Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budgjovicic

Univers Bohemia

Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra pedagogiky a psychologie

Bakalarska prace

Stravovani v materské skole jako jedna z forem podpory zdravé vyzivy

Vypracovala: lvana Stépankova
Vedouci prace: Mgr. Miroslav Prochazka, Ph.D.

Ceské Budéjovice 2016



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalarskou praci jsem vypracovala samostatné pouze s pouzitim

pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zverejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé elektronickou cestou ve
vefejné pristupné ¢asti databaze STAG provozované Jiho€eskou univerzitou v Ceskych
Budéjovicich na jejich internetovych stradnkach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikaCni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb.
zverejnény posudky Skolitele a oponentll price izaznam o prdbéhu a vysledku
obhajoby kvalifikaéni prace. Rovnéz souhlasim s porovndnim textu mé kvalifikacni
prace s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem na odhalovani plagiatu.

V Ceskych Budéjovicich, 25. brezna 2016 Ivana Stépankova



Podékovani

Dékuji Mgr. Miroslavu Prochazkovi, Ph.D. za konzultace, rady a pfipominky, které mi

béhem psani bakalarské prace poskytl.



Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva tématem vyzZivy a stravovani déti predskolniho véku.
Teoreticka ¢ast definuje dité predskolniho véku, zdravi a zdravou vyZivu, vliv vyZivy na
zdravi ditéte, vychovu déti ke spravné vyzivé, legislativu a predpisy stravovani déti

v materské skole.

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit metodicky material, ktery by se dal pouzit pfi
praci s détmi v materské Skole. Déti se tak seznami se zakladnim rozdélenim potravin,
formou prozitkového uceni si spoleCné vyrobi zdravé svacinky, ndpoje a seznami se se

spravnym zplsobem stolovani.

V praktické c¢asti jsou vypracované metodické listy a popsano uvedeni téchto Cinnosti

do praxe vCetné evaluace. VSe je doplnéno nazornymi fotografiemi.

Klicova slova: predskolni vék, vyZiva, zdravi, stravovani.



Abstract

My bachelor thesis deals with the topic of the nutrition and the boarding of preschool
children. In the first theoretical part the preschool child, health and healthy diet, the
influence of nutrition on the child’s health, children education to healthy diet, the
legislation and boarding regulations for children in nursery schools are defined.

The bachelor thesis is focussed on the formation of the methodical material that would
be possible to use during the work with children in nursery schools. The children are
acquainted with the basic dividing of the foodstuffs. They make healthy snacks and
drinks collectively and they are acquainted with the good manners of dining.

The practical part includes methodical sheets that are presented there. It is

concentrated on putting them into practice and their evaluation. The illustrative
pictures are added.

Key words: preschool age, nutrition, health, boarding.
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uvoD

Téma bakalarské prace nas orientuje na otdzky vyzivy déti. Proc¢ je vlastné spravna
vyZiva déti tak nesmirné dilezZita? V predskolnim obdobi se totiz ditéti vytvari chutové
preference a jidelni navyky, a to jak ve sloZeni stravy, tak ve smyslu pravidelnosti.
Stravovani ceskych déti nelze povaZovat za idealni. Pro rostouci a vyvijejici se
organismus je dllezité, aby byla strava vyvazenda a pestra a aby v ni byly zastoupeny
vSechny zakladni slozky potravy. V soucasnosti v jidelnicku déti chybi pfedevsim ovoce
a zelenina, spousta déti ale odmita i ryby, nebo mlécné vyrobky. Dllezité také je

rozloZeni jednotlivych jidel béhem dne, aby strava byla pravidelna.

U nékterych déti se tési velké oblibé napoje s vysokym obsahem cukru, sladkosti a
velky pfijem tukd. Pokud si déti mohou vybrat, zvoli si ¢asto pizzu, hranolky,
hamburger nebo chipsy. Rodi¢e by se méli zamyslet nad tim, co jejich dité ji a co jedi
oni sami. Podstatné i pro stravovani ve Skole je, co se i doma vafi, jak s rodici stoluji a
jak travi sv(j volny c¢as. Dité totiz prejima Zivotni styl svych rodici. Pravé nyni se
rozhoduje o tom, jestli ve svém pozdé;jSim Zivoté bude pfikladat duleZitost spole¢nému

stolovani, jestli se zapoji do pripravy jidla, jestli bude jist beze spéchu a v klidu.

Poté, co dité zacne chodit do Skolky, je ovliviiovano i zde prostfedim a urovni
stravovani. Ve vétsiné Skolek, se vari ¢im dal castéji z kvalitnich surovin s dostatkem
ovoce a zeleniny a somezenim cukr(i a polotovar(. Détem se také nabizi nové
potraviny, jako napfriklad fazole, jahly, pohanka, kuskus, tofu, atd. Déti maji moznost

sami prostirat stul, podilet se na pfipravé pokrmU a pfipravé stolovani.

Navyky, které dité ziska vtomto véku, si ssebou vétsinou nese cely Zivot. Je tedy
dllezité u déti podporovat zdravé Zivotni navyky, které slouzi jako prevence obezity a

vzniku nemoci v pozdé;jSim véku.

Z tohoto dlvodu jsem si zvolila téma svoji bakalarské prace ,Stravovani v materské

Skole jako jedna z forem podpory zdravé vyzivy“.

V teoretické Casti popisuji vliv vyZivy na dité, rizika nevhodného stravovani a nutnost
vytvoreni spravnych stravovacich ndvyku jiz v détstvi. V praktické casti predstavuiji

metodické listy, které jsem vypracovala na seznameni s jednotlivymi druhy potravin.
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Pracovni listy jsem nasledné vyuzila ve vyuce a zhodnotila a pro dalsi praxi formulovala

doporuceni pro praci s témito nové vzniklymi materidly.



1. TEORETICKA CAST

V teoretické Casti bakalarské prace se budu zabyvat ditétem predskolniho véku, jeho
rdstem a vyvojem, vlivem vyZivy na dité, jidelnickem a stravovacimi navyky. Dale se
zamérim na potravinovou pyramidu, desatero zdravé vyZivy a na to, co znamena

spotrebni kos. PopiSi také Spatné stravovaci navyky a jejich dopad na zdravi déti.

1.1 Dité predskolniho véku
Predskolni vék je obdobim v Zivoté ditéte, kdy dochazi k mnoha zménam. Jde o zmény
fyziologického, psychického ale i socidlniho charakteru. Nesmirné dulezity je pro dité
pravidelny rezim, to znamena pravidelny rytmus spanku a bdéni, jidla, zabavy a
odpocinku. Dité poprvé nastupuje do materské skoly, kde probiha jeho socializace, ale

je to hlavné obdobi hry a obdobi plné pohybu.

1.1.1 Charakteristika ditéte predskolniho véku
Jak uvadi Vagnerova, predskolni vék je charakteristicky stabilizaci vlastni pozice ve
svété a vztahu knému. Vjeho poznani pomaha ditéti predstavivost, kterou
prizplsobuje vlastnim moZnostem a potfebdm. Pretrvavajici egocentrismus pak
ovliviiuje uvaZovdani i komunikaci a dité ulpivd na svém pohledu, ktery pro né

predstavuje urcitou jistotu (Vagnerova, 2008).

Pricha (2008, s. 60) upresnuje, ze ,Egocentrismus, je pohled na svét, v némzZ u jedince

previddad soustiedéni na sebe samého a malé ohledy na ostatni”.

Predskolni vék také Vagnerova oznacuje jako obdobi iniciativy, kdy ma dité potrebu
néco zvladnout, vytvorit a potvrdit si tak svoje kvality. Postupné také dochazi
k uvolfiovani vazby na rodinu a k rozvoji vztah( s vrstevniky. Toto obdobi je chapano

jako faze pfipravy na Zivot ve spolecnosti (Vagnerova, 2008).

Mezi tfetim a Sestym rokem je vyvoj ditéte stdle dynamicky, fika Mertin. Vtomto
obdobi se vyrazné zlepsuji motorické, kognitivni a recové dovednosti. Rodina stale
dominuje pfi podnécovani jeho rozvoje, ale dité zaroven objevuje pfitaZlivost a

inspirativnost vrstevnik( (Mertin, 2011).
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Matéjcek ve své knize o vyvoji a vychové ditéte popisuje predskolni vék jako obdobi,
které zacind prvni spoleCenskou emancipaci a konc¢i druhym vyraznym krokem do
spolec¢nosti, a to nastupem do Skoly. Dité tak pfijima naroky formalniho vzdélavani,

jimiz ho bude spole¢nost po dlouhou fadu let zatéZovat (Matéjcek, 2005).

1.1.2 Rust a vyvoj ditéte predskolniho véku
»Vyvoj ditéte je proces, v némz se kvalitativné i kvantitativné méni vSechny strdanky
osobnosti ditéte. Ve hre jsou faktory biologické (zrdni), psychologické (ontogeneze

psychiky), pedagogické (vychova a vzdélavani), socidlni (socializace osobnosti).

(Pracha, 2008, s. 289).

Kejvalova oznacuje predskolni vék jako obdobi dynamického rlstu a vyvoje ditéte. Dité
roste nejen do vysky, ale méni se také typ jeho postavy. Déti vyrUstaji ¢asto z batoleci
oplacanosti a jejich pohybova aktivita je jiz cilenéjsi, zacinaji vice koordinovat pohyb.
Zde jiz mGZeme zadit s néjakou organizovanou sportovni aktivitou. Naprosto souhlasim
s Kejvalovou, Ze pro takto aktivni dité je nezbytny dostatecny pfisun Zivin, vitamin( a
mineral(. Proto v obdobi ristu preferujeme u déti mléko a mlééné vyrobky zajistujici
prisun bilkovin, ale i vapniku, dllezZitého k mineralizaci rostoucich a zatéZovanych kosti

(Kejvalova, 2010).

Illkova a Vasickova pak upresnuji, Ze predskolni dité vyroste o 7 — 9,5 cm (v 6letech
méfi 110-115 cm) a pfibere 6-9 kg (na 20-22 kg v 6 letech). Intenzivni pohybova aktivita
tak podporuje rozvoj svalové tkané na ukor télesného tuku. U pétiletého ditéte tvori

svaly priblizné 35% hmotnosti (lllkova, Vasickova, 2004).

Ve zminovaném predskolnim obdobi dité dale vyspiva po vsech strankach a to télesné,
pohybové, intelektové, citové a spoleCensky. Pfijima kulturni naroky své spolecnosti.
Pouziva ,nastroje” jako je pribor, nebo tuzka a papir, to znamena, Ze postoupil i vyvoj
zrakového a sluchového vnimani. Vyslovnost zpocatku jesté neni dokonald, ale pred
vstupem do Skoly uz bude dité uzivat vsechny formy vétné skladby. PredSkolni dité ma
rado pohadky, a kdyz si hraje, hojné vyuZiva svoji fantazii. Vytvareji se u ného tzv.

prosocialni vlastnosti jako je spoluprace, spole¢na zabava, soucit, prvni pratelstvi, atd.
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Dité si také osvojuje hygienické, pracovni a spole¢enské navyky prostredi, v némz

vyrlstd (Matéjcek, 2005).
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1.2 Zdravi a zdrava vyziva ditéte predskolniho véku
Zména vyZivy déti v predskolnim véku nastava v dlsledku zvysené potreby energie,
protoZe nejen rostou, ale také pfibyvaji na vaze. Nejen proto musime pfrihlizet k vybéru
vhodnych potravin a ke skladbé jidelnicku, ale také musime déti naucit spravnym

stravovacim navyk(im, abychom predesli zdravotnim potizim v dospélém véku.

1.2.1 Definice zdravi
Podle Petraska je zdravi nepfitomnost nemoci a pocit télesné, dusevni a duchovni
pohody. Uvadi, Ze dfive bylo zdravi povazovdano za néco automatického,
samoziejmého a za néco, na co mame prdvo a co nevyzaduje péci. Dnes si ale stale vice
lidi uvédomuje, Ze zdravi je vysledkem aktivniho a zodpovédného pfistupu kazdého

Clovéka k sobé (Petrasek, 2004).

1.2.2 Vliv vyZivy na ¢lovéka
Vyziva ma na Clovéka velky vliv, protoZze je mnohem vic nez pouha potrava. Vytvari
totiz subjektivni pocit pohody a podili se na stavu souc¢asného i budouciho zdravi. Je
také zakladnim predpokladem pro zdravy télesny a duSevni vyvoj jedince, puUsobi
preventivné proti chorobam a podporuje odolnost jeho organismu (Havlinova a kol.,

2008).

Fort (2003, s. 20) uvadi ze: ,CeloZivotni nizkda kvalita vyZivy mad bezprostiedni Ci
pfinejmensim nepfimou vinu na mnoha prfedcasnych umrtich, urcité vsSak na

zdravotnich poskozenich, cdstecné, nebo trvale invalidizujicich stdle mladsi lidi.”

1.2.3 Vliv vyzZivy na dité predskolniho véku
VyZiva muZze ovlivnit vyvoj ditéte jiz v obdobi od poceti, dale po porodu, v pfedskolnim
véku, béhem prepuberty a puberty. Nedostatek nékterych Zivin, nebo naopak, jejich
znacny nadbytek, mlzZe dlouhodobé poznamenat zdravotni stav ditéte, jeho télesny i

dusevni vyvoj (Frarikova a kol., 2000).
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V knize VyzZiva déti Mandzukova (2010, s. 6) piSe, Ze ,k celkovému zdravému vyvoji a
rustu ditéte je potfebnd vyvdZend, pestrd a pravidelnd vyZiva“. V raném véku ditéte se
totiz vytvareji zdklady k pozdéjSim stravovacim ndvykim. Oproti tomu ale strava
vétSiny dnesnich déti je jednostranna a doma uvarené jidlo je stale vice nahrazovano
polotovary nebo jiz hotovymi pokrmy. Dochazi tak k pfijmu zvySeného mnozZstvi
zivoCiSnych tuk(, cukrd, pridavnych latek, soli a naopak k nedostate¢nému pfijmu
kvalitnich bilkovin, vldkniny, vitaminli a minerdld, coz mlZe predstavovat pro dité
vazné zdravotni riziko. Podle Havlinové je rovnéz nesmirné dllezitad spravna vyziva jiz
v détstvi. Zatimco u dospélého clovéka slouzi vyZziva k udrzovani Zivota a télesnych
funkci, uhrazuje spotfebovanou energii a zajistuje preménu latek a vykonnost, u ditéte
slouZi navic kvystavbé a rlstu organismu, ovliviiuje vyvoj jednotlivych orgdnu a
zdokonalovani jejich funkci. Proto je pro zakladadni vhodnych stravovacich navykl na

cely Zivot predskolni a ¢astecné i mladsi skolni vék rozhodujici (Havlinova a kol., 2008).

1.2.4 Jidelnicek ditéte predskolniho véku
Ve své knize receptd pro $kolni stravovani Sulcova upfesfiuje, co by mél jidelni¢ek
ditéte predskolniho véku obsahovat. V kazdém z dennich jidel by mélo byt zastoupeno
mléko nebo mlécny vyrobek, protoze mléko je cennym zdrojem bilkovin, vdpniku,
fosforu a dalsich latek. Maso, dribez a ryby jsou rovnéz vyznamnym zdrojem bilkovin a
také Zeleza. Pfijem ovoce a zeleniny doddva organismu ditéte vitaminy, mineralni latky
a vldkninu. Obiloviny jsou predevsim zdrojem sacharid(i, vitamind skupiny B, ale i
rostlinnych bilkovin. Z tukl je nejvhodnéjsi pouZivat oleje, které jsou bohaté na
polynenasycené mastné kyseliny a na vitamin E, dale pak cerstvé maslo, pripadné
smetanu. Energii bohaté tuky je vSak nutno ddvat vidy rozvainé tak, jak je nutné

doplfiovat energetické potfeby ditéte (Sulcova a kol. , 2007).

DuleZitym aspektem vyzivy je také jeji rezim, ktery by mél zahrnovat konzumaci Ctyr az
péti energeticky pfimérenych pokrm v pribéhu celého dne, nebot mensi, ale ¢astéjsi
porce jidla nasyti kvalitnéji, uvadi Mandzukova. U nas se totiz ¢asto maximum pfijmu
potravy presouva do odpolednich a vecernich hodin, a dochazi tak k tomu, Ze vétSinu

energie z jidla pfijimame v dobé, kdy ji vlastné jiz nepotfebujeme. Velmi ¢asto se vyZiva
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déti také vyznacuje nadmérnym energetickym prijmem, z ¢ehoz pozdéji vznika obezita.

Castd muaze byt i tzv. kvalitativni podvyZiva, kterd prameni z nevyvaieného podilu

vafené a syrové stravy a potravin rostlinného a ZivocisSného plivodu (MandzZukova,

2010).

V Kurikulu podpory zdravi v materské skole od Havlinové se uvadi:

strava musi byt pestrd, vyvazena a plnohodnotnd, odpovidajici biologickym

potfebam vyvijejiciho se détského organismu,

vyZiva musi byt vhodna co do kvality (biologické hodnoty potravin, ¢asového

rozloZeni pfijmu stravy béhem dne) a kvantity (energetické hodnoty potravin),

ma obsahovat hodné ovoce a zeleniny, zejména syrové, dostatek nizkotucnych
vyrobkl, libového masa, ryb, dribeZe, lusténin, obilninovych vyrobk( a

vhodnych tekutin,

ma byt pfiméfeny pfijem zakladnich Zivin: rostlinnych a ZivocisSnych bilkovin,
tukd, sacharidl, hrubé vldkniny, vitamin(i, minerdlnich latek, zejména vapniku a

Zeleza,
dbame na snizovani pfijmu tuk(, pfedevsim Zivocisnych, a soli,

respektujeme individudlni potfebu jidla, zdavislou na konstitu¢nim typu,

zdravotnim stavu ditéte, télesné aktivité apod. (Havlinova a spol., 2008).

1.2.5 Stravovaci navyky u déti

Zacneme-li s vychovou spravnych stravovacich ndvykd u nejmensich déti v rodiné, fika

MandZukovd, cesta kuUspéchu je nejschidnéjsi. SloZitéjsi je zacinat se zménou

stravovacich navyk( pozdéji. Nikdy déti kjidlu nenutime, nebot rychly prechod na

zdravéjsi zplsob stravovani by u déti mohl vyvolat trvaly odpor. Ve svém véku jesté

nedovedou pochopit vyznam raciondlniho stravovani a casto davaji prednost jidlim

zcela opacného charakteru. Kuspéchu je tfeba cas, trpélivost, pfizpUsobeni jidel

dosavadnim chutovym zvyklostem a pozvolnd orientace na jiné pokrmy (MandZukova,
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2010). V predskolnim véku se také dité stdle vice aktivné podili na rodinném Zivoté a
jidlo se stava stdle vice spolecenskou udalosti, kterd ma byt pokud mozno co nejvice
oddélena od denniho stresu a starosti rodiny. Pravidelny stravovaci rezim vcéetné
snidané je nutny k zajiSténi vétsi kalorické potfeby ditéte. V tomto obdobi se dité také
stava cilem televizni reklamy, kterd ovliviiuje jeho jidelnicek. Je na roding, aby to
nebyla reklama, ale rodice, ktefi urcuji sloZeni jidelnicku a zplsob stravovani svého

ditéte (Nevoral, 2003).
Spravnym stravovacim ndvykim také napomaha:
e |3akava uprava jidel,
e klidné, kulturni a estetické prostredi,
e dostatek Casu ke stolovani.
Z ostatnich aktivit napfiklad:
e Oosvéta a vzdélavani,

e netradi¢ni formy spoluprace (ochutndvky, predavani receptur, setkdvani

s odborniky, pGj¢ovani publikaci, apod.),

e pouceny pfistup k alternativnim zplsobdm vyZivy a jejich kritické hodnoceni

z hlediska potfeb vyvijejiciho se organismu ditéte (Havlinova a kol., 2008).

1.2.6 Stravovani v materské Skole
V Ramcové vzdélavacim programu pro predskolni vzdélavani se uvadi ze: , Zivotosprdva
déti v materské skole je pIné vyhovujici, jestlize je détem poskytovdna plnohodnotnd a
vyvdZend strava (dle predpisu). Je zachovdna vhodnd skladba jidelnicku, dodrZovdna
zdravd technologie pfipravy pokrmi a ndpoji, déti maji stdle k dispozici ve tridé
dostatek tekutin a mezi jednotlivymi poddvanymi pokrmy jsou dodrZovdny vhodné

intervaly. Je nepripustné ndsilné nutit déti do jidla“(Smolikova a kol., 2005).

Rodice, ucitelky a kolektiv déti maji velky vliv na to, jak se vyvijeji postoje déti ke

stravovani v materské skole. Srodii je velice dulezitd spoluprace, jelikoz souhra
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autority rodi¢li a ucitelek mGze byt nékdy problémem. Zejména v pfipadé, Zze ma
matka zdsadné odlisSné ndzory na vychovny rezim a vyZzivu déti zdlrazriuje Frarikova
(Frankova a kol. 2000). lllkova doplfiuje, Ze podstatnou roli hraje i okolni prostredi.
V pfijemné atmosfére, v kolektivu kamaradd, u stoleck( a Zidli pfizpasobenych vysce
ditéte, s barevnymi prostirkami a talifi s oblibenymi obrazky bude détem urcité vic
chutnat (lllkova, Vasickovd, 2004). Jestlize pak ucitelka obédva spolu s détmi a pfitom
si pochvaluje, jak ji jidlo chutna, obvykle se zvysi zajem déti o toto jidlo a novy pokrm je
obvykle dobre ptijiman nebo se dokonce zafadi mezi oblibené obédy. Détem pomadaha
také pozorovani vrstevnik( pfi jidle a nasledu;ji jejich ptikladu. Nékdy se oviem stane,
ze kamaradi jidlo hani, nebo s nim dokonce Spatné zachazeji, coz ma negativni ucinek.
Obcas se také se stava, Ze dité prichazi s uréitymi averzemi, odporem v{ci jidlu nebo
potraviné, ktery nemuze prekonat. Nasilné nuceni ditéte k jidlu mdze navodit odpor ke

Skolce a strach, ktery mliZe vyvolat i fyzické obtize (Frarikova a kol. 2000).

1.2.7 VyZivova pyramida
Malé dité, zejména predskolniho a Skolniho véku, vétSinou muze jist témér vSechno, co
jedi jeho rodice. Takze pokud chceme, aby dité jedlo zdravé, musime jist zdravé také
my. Dité samoziejmé potiebuje vice mléka a mlécnych vyrobkd, jako nejdlezitéjsiho
zdroje vapniku pro stavbu kosti, a protoZze ma vétsinou vice pohybu nez dospély a jeho
organismus roste, potfebuje energeticky bohatsi stravu (Gregora, 2010). Pokud si
nevime rady pfi sestavovani jidelni¢cku pfedSkoldaka, mGZe ndm pomoci tzv. potravinova
pyramida. Jedinym negativem této pyramidy je, Ze neexistuje tzv. détska potravinova
pyramida, fika Kejvalovd, nebot do Zadného grafu nelze zobecnit vyvijejici se
organismus ani to, jak je dité vice ¢i méné fyzicky aktivni. Prfesto je tato pyramida
jakymsi voditkem toho, co by vjidelnicku mélo prevazovat. To je v zakladech této
stavby a zaujimd to i nejvice mista, a také co by mélo byt soucdsti stravy jen

minimalné, a to je ta pomyslna Spi¢ka pyramidy (Kejvalova, 2010).
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VyZivova pyramida (Gregora, 2010, s. 26).

VyZivova pyramida je rozdélena do Sesti skupin potravin:

Skupina €. 1 — Obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze, brambory

Prvni skupina tvofi zdklady pyramidy. Potraviny této skupiny jsou pro lidské télo
zdrojem energie, vldkniny a vitaminU, pfedevsim skupiny B. V téchto potravinach jsou
také obsazeny minerdlni latky, jako je vapnik a Zelezo, a urcité mnozstvi rostlinnych
bilkovin. Obiloviny by mély byt soucasti jidelnicku vicekrat denné. Doporucuje se, aby

polovina porci obilovin byla celozrnna.
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Skupina €. 2 — Zelenina

Energeticka hodnota zeleniny je mald, protoZe obsahuje prevainé vodu a jen malé
mnozstvi bilkovin a cukru. NejvétSi vyznam zeleniny spociva vtom, Ze je zdrojem
vlakniny a vitaminU, hlavné vitaminu C, betakarotenu a kyseliny listové. DUllezité jsou i

mineraly, a to zejména draslik, horcik a fosfor.

Skupina ¢. 3 — Ovoce

Ovoce je bohatou zdsobarnou vitaminu C, Zluté a oranzové plody také betakarotenu,
drasliku a pektinu. Aby se vovoci vitaminy zachovaly, doporuCuje se poddvat ho

v Cerstvém stavu, syrové. Ovoce stejné jako zelenina je také zdrojem vlakniny.

Skupina €. 4 — Mléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou duleZitym zdrojem dobfe vstfebatelného vapniku. Télo
z nich ziskava také ZivociSné bilkoviny. Dobfe stravitelné jsou kysané mlécné vyrobky,
jogurty, kefir, acidofilni mléko, které diky pfitomnosti bifidogennich bakterii upravuji
sloZeni stfevni fléry. Nizkotuéné a odtucnéné mléko a mlééné vyrobky, které mohou
byt vhodné pro dospélého, nejsou ale pro malé déti prospésné, protoze chybéjici

energii z ubraného tuku déti nahrazuji konzumaci sladkosti.

Skupina €. 5 — Maso, dribez, ryby, vejce, ofechy, lusténiny

Do této skupiny patfi potraviny, ve kterych télo nachazi prevaziné zZivocisné a rostlinné
bilkoviny a tuky, ale také vitaminy skupiny B, Zelezo a dal$i mineraly. Pfednost bychom
méli davat bilému masu, pfed ¢ervenym. Mezi doporucované ryby fadime méné tucné
morské ryby, ze sladkovodnich pak kapra, pstruha, lipana, sivena. Mofrské ryby jsou
dllezitym zdrojem jodu pro spravnou funkci Stitné zlazy. Rostlinné bilkoviny z lusténin
jsou cenné, ale nemély by byt jejich jedinym zdrojem. Vejce se maji jist uvarena
natvrdo, aby se predesSlo mozné nakaze salmonelézou. Uzeniny, hamburgery, pastiky,
saldamy, parky jsou nevhodné pro dospélé a dvakrat tak pro déti. Uzeni a konzervace
ssebou nese zvySeny obsah soli a konzervacnich Iatek. Dospéli by méli takové

potraviny zarazovat do jidelni¢ku stfidmé, pro déti jsou pak zcela nevhodné.

Skupina €. 6 — Tuky, stl, sladkosti
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Tato skupina je symbolicky na vrcholu této pyramidy, protoze té bychom se méli

vyhybat, nebo konzumovat takové potraviny opravdu stfidmé (Gregora, 2010).

1.2.8 Desatero vyzivy déti

DuleZitou pomuckou ndm pfi stravovani déti mdze byt také desatero vyzZivy déti podle

Kejvalové :

1.

10.

Doprejte détem pestrou stravu, bohatou na tmaveé zbarvenou zeleninu a ovoce,

celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlé¢né vyrobky, ryby a drlibez.

Déti by mély jist pravidelné 5-6 x denné. Nenechavejte déti se prejidat, ale ani

hladovét. Velikost porce prizplisobte jejich ristu, hmotnosti a pohybu.

Doddvejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin a to drlbeZi a rybi maso,

lusténiny a ceredlie.
Détem podavejte polotucné mlécné vyrobky.
Vyménite Zivocisné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.

Omezte u déti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych ndpoji. Pro déti je

vhodny hroznovy cukr v podobé Cerstvého ovoce.

Détem solte méné, omezte pfijem slanych pochutin, napf. bramburkd,

prazenych solenych ofechu, atd.

Hlidejte dostateCny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru

tekutin denné v podobé ¢aje, mineralnich vod a fedénych ovocnych $tav.

Jdéte svym détem prikladem ve stravovani, pravidelnosti, pitném reZimu i
pohybové aktivité. Ucte déti zdravému zpUsobu Zivota a stravovani. Zajimejte

se o0 to, co dité ji béhem dne mimo domov, napfiklad v materské skole.

Se svym pediatrem konzultujte zdravotni stav ditéte. Pediatr nas mduze

upozornit na ptipadnou nadvahu ditéte (Kejvalova, 2010).
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1.2.9 Spotiebni kos
Doporuéené vyzivové davky v Ceské republice stanovi hlavni hygienik CR. Pro $kolni
stravovani je duleZity Spotfebni kos. Urcuje jej vyhlaska 107//2005 Sb. pro skolni
stravovani a je v podstaté zjednodusenim doporucenych davek do 10 sledovanych
komodit potravin. Dodrzovani Spotrfebniho koSe pfriblizné zaruci dostatecny pfijem
vSech doporucenych Zivin. Rozhodujici vliv na stav vyZivy déti bude mit vidy domaci
stravovani. Presto pravidelné zabezpeceni alespon ¢asti hlavnich Zivin mlZe sehrat ve
vyzivé déti dlleZitou roli. Stejné tak je dulezité védét, co je nad sily Skolniho stravovani

a co je tfeba doma doplnit.

Spotfebni koS pro vSechny vékové kategorie obsahuje tyto skupiny potravinovych

komodit:
1. Maso
2. Ryby
3. Mléko

4. MIécné vyrobky
5. Tuky volné

6. Cukrvolny

7. Zelenina

8. Ovoce

9. Brambory

10. Lusténiny

Mnozstvi potravin v jednotlivych komoditach se liSi podle véku stravnikli a poctu

dennich odebranych jidel ( Sulcové a kol., 2007).
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1.3 Problémové oblasti stravovani a jejich dopad na zdravi déti
Zaklady stravovacich navykd se u nds vytvareji jiz v détstvi. Ale dité neovlivni skladbu
stravy a ani velikost porce na talifi, vSe je v rukou rodi¢l. Oboji v ném ale zanechava

stopy, i kdyZ se v dospélosti stravuje jakkoliv.

1.3.1 Obezita
Ve snaze doprat détem ve stravovani to nejlepsi se ¢asto rodi¢e dopoustéji velkych
chyb, Fika Zdichynec. Déti by se mély ji7 v mateFské a zakladni $kole naudit jist zdravéji
a hlavné se vice pohybovat. Casto si viak nezdravé ndavyky pfindseji zrodiny

(Zdichynec, 2014).

Béhem poslednich let velmi pfibylo déti, které vazi vic, nez by mély. Myslim si, ze
vyZiva déti je vsoucasné dobé ovliviovana velkymi zménami v ekonomickych
pomérech rodiny, ve zpUsobu Zivota a obrovské nabidce novych a lakavych potravin.
Jak uvadi Gregora, v dnesnim civilizovaném svété se obezita stala celospolecenskym
problémem. Obéznich déti pribyva i u nas a vice nez dveé tfetiny z nich pak maji potize

s obezitou i v dospélosti (Gregora, 2006).

Kdysi déti spéchaly ze Skoly, lezly na stromy, jezdily na kole a hraly venku rGizné hry.
Dnes travi spoustu Casu pred obrazovkou televize, nebo pocitace fika Chaloupka a
dodava, Ze obézni dité ma vice ortopedickych problém{, ¢astéji trpi chorobami hornich
cest dychacich, ma vétsi sklon k onemocnéni srdce, Zlu¢nikovym kamenam, cukrovce,
vysokému krevnimu tlaku a rakoviné i tézké obezité v pozdéjSim véku (Chaloupka,
2007). Kromé nedostatecného pohybu déti ¢asto mlsaji mezi hlavnimi jidly, piji
nevhodné limonddy, neodolaji bohaté nabidce sladkosti. Spatné stravovaci zvyklosti
v rodiné jsou alfou a omegou détské obezity. Je pravdou, Ze vétSina obéznich déti ma
obézniho alespon jednoho z rodi¢l. To samoziejmé v rodiné podporuje myslenku, Ze
maji obezitu takzvané v genech, ale nikdo se nezamysli nad tim, jak se v rodiné ji a
jakou fyzickou aktivitu jeji Clenové denné vyvijeji. Témér polovina obéznich déti
nesnida a rodice si mysli, Ze by tim dité dokonce mohlo zhubnout. Opak je pravdou.
Déti prichazeji do Skoly hladové a energii potfebnou k praci ziskavaji z tukovych zasob.
Prvnim jidlem je aZ obéd, z néhoz si organismus uklada daleko vice do zasob, nez kdyby

mu predchazela snidané a mensi svacina. DalSim obvyklym neSvarem v rodinach
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s obezitou jsou energeticky bohaté a svym sloZzenim zcela nevhodné vecefe. Po nich

nenasleduje Zadna fyzicka aktivita, ale spanek (Gregora, 2006).

MandZzukova uvadi, Ze pokud zjistite u vaseho ditéte nadvahu, nic neprehdnéjte. Dité
nesmi hladovét, dbejte hlavné na to, aby mélo pfi nizkém obsahu kalorii hodné
vyzivnych latek. Prisna pravidla, nebo dokonce zakazy a diety déti vystrasi. Mnohem
lepSi a ucelngjsi je privykat dité na stravu s nizkym obsahem tuku a cukru. Sladkosti,
¢okolady, bonbony, sladké limonady, smaZzené hranolky a hamburgery je nezbytné
vymeénit za Cerstvé ovoce, zeleninu, brambory, obiloviny a téstoviny. V jidelni¢ku ditéte
vyrazné omezte uzeniny, uprednostnujte libové maso, nizkotu¢né syry a dalSi mlécné
vyrobky. Khubnuti pfispiva i télesna aktivita a vétSinu déti télesny pohyb bavi

(Mandzukova, 2010).

Frankovd zd(razfiuje, Ze mezi pfijmem a vydejem energie existuje Uzkd vazba.
Pohybova aktivita mda vyrazny vztah kpfijmu potravy a jejimu sloZeni a kradé
ukazatel(i premény latek v organismu, rGstu a vyvoji — hlavné ke sloZeni téla, obsahu
télesného tuku. Pohybova aktivita je povazovana za dllezity Cinitel ve vzniku a vyvoji
obezity a proto se zdUraziuje jeji uloha a vyuZiti k jeji prevenci a |é¢bé. Oproti tomu
snizena télesnd aktivita a sedavy Zivotni styl jsou povaiovany za jeden z
dalezitych faktor vzniku rlznych civiliza¢nich onemocnéni, které zacinaji ukladanim

nadmérného tuku v téle (Frankova, Parizkova, Malichova, 2015).

1.3.2 Potravinové alergie
,Potravinovd alergie je patologickd reakce imunitniho systému na urlitou ldtku
obsaZenou ve stravé, nejcastéji na bilkovinu (tzv. alergen).” (lllkovd, Vasickovd, 2004, s.
21). Reakce se mUze se projevit jak na Urovni travici soustavy (zvraceni, bolest bficha,
prijem), tak na klzZi (otoky, zarudnuti, ekzém) nebo dychacim systému (alergickd ryma,
astma). Potravinova alergie postihuje 6 az 8 % déti do tfi let véku (lllkovd, Vasickovd,

2004).

Mezi potraviny, které nejCastéji vyvolavaji alergické reakce u déti, patfi obili, mléko a

mlécné vyrobky, vejce, ryby a plody more, ¢okolada, citrusy, séjové produkty, ofechy a
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rizné bobulovité plody. Nékteré déti jsou také alergické na sifiCitany, které se vyskytuji

v nékterych zmraZenych potravinach a suseném ovoci (MandzZukovd, 2010).

Od potravinovych alergii musime odlisit projevy tzv. potravinové nesndsenlivosti, které
jsou mnohem castéjsi, ale nezahrnuji reakci imunitniho systému. Patri sem napf. riizné
enzymatické poruchy (napr. neschopnost trdvit mlécny cukr), tzv. pseudoalergické
ucinky nékterych bioaktivnich Idtek (napr. v bandnech, jahoddch, syrech a rybdch) a

také psychické averze (lllkova, Vasickova, 2004, s. 22).

Chvatalova udava, Ze v dnesni dobé se témér 40% déti rodi s dispozici k alergickému
onemocnéni. Jde napfiklad o alergii na bilkovinu kravského mléka, celiakii, nebo alergii
na lepek. U zhruba 8% déti potravinova alergie vznika a u 2% - 4% dospélych pretrvava.
Pokud tedy rodi¢e maji podezfeni na potravinovou alergii, musi navstivit pediatra,
ktery je posle na odborné vysetteni ke specialistovi - alergologovi. Po zjisténi alergent
se srodi¢i proberou zdsady diety, kterou bude dité dodriovat a seznam potravin,
kterym by se mél maly alergik vyhnout. Pfi nastupu do Skolky, nebo do Skoly je tedy
nezbytné se domluvit, jakym zplsobem se bude dité stravovat. Zda si dité bude nosit
obédy, ¢i na né dojizdét domu, nebo dostavat dietu ve skolni jidelné. V tomto pfipadé
musi kucharky dostat podrobny seznam povolenych a zakdzanych potravin, a ucitelky
musi byt upozornény na to, ¢im dité trpi, co smi a nesmi jist a jak postupovat v pripadé

alergické reakce (Chvatalova, 2015).

1.3.2.1Celiakie

Slovo celiakie pochdzi z feckého slova koiliakos, tzn. Trpici stfevnimi obtiZemi (Kovara,

2013, 5.9).

Celiakie, nékdy také nazyvana jako glutenova enteropatie, endemickd sprue, nebo
nesnasenlivost lepku, je nemoc, ktera postihuje travici Ustroji ¢lovéka. Pacienti
nepfiznivé reaguji na potraviny, které obsahuji lepek. Lepek je smés bilkovin, které se
nachdazeji v rlznych obilnindch jako pSenice, Zito, jeémen a oves. Vyskytuje se tedy

v potravindach jako je pecivo, téstoviny a susenky (Naheed, 2015).
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Kovarl ve své knize uvadi, Ze jde o chronické stfevni onemocnéni charakterizované
trvalou nesndsenlivosti lepku (glutenu). A i kdyZ se jednd o vrozené onemocnéni,
nemusi se projevit ihned po zarazeni potravin s obsahem lepku do stravy, ale ¢asto az
v dospélosti vlivem téhotenstvi, infekce, nebo stresu. MlzZe tedy propuknout
v jakémkoliv véku. Celiakii je tfeba odliSit od alergie na lepek. Zatimco celiakie je
onemocnéni na cely Zivot, alergie se nejintenzivnéji projevuje v prvnich letech Zivota a

v pozdéjSim véku muize zcela vymizet (Kovara, Knapkova, 2013).

Celiakie se projevuje rGznymi zpusoby, jeji projevy se velmi lisi a zaviseji na véku
pacienta. U dospélych se projevuje chronickym prajmem, dbytkem hmotnosti, anémii,
podvyZivou, apatii, maldtnosti a otoky. Déti si mohou stéZovat na podobné pfiznaky
jako dospéli, naptiklad na zvraceni, prGjem, vracejici se bolest bricha, ptiznaky

drazdivého streva, podrazdénost a smutek (Naheed, 2015).

Jedinou |écbou celiakie je dodrzovani bezlepkové diety fikd Kovarl. Jednd se tedy o
celoZivotni onemocnéni, a je nutné dodrzovat dietni rezim po cely Zivot (Kovaru,

Kndpkova, 2013).
Bezlepkové potraviny jsou oznacovany:
e znakem — preskrtnuty klas,

e slovné — neobsahuje lepek, vhodné pro bezlepkovou dietu, vyrobeno

z pfirozené bezlepkovych surovin.

W e
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©
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Nepritomnost lepku v potraviné garantuje jeji vyrobce.

Myslim si, Ze na trhu je v dnesni dobé pomérné velky vybér potravin, které jsou urceny
pro bezlepkovou dietu. Napfiklad rlizné smési na vyrobu peciva, cukrovinky, pecivo a
téstoviny. Tyto vyrobky se daji koupit v lékarnach, prodejnach zdravé vyzivy, ale i
v béZnych prodejnach nebo v supermarketech. V obchodech s knihami je také velké

mnozstvi kuchatek s rGznymi recepty pro tuto dietu.

1.3.3 Alternativni vyZiva
Se zménou Zivotniho stylu, se ve vyZivé ¢lovéka objevuji tendence, které nejsou bézné.
Mluvime o takzvané alternativni vyZivé. NejCastéji je ve vyZivé omezovan pfijem
zivocisnych potravin, hlavné masa. Mluvime o vegetarianstvi. Pokud ¢lovék nepfijima
vibec zadné ZivocCisné produkty, patfi do skupiny tzv. veganl. Néktefi vegetariani
pouze prijimaji mléko, mlééné vyrobky a vejce a odmitaji veskeré maso, coz jsou tzv.
lakto-ovo vegetaridni. RovnéZ existuji lidé, ktefi odmitaji rzné konzervacni latky,
preferuji pouze pfirozenou, jinak chemicky ¢i technologicky neupravovanou pfirozenou
stravu. Nebo se jednd o kombinaci rliznych vysSe uvedenych alternativ, coZz jsou

napfiklad makrobiotici (Sulcova s kol., 2007).

Kejvalova ftika Ze ,vareni podle makrobiotickych zdsad muZe byt doplikem, ale i
zdkladem diet pro potravinové alergie. Prijeti nékterych makrobiotickych zdsad a
ndslednych uprav jidelnicku miZe ulevit imunitnimu systému a celému organismu nejen
alergika. Navic miZe znamenat prijemné a zdravé zpestreni stravy. Principem je strava
bohatd na obiloviny, lusténiny, zeleninu a ovoce. Také priddnim nékterych surovin
obohatime jidelnicek o pfirozené zdroje Casto nedostatkovych minerdli” (Kejvalova,

2010, s. 81).

Naprosto souhlasim se Sulcovou, e vyZiva ¢lovéka ma byt dostate¢né pestra a musi
obsahovat rdzné latky, které jsou vkazdém vékovém obdobi rdzné potrebné.

V mnohych pfipadech alternativni vyZivy se tyto latky ale nedafi pro dité dostatecné
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zajistit. K zajiSténi pfiméreného rlstu a vyvoje ditéte a tim i jeho zdravi do dospélosti,

proto vétsinou alternativni zptsoby vyZivy nedoporucujeme (Sulcova a kol., 2007).
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2. PRAKTICKA CAST

V praktické c¢asti bakalarské prace jsem vypracovala metodické listy s aktivitami
zamérenymi na podporu zdravé vyZivy a stravovani v materské Skole. Pro kazdy
metodicky list jsem vybrala jednu potravinu z kazdého patra pyramidy, ke které jsem si
vymyslela jednoduchy recept, nebo Ccinnost. Pfi jejich pfipravé jsem vychazela

z Rdmcové vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani.

Dalsi usek praktické c¢asti bakalarské prace jsem jiz zaméfila na praktické cinnosti

s détmi a na jejich evaluaci a vSe jsem doplnila barevnymi fotografiemi.

Tato c¢ast vyzkumu byla realizovdna ve 27. materské Skole v Plzni, v heterogenni tridé
Cyklisth o 25 détech, ve véku 3-6 let. Vyzkumné aktivity byly zafazeny do tématického
celku s ndzvem ,Ve zdravém téle zdravy duch”, ktery v nasi tfidé probihal od 1. 2.
2016. Celek byl zaméreny na seznameni déti se zdravym Zivotnim stylem, zdravou
vyZivou a ukdzal jim, co znamenad zdraveé jist a zaroven vysvétlil, proC je opacna cesta
nevhodna. Vyzkumné aktivity zde probéhly v obdobi od 8. 2. do 16. 2. 2016. Tento blok
mél nazev ,Mali kuchtici“. Na zacatku jsme si zopakovali znalosti o zdravych a
nezdravych potravindch a poté se déti seznamily s praktickou pfipravou jednotlivych
pokrmu, zdravymi ndpoji a spravnym stolovanim. Spolecné s kolegyni a détmi jsme
kazdy den pfi fizené Cinnosti pracovaly podle jednoho metodického listu. Formou
rozhovor( jsme nejprve déti seznamily s tématem, ktery nas ten den ceka, pak jsme

podle navodu pfipravovaly zdravy pokrm a nakonec ho spole¢né ochutnavaly.

Samoziejmosti pfi ochutnavani potravin je znalost a respektovani pripadnych alergii u

déti a také dodrzovani hygieny a bezpecnosti pfi praci.

Evaluace probihala bezprostfedné po ¢innostech, vétSinou pfi ochutnavce.

-28-



2.1 Metodické listy
V praktické ¢asti bakalarské prace jsem vytvofila sedm metodickych listd pro praci
s détmi v materské Skole. Cely blok jsem nazvala ,,mali kuchtici“, protoze Cinnosti jsou
zaméreny na pripravu jednoduchého zdravého pokrmu, ndpoje a na zdsady spravného
stolovani. Inspirovala jsem se potravinovou pyramidou a jejimi jednotlivymi patry, ze

kterych jsem pak vybirala vhodné potraviny pro pfipravu pokrma.
Metodickeé listy maji tuto strukturu:

» ndazev hlavni ¢innosti

» il

» pomucky

» priprava

» doprovodné ¢innosti

Doprovodné Cinnosti jsou ndvrhy dalSich moznych aktivit, které doplfuji hlavni ¢innost,

pokud se ucitelka rozhodne pracovat s jednim metodickym listem vice dni.

Pfi pfipravé jsem vychazela z Ramcového vzdélavaciho programu pro predskolni

vzdélavani a z jeho dil¢ich vzdélavacich cill. A to hlavné z téchto oblasti:
Oblast ,Dité a jeho télo” :

e Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé a

jemné motoriky.
e Rozvoj a uZivani viech smysla.
e Osvojeni si véku pfimérenych praktickych dovednosti.

e Osvojeni si poznatk(l a dovednosti dllezitych k podpore zdravi, bezpeci, osobni

pohody i pohody prostredi.

e Vytvareni zdravych Zivotnich navyk( a postoju jako zakladl zdravého Zivotniho

stylu
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Oblast ,,Dité a jeho psychika“ :

e Rozvoj tvofrivosti.

e Posilovani pfirozenych poznavacich cit(i (zvidavost, objevnost).

Oblast ,Dité a ten druhy” :

e Rozvoj kooperativnich dovednosti.

2.1.1 Metodicky list €. 1

Prvni metodicky list seznamuje déti s potravinovou pyramidou.

Vychovné vzdéldvaci cil: Déti se seznami s jednotlivymi potravinovymi skupinami a

nauci se zarazovat potraviny do jednotlivych potravinovych skupin.

Malé dité vétSinou ji to, co jedi jeho rodice. Proto musime jist zdravé i my. Dité
samoziejmé potrebuje energeticky bohatsi stravu, vice mléénych vyrobkd a mléka.
Jaké ma byt tedy optimalni sloZeni stravy a ¢im se vlastné mame fidit? Pro ndzornost
byla vytvofena tzv. potravinova pyramida, kterda ndm muZe pomoci pfi sestavovani

jidelnicku jak pro déti, tak i pro dospélé.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list €. 1

Hlavni ¢innost: Seznameni s potravinovou pyramidou.

Cil:

Déti se seznami s jednotlivymi potravinovymi skupinami a nauci se zarazovat

potraviny do jednotlivych potravinovych skupin.

Motivace:

Pani ucitelka déti seznami s potravinovou pyramidou - je to vlastné takova kouzelna
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spizka, kde uloZeni jidla ma sv(ij fad a smysl. Dole na nejspodnéjsi polici je uloZzeno
pecivo, ryze a téstoviny a az uplné nahore, kam se stézi dosahne, jsou sladkosti.

Pouzije obrazky.

Pomucky:

Hrnec, varecka, model pyramidy, nlizky, lepidlo, letaky z obchodi s potravinami.

Postup:

Pani uCitelka détem predem pripravi model Ctyrpatrové pyramidy. Déti si vezmou
letdky a ndzky a u stolecku vystfihuji rGzné druhy potravin. Potom pani ucitelka
prinese hrnec s vareckou a spolu s détmi si zahraje na popletenou kucharku. Déti do
hrnce vhazuji vystfihané potraviny a kucharka micha polévku. Pak postupné vytahuji
jednotlivé potraviny z polévky, a nalepuji je do pfislusSnych pater pyramidy na

pfipraveny model.

Doprovodné ¢innosti:

e kresleni kouzelné spizky na papir tak, jak si déti zapamatovaly,

e pfifazovani potravin do kosik(i - zdravé (smajlik) a nezdravé (mracoun),

e kresleni oblibeného jidla na papirovy talif,

e sestaveni spravné zdravé snidané z plastovych potravin.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu ¢. 1

Metodicky list €. 1 jsem ovérovala dne 8. 2 2016, pfitomno bylo 17 déti.

Po pfichodu do skolky jsem détem nabidla, Ze kdo chce, mlzZe si vzit nGzky a
vystfihdvat z letdakl potraviny. Letdky a nlzky byly pfipraveny na jednom ze stoleckd.

Polovina déti Sla s chuti stfihat, ostatni daly prednost hre.

Pfi fizené Cinnosti jsem détem pfinesla prazdny model potravinové pyramidy a dala

hadat co to asi je. Déti hadaly: trojuhelnik, domecek, mravenisté...... Vsichni méli
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vlastné pravdu. Vysvétlila jsem jim, Ze je to takovy domecek, nebo spiz, kam se
ukladaji potraviny. Ale uloZeni potravin ma sv(j fad. Dole na nejnizsi polici je pecivo,
mouka, ryze, ovesné vlocky a k snidani tfeba cornflakes. Prosté vSe, co se da vyrobit
z obili — tomu se fika obilniny. Déti zkousSely urcit, co vSechno mohou byt obilniny. Ve
druhé polici odzdola je ovoce a zelenina, ktera je plnd vitamin(i. Déti jmenovaly, co
patfi mezi ovoce a zeleninu. V polici nad nimi je maso, mléko, syry, tvaroh, jogurty,
vejce, Cocka, fazole a hrach. A Uplné nahore, tam kam se stéZi dosahne, jsou sladkosti,

cukr a olej. Ty by se mély konzumovat co nejméné.

Potraviny, které déti rano vystfihaly, jsme nahdazely do velikého hrnce. Popletena
kucharka (pani ucitelka), pak michala polévku ze vseho, co déti do hrnce nahazely.
Kdyz byla polévka uvarend, déti postupné vytahovaly jednotlivé potraviny a

domlouvaly se, do kterého patra spiZe je maji nalepit.
Evaluace

Déti s nadSenim vystfihavaly z letak(, mladsi déti potfebovaly pomoc pani ucitelky. Pfi

fizené Cinnosti vsechny déti spolupracovaly, starsi radily a pomahaly mladSim.

Nenasilnou a hravou formou se déti seznamily s jednotlivymi druhy potravin a po
spolecné domluvé je dokazaly spravné zaradit do pfislusného patra potravinové

pyramidy.

» Fotografie - pfiloha ¢. 1

2.1.2 Metodicky list €. 2
Do prvniho patra potravinové pyramidy patfi obilniny, téstoviny, pecivo, ryze a
brambory. Pro hlavni ¢innost druhého metodického listu jsem vybrala potravinu ze

skupiny peciva.

Vychovné vzdéldvaci cil: Déti budou védét, jak se déla rohlik nebo houska a budou

umeét spolupracovat s ostatnimi pfi jejich vyrobé.

Pecivo je takovy druh jidla, ktery se pfipravuje peCenim a rozdéluje se dle pouzité
mouky na pecivo svétlé, tmavé a celozrnné. Pecéivo bychom méli détem kombinovat
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bilé i celozrnné, abychom jim Zaludek a stfeva nezahltili pfiliSnym mnozstvim vldkniny.
Vyhybame se trvanlivym druhlm peciva, které obsahuji mnoho cukru, konzervanty a

jiné zbytecné ingredience.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list €. 2

Hlavni ¢innost: Peceni domaciho peciva.

Cil:

Déti budou védét, jak se déla rohlik nebo houska a budou umét spolupracovat

s ostatnimi pfi jejich vyrobé.

Motivace:

Pani ucitelka formou jednoduchych otdzek zjisti, jestli déti vi, jak vlastné vznikne
rohlik, nebo houska. Z ¢eho a jak se asi vyrabi, jak se jmenuje clovék, ktery pece
chleba a pecivo. Zazpiva si spolu s détmi pisnicku ,,Pekar pece housky“. Pro ndzornost

muZe pouzit obrazky z knizek a ¢asopis(.

Pomucky:

Misa, varecka, 250ml hrnek, 1Zi¢ka, val, nebo podloZka, valeéek na tésto, 500g hladka
mouka, 100ml| mléka, 200ml vody, 100ml oleje, 1 Zloutek, IZicka soli, IZzicka cukru, 1

sacek suseného drozdi, rizna seminka na posypani, utérka, plech na peceni.

Postup:

Pani ucitelka détem pfipravi potfebné pomlcky ke stolecku. Prvni skupinka déti
nejdfive dd na dno hrnku lIzicku cukru, drozdi, zalije teplym mlékem a budou
pozorovat, az vzejde kvasek. Ostatni déti mezitim nasypou do misy mouku a pfidaji
ostatni ingredience. Az vzejde kvasek, tak spolecné s moukou a ostatnimi surovinami
zamichaji a zpracuji v tésto. To pak pfikryji utérkou a nechaji odpocinout. Az bude

tésto vykynuté, pani ucitelka ho rozvali a rozdéli na malé kousky, ze kterych déti
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tvaruji rohlik, nebo housku. Nakonec si zvoli, ¢im si chtéji pecivo posypat. Plech
s hotovym pecivem pak odnese pani kucharka do kuchyné, kde ndm housky a rohliky

upece v troubé.

Doprovodné cinnosti:

e navlékani téstovin jako koralk(l pro maminku,

e vyroba tiskatek z brambor,

e tridéni obilovin,

e pozndavani a pojmenovani surovin podle hmatu, chuti a ¢ichu,
e pisnicka spojena s pohybem ,Pec ndam spadla“,

e fazeniobrazkd dle ¢asové posloupnosti — od sdzeni zrnicka po peceni chleba.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu €. 2

Metodicky list €. 2 jsem ovérovala dne 9. 2. 2016, pfitomno bylo 18 déti.

Tento den jsme si s détmi povidali o prvnim patfe pyramidy, déti jmenovaly, které
potraviny patfi do tohoto patra. VyuZily k tomu pyramidu, kterou jsme predchozi den
spolecné nalepili. S kolegyni jsme se pak déti zeptaly, co je to peCivo a které druhy
peciva znaji. A také jestli védi, kdo a jak pecivo vyrabi. Témér vsichni odpovédéli
spravné, Ze pekar. Spolecné jsme si zazpivali pisnicku , Pekaf pece housky”. Nasledné
jsme si povidali o tom, jak vlastné vznikne chleba, houska, nebo rohlik a co vSechno
k tomu potrebujeme. Déti odpovidaly: mouku, vajicka, mléko a predskolaci znali i
drozdi. Pak vyjmenovaly vSechny pekafovy vyrobky a fekly, co maji nejradéji za pecivo.

Také jsme si pfipomnéli, Ze ne vSechno pecivo musi byt zdravé.

Déti s velkym hura reagovaly na nabidku, Ze si housky vyrobime.

U stolecku jsme jiz méli prfipraveny vsechny potfebné pomlcky a ingredience. Déti
jsme s kolegyni rozdélily na dvé skupiny. Prvni zadélala kvasek a hlidala, az vykyne,

zatim co druha pfipravovala do misy sypké prisady. Po vykynuti déti smichaly kvasek
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s moukou a pokousely se zadélat tésto. Nakonec tésto prikryly utérkou a nechaly na
topeni vykynout. Po vykynuti rozdélila pani ucitelka vétSim détem tésto. Kazdému dala
tfi kulicky a ukazala, jak udélat valecky. Postupné pomahala détem s pletenim housek.
Malé déti dostaly rozSlehané vajicko a maslovacku na potreni, seminka sezamu a
sluneCnice na posypani housek. KdyZz byly housky upletené, potiraly je a sypaly

seminky. Nakonec jsme poprosili pani kucharky o upeceni v kuchyni.

KdyZ jsme se vratili z prochazky, housky byly krasné do zlatova upecené. VSechny déti

je chtély vzit dom( rodi¢lim na ochutnani.

Evaluace

Déti se naucCily udélat tésto na housky. Pozorovat kvdsek a tvofit tésto je nesmirné
bavilo a dokazaly se domluvit, co kdo do misy nasype a kdo bude michat. Prekvapilo

mé, Ze si vSichni chtéli nechat housky aZ na doma a ochutnat je spole¢né s rodici.

» Fotografie - ptiloha ¢. 2

2.1.3 Metodicky list €. 3
Do druhého patra potravinové pyramidy patfi ovoce a zelenina. Hlavni ¢innost tretiho

metodického listu je proto zamérena na ovoce.

Vychovné vzdélavaci cil: Déti poznaji rozdil mezi jednotlivymi druhy ovoce, nauci se

krajet nozem, napichaji si ovocné Spizy a smichaji salat podle své chuti.

Déti vétsSinou védi, Ze ovoce a zelenina jsou zdravé, a proto je duleZité je jist, uz ale
nevédi, Ze by mély byt soucasti kazdého denniho jidla. Také si neuvédomuiji, v jakych
vsech formach mohou jednotlivé druhy konzumovat. Napfiklad jako kompot,
sterilovanou zeleninu, v rliznych pokrmech, jako ovocné, nebo zeleninové stavy a ve

formé salatq.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.
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Metodicky list €. 3

Hlavni ¢innost: PFiprava ovocného salatu a Spizt.

Cil:

Déti poznaji rozdil mezi jednotlivymi druhy ovoce, nauci se krajet nozem, napichaji si

ovocné Spizy a smichaji salat podle své chuti.

Motivace:

Pani ucitelka si s détmi zazpiva pisni¢ku ,Sel zahradnik do zahrady“. Pak si s détmi
povida o tom, co jeSté mohl zahradnik na zahradé vykopat. A co je asi kifen, ovoce,

nebo zelenina? A dalsi rozhovory s détmi.

Pomucky:

Kuchynska prkénka, nebo plastové tacky pfiborové noze, Spejle, misticky, 1zicky.

Postup:

Pani ucitelka détem pfipravi na stoleCek misu s ovocem a déti si mohou vybrat dle
chuti, co si dobrého pfipravi. Jestli ovocny Spiz, nebo salat. Pak si vezmou prkénko,
nUz a bud misticku na salat, nebo Spejli na Spiz. UCitelka mensSim détem pomahad
s krdjenim. Déti postupné napichuji kousky ovoce na 3Spejli, nebo nakrajené kousky

ovoce smichaji v misti¢ce na zdravy salat.

Doprovodné ¢innosti:

e hmatova krabice (s ovocem a zeleninou) — co drzi§, pojmenu;j,

e razitkovani rozkrojenym jablkem (natfené temperou) a dokresleni tusi,

e hod micem (bramborou) do kosiku,

e navlékani nasusenych kfizal na provazek.
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Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu €. 3

Metodicky list €. 3 jsem ovérovala dne 10. 2. 2016, pfitomno bylo 18 déti.

Nejprve jsme si spole¢né s détmi zazpivali motivaéni pisnicku ,Sel zahradnik do
zahrady”. Pak jsme se déti ptali, co je to kren, jestli ovoce, nebo zelenina. Vétsina déti
odpovédéla spravné. Upresnili jsme si, Ze je to kofenova zelenina. Chvili jsme si

povidali o druzich zeleniny a ovoce. A co maji nejradéji. Zvitézila jablka.

Potom jsme se presunuli ke stole¢kiim, kde byl pfikryty tac s ovocem. Déti mély za ukol
zjistit po hmatu, druhy ovoce. Po odkryti jsme jesté spolecné ovoce pojmenovaly.
Kazdy si vybral ovoce, které chtél nakrdjet, a pani ucitelka ovoce oloupala a odstranila
jadrince. Déti, které si vybraly Spiz, krajely ovoce na malé kousky a davaly je na misu, ze
které si pak rlizné druhy napichovaly na Spejli. Ostatni ddvaly ovoce do velké misy, ve
které salat smichaly, a kazdy si nabral dle chuti do své misticky. Pak vSechno déti

s chuti snédly.
Evaluace

Mladsi déti maji problém s pojmenovanim ovoce i zeleniny, predskolaci uz ale
tuzemské ovoce a zeleninu poznaji. Zexotického ovoce déti znaji jen banany,
pomerance, mandarinky a ananas. Ovoce poznaji i po hmatu. Déti se naucily krajet

nozem a mély velky zdjem o ochutnavdani ovoce a tvoreni ovocnych $piz( a salatu.

» Fotografie — ptiloha ¢. 3

2.1.4 Metodicky list ¢. 4
Do tretiho patra potravinové pyramidy patfi mléko a mlécné vyrobky, maso, vejce,

orechy a lusténiny. Z této skupiny jsem vybrala mlécné vyrobky.

Vychovné vzdélavaci cil: Déti se dozvi, jak a z ¢eho se vyrabi Cerstvy syr, co to je

syrovatka a jak vznika.
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Mlécny vyrobek je potravina vyrobena zpracovanim mléka v mlékdarnach. Patfi sem
maslo, syry, podmasli, smetana, kefir, jogurty a tvaroh. V détském jidelnicku by se mély

objevit denné. Rozhodla jsem se, Ze s détmi vyrobime domaci lucinu.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list ¢. 4

Hlavni ¢innost: Vyroba domaci lu€iny.

Cil:

Déti se dozvi, jak a z ¢eho se vyrabi Cerstvy syr, co to je syrovatka a jak vznika.

Motivace:

Pani ucitelka si s détmi povida, pro¢ je mléko a vyrobky z néj tak dllezité, jaké znaji
mlécné vyrobky a které jim chutnaji. Pak na obrazcich rGznych potravin krouzkuji ty,

které se vyrabéji z mléka.

Pomucky:

1 velky kelimek (500g) tu¢ného jogurtu, 1 kysana smetana, sul, Cisté platno (plena),

velkd sklenice s vikem, talif pod sklenici, IZice, miska na smichani.

Postup:

Pani ucitelka détem pfipravi vSechny potfebné pomlcky na stolecek. Déti daji do
misky jogurt a smetanu a fadné je spolu promichaji a trochu osoli. Pani ucitelka pak
podrzi platno nad sklenici a déti na néj nandaji smés jogurtu a smetany. Platno se pak
umisti do sklenice tak, aby mohla volné odkapdavat syrovatka. Sklenici odnese pani
ucitelka do lednice. Druhy den je lu€ina hotova a ve sklenici zbyla syrovatka. Déti si

lu¢inu mohou namazat na chleba k svacince, kdo chce, mliZze ochutnat syrovatku.

Doprovodné ¢innosti:

e hra na Popelku - tfidéni lusténin,
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e conam kdo dava - pfifrazovani uzitku ke kazdému zvireti,

e vyroba mysek ze skorapky od ofechu,

e kliceni lusténin,

e tajny vzkaz psany mlékem.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu €. 4

Metodicky list €. 4 jsem ovérovala dne 11. a 12. 2. 2016, pfitomno bylo 14 déti.

Tento den jsme si povidali o tfetim patfe potravinové pyramidy. Ukazali jsme si na
nasem modelu a spolecné vyjmenovali, které potraviny tam patfi. Déti povidaly, z ¢eho
jsou mlécné vyrobky vyrobené a pro€ jsou zdravé. Védély, Ze jsou dulezité pro rlst
zubl a kosti. Potom pani ucitelka détem rozdala letdky, ve kterych mély déti

zakrouzkovat potraviny, které se vyrabéji z mléka.

Nasledné jsme se presunuli ke stolecku, kde jsme méli pfipraveny vSsechny pomucky na
vyrobu luciny. Déti nejprve stfihaly pazitku. Kdyz mély hotovo, smichaly v misce jogurt,
smetanu, pfidaly pazitku a sal. S kolegyni jsme opatrné nandaly smés do pfipraveného
platna ve sklenici a priklopily vikem. Syrovatka zacala hned odkapdavat. Sklenici jsme

umistily do lednice a déti se nemohly dockat druhého dne.

Druhy den hned po pfichodu do Skolky déti zajimalo, jak je to s nasi lu€inou. KdyZ jsme
platno rozbalili, byla v ném krasna kulicka ¢erstvého domaciho syra - luiny. Ve sklenici
zUstala tekutina — syrovdtka. Vysvétlila jsem détem, Ze syrovdtka vznikd pravé pfi
vyrobé syra a je velmi zdrava. Nékteré déti ji ochutnaly. Pak jsme poprosili pani

kucharky, aby nam na svacinku daly také suchy chléb na namazani nasi luciny.
Evaluace

Déti vi, jak a z ¢eho se vyrabi Cerstvy syr, co je to a jak vznikd syrovatka. Déti zvladly
jednoduchy recept, rady strihaly, michaly a ochutnavaly pfi ,vafeni“. VSechny si chtély
luinu namazat a snédly ji i ti, ktefi jindy syry odmitaji. Pfekvapilo mne, Ze ochutnaly i
syrovatku a nékteré déti fekly, Ze je dobra.
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» Fotografie — pfiloha ¢. 4

2.1.5 Metodicky list €. 5
Posledni ¢tvrté patro obsahuje tuky, sll a sladkosti. Pro dalsi ¢innost s détmi jsem si

vybrala sladkosti.

Vychovné vzdélavaci cil: Déti se nauéi jednoduchy recept na ,zdravéjsi“ nepecené

cukrovi, budou umét rozlisit zdravé a nezdravé sladkosti.

Nékteré sladkosti pro déti jsou vhodné méné a nékteré vice. Vybirame proto ty
nutricné vyhodnéjsi, kombinujeme je sovocem, mléénymi vyrobky a hlavné

zajistujeme détem dostatek pohybu.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list €. 5

Hlavni ¢innost: Vyroba nepeceného cukrovi.

Cil:

Déti se nauci jednoduchy recept na ,zdravéjsi“ nepecené cukrovi, budou umét rozlisit

zdravé a nezdravé sladkosti.

Motivace:

Pani ucitelka si s détmi pfipomene pohadku , 0 pernikové chaloupce®. ProC byl Jeniek
po tolika sladkostech tak tlusty? Bude si s détmi povidat, které sladkosti maji rady a
kolik jich denné snédi. Které sladkosti patfi mezi ty zdravé a které naopak ve vétSim

mnozstvi Skodi.

Pomucky:

2/3 zméklého masla, ovesné vlocky, holandské kakao, cukr krystal, vanilkovy cukr,

kokos na obaleni, papirové kosicky, misa, lZice.
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Postup:

Pani ucitelka pripravi détem potiebné ingredience ke stolecku. Déti smichaji v misce
zméklé maslo s cukrem a snazi se ho rozetfit. Pak pfidaji ovesné vlocky, vanilkovy
cukr, prisypou kakao a michaji tak dlouho, dokud se tésto nespoji. Pak ze vzniklé
hmoty tvofi kulicky, které obaluji v kokosu a vkladaji do papirovych kosick(. Pak

mohou cukrovi spole¢né ochutnavat.

Doprovodné ¢innosti:

e tridéni bonbon( dle tvaru a barev,

e modelovani cukrovi z modeliny,

e obrazek malovany soli.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu ¢. 5

Metodicky list €. 5 jsem ovérovala dne 12. 2. 2016, pfitomno bylo 19 déti.

Sdétmi jsme si na potravinové pyramidé ukdzaly posledni patro. ProC je asi tak
vysoko? Abychom na sladkosti nedosahly, hadaly déti. Déti dobfe védi, Ze mlsani neni
zdravé. Kazi se po ném zuby a tloustne se, odpovidaly. Pfipomnéli jsme si pohadku ,,0
pernikové chaloupce”, kde jezibaba vykrmila Jeni¢ka sladkym pernikem. Ale vzapéti se
predhanély vtom, co kdo ma rad a kolik toho sni. Na otdzku, jestli znaji zdravé
sladkosti, odpovédét nedokazaly. Spolecné jsme nakonec vyjmenovali ovesné susenky,
ovocné tycinky s ofisky, susené ovoce a ¢okoldda (kvalitni). Nabidla jsem détem, Ze si

mohou takové zdravé cukrovi zkusit vyrobit.

Na stolecku jsme méli pfipravené suroviny. Nékteré déti sypaly pfisady do misky se
zméklym maslem, jiné se stfidaly v michani. Ze vzniklé hmoty pak tvorily kulicky, které

obalovaly v kokosu a vkladaly do papirovych kosickd. VSem cukrovi moc chutnalo.
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Evaluace

Déti se dozvédély, Ze existuje zdrava forma mlsani, umi rozliSit zdravé a nezdravé
sladkosti. Naucily se pfripravit recept na nepecCené cukrovi, domlouvaly se pfi jeho

pripravé. Ochutndvaly cukrovi a nékolik kousk( nechaly také pro rodice.

» Fotografie — pfiloha ¢. 5

2.1.6 Metodicky list ¢. 6

Jako téma dalSiho metodického listu jsem zvolila pitny rezim.

Vychovné vzdélavaci cil: Déti se naudi pfipravovat ,zdravou” limonddu, seznami se

s pfipravou ¢aje ze susenych bylinek. Budou znat vhodné a nevhodné ndpoje.

U déti je dlilezité sledovat, jak dodrzuji pitny rezim. Potieba pit je u déti duleZitéjsi, nez
u dospélych, protoZze détsky organismus roste a vyviji se. Zakladem pitného rezimu by
méla byt voda, ddle pak ovocné nebo bylinkové ¢aje, 100% ovocné dzusy redéné vodou
1:1. Do denniho pfijmu tekutin se zapocitava i polévka a voda obsazena v ovoci a

zeleniné.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list €. 6

Hlavni ¢innost: PFiprava zazvorovo - citronové limondady a vareni bylinkového caje.

Cil:

Déti se nauci pfipravovat ,zdravou” limonadu, seznami se s pfipravou Caje ze

susenych bylinek. Budou znat vhodné a nevhodné napoje.

Motivace:

Pani ucitelka fekne détem, aby zavrely oci, a da jim kolovat sklenice s bylinkami. Pak

se ptd, co to asi je. Povidaji si o |éCivych rostlinach, jak jsou zdravé a jaky se z nich da
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uvafit dobry c¢aj. Seznami je s nutnosti dodrzovat pitny rezim. Povida si s nimi o

druzich a ucincich napoju.

Pomucky:

Rychlovarnd konvice, susené bylinky (mata, lipovy kvét), med na oslazeni, zazvor,

citrén, voda, konvice z varného skla a sklenény dzban, lzice, ndz, hrnecky a sklenicky.

Postup:

Pani ucitelka détem pfipravi potfebné poml(cky. Déti se rozdéli, kdo bude vyrabét
limondadu a kdo ¢aj. Limonadova skupinka si nejprve opatrné nakrdji citron a zazvor
(ten se musi oloupat) na kousky. Da do sklenéného dzbdanu, zalije studenou vodou a
diikladné promichd. Cajova skupinka pfipravi do sklené&né konvice su$enou matu a
lipovy kvét a pani ucitelka zalije vrouci vodou. Caj i limonada se nechaji chvili
louhovat. Poté si déti mohou nalévat dle chuti ¢aj, nebo limonadu. Kdo chce, mUze si

prisladit medem.

Doprovodné ¢innosti:

e seznamovani s riznymi bylinkami a jejich ucinky na zdravi,

e prelévani vody do sklenic rizného objemu,

e pokus s coca-colou.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu €. 6

Metodicky list €. 6 jsem ovérovala dne 15. 2. 2016, pfitomno bylo 19 déti.

S détmi jsme si sedli v krouzku a Fekli jsme, aby zavrely oci a pfivonély si ke sklenicim,
které jsme jim poslali dokola. V jedné sklenici byla susena mata a ve druhé lipa. Vétsi
déti poznaly, Ze to jsou bylinky, ale nevédély jaké. Seznamili jsme je s nimi a chvili si
povidali o lipé. Jestli je to strom, jaky, kde roste, atd. Potom jsme si povidali o tom, jak
je zdravé pit bylinkovy €aj a vodu. Co vSechno déti piji a maji rady a jestli znaji néjaké

détem Skodlivé napoje.
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Nakonec jsme $li ke stole¢kdm, pfipravit si svoji limonadu, nebo ¢aj. Déti se rozdélily na
dvé skupinky podle toho, na co mél kdo chut. Limonadova skupinka si nalila do dZzbanu
vodu a ochutila citronem a zdzvorem. Kolegyné jim pomohla s loupanim a krajenim.
Ostatni déti si do konvice nandaly matu a lipovy kvét, které jsem opatrné zalila horkou
vodou. Déti nechaly napoje louhovat a pozorovaly spolu, jak se v horké vodé lipovy

kvét krasné rozviji. Po vylouhovani si na obou napojich pochutnaly.
Evaluace

Déti znaji vhodné a nevhodné napoje. A i kdyZ zaradily spravné colu mezi nevhodné
napoje, priznaly se, Ze ji piji pomérné ¢asto. Oproti tomu vodu maji rady jenom dvé
déti. Také se naucily pfipravovat bylinkovy ¢aj a zazvorovo-citronovou limonadu.

VSechny déti ochutnaly oba druhy napojl a jen malo déti si ¢aj pfisladilo medem.

» Fotografie — ptiloha ¢. 6

2.1.7 Metodicky list €. 7

Pro posledni metodicky list jsem zvolila téma spravného stolovani.

Vychovné vzdélavaci cil: Déti se nauci, kam patfi pribor, skleni¢ka a ubrousek. A co by

nemeélo chybét na spravné prostfeném stole.

Myslim si, ze zdkladim stolovani by se mél ¢lovék ucit od utlého véku. Naucit dité
spravnému stolovani je v prvni radé ukolem rodiny, ale méla by to upeviovat i vychova

v materské skole, jelikoz je to velky vklad do jeho Zivota.

Obsah metodického listu: ndzev hlavni ¢innosti, cil, pomucky, pfiprava, doprovodné

c¢innosti.

Metodicky list ¢. 7

Hlavni ¢innost: Prostfeny sttil

Cil:

Déti se nauci, kam patfi pribor, sklenicka a ubrousek. A co by nemélo chybét na
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spravné prostfeném stole.

Motivace:

Pani ucitelka détem pusti CD s ndzvem ,Dédecku, vypravéj“, pfibéh s nazvem U stolu.
Potom se ptda, kdo zdéti a jak doma pomahda mamince pfi prostirani stolu a co

vSechno doma na stole nesmi chybét.

Pomucky:

Ubrusy, papirové ubrousky, pfibory, talife, sklenicky, kvétiny.

Postup:

Pani ucitelka pfipravi détem potifebné pomlcky, a ty se pokusi spole¢né prostfit

stolecky.

Doprovodné ¢innosti:

e vyroba prostirani z papiru,

e skladani papirového ubrousku,

e dekorace papirového talife.

Rozbor a nasledné ovéreni metodického listu ¢. 7

Metodicky list €. 7 jsem ovérovala dne 16. 2. 2016, pfitomno bylo 17 déti.

Tento den jsme si nejprve pustili CD snazvem ,Dédecku vypravéj“, kapitolu o
spravném stolovani, kterd se jmenuje , U stolu”. Pfibéh vypravi o holci¢ce Natalce,
kterou holoubci naucili prostirat jidelni stll, protoZze maminka byla nemocna a tatinek
byval do vecera v praci. V kruhujsme si povidaly o tom, kdo pomdha doma pfi
prostirani stolu, jak spravné prostieny stal vypadd a co by na ném nemélo chybét. Také

jsme si zopakovali zasady spravného chovani u stolu a pfi jidle.

Détem jsem pak pfipravila dva ubrusy, pfibory, ubrousky, hrnicky (misto sklenicek),

kvétiny a vazi¢ky a navrhla jsem, aby si samy zkusily prostfit stoly. Pfi zakladani priboru
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jsme si ale museli zopakovat, kde mame pravou a levou ruku, ostatni véci jiz zvladly

samy. Vyuzili jsme krasné prostfeného stolu i k dneSnimu obédu.

Evaluace

Déti védi, jak se prostira stll. Umi dat pfibory na spravnou stranu, vi, kam patfi
hrnecek a na co se pouziva ubrousek a Ze by na slavnostnim stole neméla chybét

kvétina. Starsi déti radily malym, kterd strana je vpravo a kam patfi n(iZ a vidlicka.

» Fotografie — ptiloha ¢. 7
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2.2 Zavér praktické ¢asti a doporuéeni pro praxi v MS
V praktické c¢asti bakalarské prace jsem vypracovala metodické listy s aktivitami

zamérenymi na podporu zdravé vyzivy a stravovani v materské Skole

Metodické listy jsem nasledné ovérovala v nasi materské sSkole ve tfidé Cyklistl, kde

pracuji druhym rokem jako ucitelka.

Déti samozrejmé nejvice bavily Cinnosti, pfi kterych si zahraly na kuchafe a mohly si
pokrmy samy pfipravit. Nejzabavnéjsi byly ty aktivity, kde si mohly suroviny osahat a
»USpinit” si ruce. Bavilo je michani, hnéteni a pleteni domdacich housek, pfiprava tésta a

patlani zdravych kulicek i vyroba ¢erstvého syra.

Velice zajimavé byly pro déti pozorovaci a pozndvaci kucharské ,pokusy”, u kterych
nevédély, jak dopadnou. Jako kynuti kvasku a tésta na housky, které pripominalo
pohadku ,Hrnecku var“, nebo vznik syra s odkapavanim syrovatky. Libilo se jim také

pozorovani lipového kvétu, ktery se pomalu rozvijel pfi louhovani ¢aje.

Déti samoziejmé preferuji sladkou chut, a tak jim podle ocekavani nejvice chutnalo

nepecené cukrovi a také ovocny salat a Spizy, které s chuti snédli vSichni.

Vzhledem k tomu, Ze je naSe tfida heterogenni nebylo potfeba détem do prace nijak
vyraznéji zasahovat. Starsi déti povazuji za samozrejmost pomoci mladsim, domlouvaly

se a spolupracovaly.

Zjistila jsem, Ze pokud si déti samy néjaké jidlo ,uvafi“, zpravidla ho i ochutnaji a
vétSinou také snédi a pokud si samy prostifou stll, chovaji se u ného klidnéji a
zpUsobnéji. Znamena to, Ze je dobré nechat obcas déti pomahat pfi pfipraveé jidla a
stolu nejen v materské skole, ale hlavné doma. Nenutit déti do jidla, ale motivovat je

aby samy chtély ochutnat.
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3. ZAVER

Spravné stravovaci ndvyky jiz v pfedskolnim véku jsou velice dllezité v boji proti
obezité i civilizanim chorobam. Zde urcité plati znamé porekadlo: ,Co se v mladi
naucis, ve stafi jako kdyZz najdes”. Jednim z ukold matefské skoly je, aby ukazala détem,
co to znamend zdravé a vyvazené jist a také jim vysvétlit nasledky nezdravého
zivotniho stylu. Vést déti ke zdravé vyZivé je pro ucitele predskolniho vzdélavani
narocnym ukolem. Nékdy totiz jejich snahy nejsou podporeny ze strany rodiny a déti se

se zdravou stravou setkdavaji poprvé az v materské skole.

V nasi materské Skole nabizime détem potraviny lehce stravitelné, bohaté na bilkoviny,
vitaminy a mineralni latky. Kucharky zarazuji do jidelnicku také ,nové” potraviny jako
napfiklad jahly, pohanku, cizrnu, ovesné vlocky a rlizné druhy lusténin. Kazdy den je
soucasti svaciny ovoce a zelenina a k hlavnimu chodu zeleninovy salat, nebo kompot.
Jednou tydné mame kobédu rybu, nebo jiny pokrm zrybiho masa. Zpfiloh pak
prevazuje ryze, kuskus, bulgur, brambory a téstoviny. DUleZity je pfi pfipravé pokrm(
vybér kvalitnich a cerstvych surovin a také to, jak je jidlo ochuceno a jak na talifi
vypada. Béhem celého dne maji déti k dispozici vybér ze dvou druhd ndpoju. Bud vodu
ochucenou matou, nebo ovocem a ovocny ¢aj, nebo vodu se $tavou. Ke svaciné
dostavaji navic jesté mléko. Déti jsou vedeny k maximalni samostatnosti pfi pfipravé
svalin a pfi stolovdni. Pozornost je vénovana odpovidajicim spole¢enskym navykdm,
konzumaci zdravych potravin a pitnému rezimu. Zaroven je respektovano jejich osobni
tempo pfi jidle, mnoZstvi jidla, které dité sni a pripadnd nechut ke konzumaci

nékterych potravin.

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofit metodicky materidl, ktery by se dal pouzit pfi
praci v materské skole tak, aby se déti seznamily se zdravou stravou, jeji pfipravou a
spravnym stolovanim zajimavym a hravym zpGsobem. Cil prace byl naplnén. Déti védi,
co znamena zdrava vyziva, k ¢emu slouZzi potravinova pyramida, a naucily se rozeznavat
zdravé a nezdravé potraviny. Formou prozitkového uceni si vyzkousSely pfipravu

nékterych pokrm( a ndpoju a samy si prostrely jidelni stdl.
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5. PRILOHY

Pfiloha €. 1 : Seznameni déti s potravinovou pyramidou.

Pfiloha €. 2 : PeCeni domaciho peciva.

Ptiloha ¢. 3 : Pfiprava ovocného saldtu a $piza.

Pfiloha €. 4 : Vyroba domaci luciny.

Pfiloha €. 5 : Vyroba nepeceného cukrovi.

Pfiloha €. 6 : Pfiprava zazvorovo-citronové limonady a vareni bylinkového ¢aje.

Ptiloha €. 7 : Prostreny st(l.
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Pfiloha €. 3
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Priloha ¢. 4
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Pfiloha €. 5
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Pfiloha €. 6
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