaCola, Sprite, Fanta, Nestea, Jupik,...)
Stavy, vodu se sirupem
mlécné vyrobky (mléko, kefir, jogurtovy napoj, slazené mléko...)
JIN€ (dOpINte): .oovvvnriii i
16)J ak Casto se Vase dit¢ stravuje mimo domov? (restaurace, fastfood, cukrarny,
McDonald, KFC, ,,hladové okna* a dalsi, matetska Skola se nebere v potaz)
a. zcela vyjimecné (napf. pti oslavach, cestovani, apod.)
b. 3x-4x tydné
C. téméf kazdy den
d. nikdy

17) Uvitali byste v MS zmény, tykajici se stravovani? Mozno zakrouzkovat vice

@m0 a0 o

moZznosti.
a. ne, vyhovuje mi soucasna situace

b. ano, uvital/a bych zdravéjsi stravu
C. ano, uvital/a bych vice ¢innosti a akci zamétenych na tuto tématiku
d. ano, uvital/a bych zapojeni déti do p&stovani potravy/ chovu zvitat v MS

e. byl/a bych ochotny/a tyto zmény finan¢né podpofit
18) Kolik porci jidla Vase dité zkonzumuje béhem dne?
a. kazdy den 5 jidel za den
b. 4 jidla denn¢
c. 3jidla denné
d. 1 nebo 2 jidla denn¢
€. naji se pouze, kdyz ma hlad, nesleduji mnozstvi jidel
19) Vsimli jste si, Ze se Vase dité od realizace projektu ,,Zdrava strava‘“ vice zajimalo o
to, co je zdravé a nezdravé?
ANO - NE

Pokud ANO, uved’te prosim konkrétni ptiklady téchto situaci:

20) Mélo Vase dité po realizaci projektu tendenci Vas ,,pouCovat® o tom, co se
v mateiské Skole béhem tydne dovédélo?
a. ano, pomérné Casto
b. ano, obdas
C. spiSene
d. wvibec ne
21) Vsiml/a jste si, ze by Vase dité reprodukovalo chybné informace?



(Napfiklad Vam chtélo sdélit, co se naucilo, ale informaci si Spatné vylozilo/

zapamatovalo/ s né¢im se mu to spletlo/ ...) Uved’te prosim konkrétni priklady:

22) Vsimli jste po realizaci projektu ,,Zdrava strava“ rozsifené informovanosti ditéte na

tuto tématiku?
ANO — NE

23) Vsimli jste si po realizaci projektu, ze by dité touzilo po jakékoliv zméné sméfujici
ke zdravéjSimu zivotnimu stylu? Uved’te prosim konkrétni situace/ priklady:

24) Chodite nakupovat potraviny i s Vasim ditétem?
ANO - NE

Pokud ano, mélo Vase dité tendenci vybirat potraviny, které by podle néj bylo

vhodné koupit? Uved’te prosim konkrétni situace, piipadné ptiklady potravin.

25) Myslite si, Ze mél projekt pro Vase dité pozitivni piinos? ANO — NE
26) Vyjadiete prosim sviij nazor na tento projekt, ktery jste piipadné¢ mél/a mozZnost
poznat skrze interpretaci Vaseho ditéte:

27) Dotaznik vyplnil/a:
a. matka
b. otec
C. prarodi¢
d. starsi sourozenec
e. chiva
f. pecovatel
g. jind moZnost: ..........



Piiloha 3. Otazky strukturovaného rozhovoru pro ucitelky MS, ve kterych byl

projekt realizovan

Vézena pani ucitelko,

rada bych vas touto formou pozadala o Vas$ nazor a zhodnoceni mého projektu na téma

., Zdrava strava“ realizovaného ve Vasi matefské Skole. Projekt je soucasti mé diplomové

prace,

na téma ,,Podpora zdravi déti predskolniho veku ve vztahu ke stravovacim

navykim “, psané na Univerzité Palackého v Olomouci.

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)
9)

Jakym zptisobem se Vase MS vénuje této tématice?
(gVP, TVP, akce, projekty,...)

S jakou veékovou skupinou déti pracujete?

Jakym zptisobem se Vase MS vénuje této tématice s ohledem na vékovou skladbu
déti ve tridé? Myslite si, ze je pro praci vhodnéjsi heterogenni, nebo homogenni
skupina déti?

Jaky je podle Vas vhodné volit obsah vyuky na téma ,,Zdrava strava®

Vv jednotlivych v€kovych obdobich déti?

Vzhledem k vyznamnosti tématu je podle Vas vhodné volit toto téma na zacatku,
Vv pritbéhu, nebo ke konci skolniho roku?

Mate pocit po prostudovani projektu, ze déti ziskaly vice informaci a zkuSenosti,
nez kdyby se tato tematika pouze zahrnula do nékterého z blokli v planu, jak se to
bézné déje?

Myslite si, Ze je tento projekt pro déti dostatecné poutavy?

Co v projektu postradate pii predstave, Ze byste ho méla realizovat ve Vasi tridé?
Jakeé jsou podle Vas silné a slabé stranky projektu?

10) Jaky si myslite, Ze ma projekt pro déti piinos?
11) Mate pocit, ze se dnesni rodi¢e zajimaji o zdravy zivotni styl vice nebo mén¢, nez

pied zhruba 5-10 lety??

12) Souhlasila byste s rozsifenim aktivit tykajicich se tohoto tématu ve Vasi MS?
13) Domnivate se, Ze toto téma se da 1épe realizovat v prostiedi méstské nebo

venkovské matetské Skolky?

14) Na zékladé zkugenosti s okolim Vasi MS si myslite, Ze budou reagovat na

realizovany projekt jinak rodice déti z vesnické a jinak z méstské matetské Skoly?

15) Myslite si, ze prostiedi, ve kterém déti ziji (vesnice X mésto) ma vliv na to, jak

budou déti spolupracovat a reagovat v ramci ¢innosti v projektu?



Piiloha 4. Vyplnény dotaznik od jednoho rodic¢e hloubéji se zajimajiciho o zdravou
vyZivu

Mili rodi¢e, prarodiée a ostatni,

byvia bych Vam vdééna, kdybyste mi vyplnili dotaznik tykajici s¢ mé diplamoveé price na téma
Podpora =dravi déti predikolniha véku ve vatahu ke stravovacim ndvykam" v ramei oboru
Predikolnl pedagogika na Univerzité Palackého v Olomouci DEti budou prosthednictyiy
tvdenniho projektu na éma _ Zdrava strava’ seznameny s [OUlo problematikou a viomi
suuvistusuni, fonmee leas icl Cinnostl, Chitla bych Yo wjistity 38 detanil jo snonymni o
bude slouzit pouze k d¢e¢lim mé diplomové price, Nikde nebudou zvefeifoviana konkrétni
jména ani data narozeni. Chtéla bych Vis tedy pozadat o co nejupfimnéjsi odpovédi pro
splnéni Gdelu 1éto price.

V dotazniku prosim uvedte jednu moznou odpoved, pokud neni uvedena jinak, Dotaznik je
vhodné vypinit po ukondeni tohoto projektu a nasledné prinést do matefské $koly. Predem
mnohokrit dékuii za spoluprici a &as. ktery dotazniku vénujete.

PaedDr. ¢t Mgr. Maric Chriaskovd, Ph.D, Be. Magda Sumsalovi
vedouci diplomové prace autorka diplomove prace
1) Matetskou E&olu naviévuje mij syn @ ve viku: 5 leta. % mdsicl, ktery/a
Ma (ZERFOUZRUje vEeThsy IRIZ0E vatiauy ).

(@) starsiho sourozence
b. vice stardich sourozenca
¢. miadsiho sourozence
d. vice mladsich sourozenca
¢, Zzddného sourozence,
Unedte potet sourozenca: OB
a jejich vék: Aes

2) Jaky je osobni ndzor Vadi rodiny na zdravou vyzivu?
a. zdravou vyZzivou se nezabyvame
b, hliddme si zdravou stravu, ale nijak strikiné ji nedodrZujeme

@ zdravé stravovini strikne dodr#uji z dovodu phesvéddeni pozitivnich viivi
d. zdravé stravovani  strikiné  dodrzuji ze zdravotnich davodd  (cukrovka,
cehakie,.. )

1) Jaké uplathujete stravovani ve své viastni rodiné:
s celd roding podporuje zdravy Zivotni siyl
b)) 0 zdravy Zivomni styl se zajimaji pouze néktefi &lenové! tlen rodiny, zhytek

neni takto zaméfen

c. o zdravy Zivolni styl s¢ nikdo z nasi rodiny nijak zviast’ nezajima

4) Jaky zpOsob stravy upfednostiujete? Zakrouzkujte viechny mozné VAranty:
a  jime viechno, jidlo nijak netfidime
b. vegan (nejime maso ani jiné produkty ze zvitat — ml¢ko, syry, vejee)
¢. vegetarian (nejime maso)
d. bezlepkovi strava (z duvodu celiakie)



¢ bezlepkovi strava (2 presvédéent)
[ bezlaktozova strava
g. délena strava
h. raw strava (neboli syrovi, tepelné nezpracovana)
. makrobiotickad strava
Paleo strava
k. Jjiné (doplite jakeé) TR B DO F. IRWLANNINE W, WUALT G0 0
5) Pokud jste vybrali nekters ze z aliemativnich zpisobd stravovani z predchozi otizky,
uvedte prosim divod, co Vis vedlo k tomuto zpasobu stravy:

6) Realizujete ve Vasi rodiné pravidelné pohybove aktiviry?
A sportujeme pouze rekreadnd
@ pravidelny pohyb je pro nadi rodinu pfirozenou soudasti
¢. nejsme pohybové aktivii
7) Jakym zpisobem se Vade dité doma stravuje?
n. Casto za pochodu, jsme ¢asové vytizeni
b, nej¢astéji ji u televize
déti/ dite ji zasadné v kuchyni/jidelng u stolu, kde neni ni¢im jinym ruseno
d. jinym zpGsobem (doplfte):. ... ..o
8) Dbite na zasady sprivného stolovani u ditdte? (spravné uzivani pfiboru, sprivné
sezeni, apod. )
g, ne, myslim si, 2¢ na to ma dit® /e jesd cas
Q ano, pokaZzdé se snazim dité pfiméfené véku upozomovat na ylo skutednosti
9y Podili s¢ Vase dité na pripravé jidel?
2. ne, myslim si, Ze je na 1o jedtd malé
b. ne, z ddvodu tasovych a organizadnich
@ ano. podil na pfipravé jidla je pfirozenou soudasti jepch dne (v phpadé
zakrouZzkovani wto otdzky uved'ie prosim nékolik konkrémich phiklady, jak sc
dité na pf(pravé jidel podﬂl )
SHETL TohAWAL we BARULNT A UV IAMOU M TRALS AW

PN SR U

- ORA A LOUTRT RRARM  SHW- V6 URTRC \m
LINER FVNEVE SR E SRSV IVEN ht.\.tmmcs\m LAY
S 8\ AN WL \\L\Mh \k ))

- NARUTO AR MR EAT0 STIURQWUR & MEURTWY | to W,
TRE A NAMIWAT | A R O WL AL L W *mm\ )



10) Bavite se s ditétem o pavodu potravin, kieré béZné konzumuje?
) ano, mé viastni zkuSenost s péstovanim téchto produktl, chovem zvifu
(b.)ano, diteti vysvétlujeme, 7e viétSina potravin pochazi od zvifat, ncbo jsou
vypestovand, ptipadné jakym zplsobem
¢. ne. ale poustime ditéti dokumensdami & jiné poutné filmy, ze kterveh se dozvi
tvio informace
d. ne, dit si mysli, 2¢ viechno koupime v obchodé
11)Pestujete doma viastni plodiny/ chovite uZitkova zvifata (ovoce, zelenina, bylinky,
slepice, krivy, prasata)? ZakrouZkujte viechny mo2né varianty,
(4. ano pestujeme
(b) ano. chovame
c. nep@stujeme, nemame moznost
d. nepéstujeme, nemame zijem
12)Jakou formu odmény uplatiujete u Vascho ditdte? Zakrouwkujte viechny molné
vananty;

4) slovni

8 sladkost - BNMANAY WRNRARWIY
¢, ¢inem (ditd je néco za odmeénu dovoleno)

@) aktivitou (spoleéna Sinnost s roditem, praroditem, ...)
e. vécnou

13)Jak tasto dostava Vase dité sladkosn?
a. zcela vyjimedné
b, 3x-4x tydne
(€.) kazdy den
d. vicekrit, ne2 Ix denné¢
14)Jak Casto konzumuje Vade ditd ovece 4 zeleninu?
"a.) Kazdy den
o 3x-dx tdng
c. méné ez 2x tydné
15)Co pije peicastéji Vase die?
tisté voda”s citronem
b. ni vody
& &
d. slazené napoje (CocaCola, Sprite, Fanta. Nestea. Jupik....)
¢. #évy, vodu sc sirupem
(1) miéené virobky (mlickokefir. joguriovy nipoj, siazené mieko...)
B SNt (dOPHIe): 1uvarenernrsrsrnrnrnrromnaesanvonassiiem
16)Jak Casto se Vade dit¢ stravuje mimo domov? (restaurace, fasttood, cukramny,
McDonald, KFC, hladové okna™ a daldi, matefska Skola se nebere v potaz)
o zeeln vyjimedné (napf. pfi oslavach, cestovini, spod.)
D, 3x-4AX ‘y'dné
c. témét kuzdy den
d, nikdy



17)Uvitali byste v MS zmény, tykajici se stravovini? Mozno zakrouZkovag vice moznosti.
ne. vyhovuie mi soudasnd situace ANE UM iF TN ‘
. ano. uvital’a bych zdravési stravu
¢ ano, uvital/a bych vice Einnosti a akel zam&fenych na tuto tématiku
d. ano, uvital’a bych zapojeni déti do péstovani potravy’ chovu zvitat v MS
¢. byl/a bych ochotny/i tyto zmény finantné podpofit
18)Kolik porei jidla Vase ditd 2konzumuje béhem dne?
@ kazdy den 3 jidel za den
b. 4 jidla denné
¢. 3 jidla denne
d. 1 nebo 2 jidla dennd
c. naji se pouze, kdyZz ma hlad, nesleduji mnozsivi jidet
19)V3imli jste si, 2¢ s¢ Vade dite od realizace projektu Zdrava strava”™ vice zajimalo o 1o,
pa-jalgravé a nezdravé?
ANO < NE
Pokud ANO, uved'te prosim konkrétni ptiklady wehto situaci:

20)Melo Vase dite po realizaci projektu tendenci Vas _poutovat™ o tom, co se v matefske
Skole bEhem tydne dovédelo?
a.) ano, poméme dasto
. ano, obdas
c. spiSene
d. vibec ne
21) ViimVa jste si. 2e by Vase dité reprodukovalo chybné informace”
(Napiiklad Vam chtélo sdélit, co se nautilo, ale informaci si Spaind vyloZilo/
zapamatovalo/ s né¢im se mu to spletio/ ... ) Uved'te prosim konkréwmi piiklady:

N

22)Viimlh jste po realizaci projektu , Zdrava strava” rozSifené informovanosti ditéle na

e tiku?



23) Vaimli jste si po realizaci projektu, Ze by dité touzilo po jakékoliv zmeéné smétujici ke
2dravéisimu Zivotnimu stylu? Uved'te prosim konkrétni situace/ pfiklndy:

24)Chodite nakupovat potraviny 1 § Vasim ditétem?
Qo
Pokud ano, mélo Vade dité tendenci vybirat potraviny. kieré by podle néj byko vhodne
koupit? Uved'ie prosim konkréml situace. pfipadné phiklady potravin,

AN WOTEA OUOUR | IR UEWING | OUESWR bty -

25)Myslite si, 2c mé! projekt pro Vase dité pozitivni prinos?(ANO.) NE
26) Vyjadfete prosim sviij ndzor na tento projekt, ktery jste pfipadne mela mozZnost

poznat skrze interpretaci Vadceho ditéte:

UREAU TROMRNTY T AN 4F WERROUWE Wiy
ANSSIRL SN TNAE b FWHR W GG OTAOUWAWE TR
PALE DRT IS0 TURRUE R SURNNG A% [RW U | WSS Wiy
AR TRARGIET. 10 SR VT Taths a8 6 T
TR HUHHATILD VI DUOURO _ WRRMETE W Wy, RARG e

N GE wh taal o)

27)(k wplml/a.

b. otec

¢, prarodit

d. starSi sourozenec
¢. chiva

. petovatel

g nd moinost ...



terské Skole

¢ ma

tsk

Fotografie z realizace projektu v més

oha 5.

Pril







Piiloha 6. Fotografie z realizace projektu ve vesnické mateiské Skole
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Priloha 7. Souhlas rodici déti z méstské materské Skoly se zverejnénim fotografii

VvV diplomové praci

Udéluji sviyj souhlas k pofizovani fotografii a videozaznami v ramei projektu , Zdrava
strava™, realizovaném v Matefské 3kole Lipnik nad Beévou pro uéely diplomové prace
~Podpora zdravi déti pfedskolniho véku ve vztahu ke stravovacim navykam®, autorky Be.
Magdy Sumsalové a zdroven souhlasim s pouZitim téchto fotografii a videozdznami v jeji

diplomové prici.
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Piiloha 8. Souhlas rodicu déti z vesnické materské Skoly se zverejnénim fotografii
VvV diplomové praci

Udéluji sviaj souhlas k potizovani fotografii a videozaznami v ramci projektu Zdrava
strava™, realizovaném v Slameénikové Matefské Skole v Radslavicich u Prerova, pro agely
diplomové price .Podpora zdravi déti predSkolniho véku ve vztahu ke stravovacim
ndvykim®, autorky Be. Magdy Sumsalové a zaroven souhlasim s pouZitim téchto fotografii a
videozaznami v jeji diplomové praci.
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Magda Sumgsalova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravoveédy
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PaedDr. et Mgr. Marie Chraskova, Ph.D.

Rok obhajoby:

2018
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Podpora zdravi déti predSkolniho véku ve vztahu ke stravovacim
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Preschool children's health promoting in relation to eating habits.

Anotace prace:

Diplomova prace se zabyva spravnymi stravovacimi navyky déti
predskolniho ve&ku. Teoretickd cast vysvétluje zakladni pojmy,
jako jsou slozky wvyzivy, vyzivovd pyramida, dale nemoci
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