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UvVOD

Tématem mé bakalarské prace jsou Adekvatni vyukové metody v mateiské Skole

pro oblast zdravi a zdravého zivotniho stylu s dirazem na vyzivu a stravovaci navyky.

Jako ucitelka v matefské Skole vim, ze kvalitni a pestra strava je pro zdravy rozvoj
jedince nezbytnd. Velkou tlohu pro upevnéni spravnych stravovacich navykll ma nejen
rodina, ale i prostiedi matefské Skoly. Prostfedi, ve kterém ¢lovek vyrusta, Zije a pohybuje
se, znacn¢ ovliviiuje zpisob mysleni a chovani lidi, bezpochybné i styl stravovani a kvalitu

zivotniho stylu.

Pro déti je dilezity vhodny vzor. Mnohdy se jim stavd matka, otec ¢i ostatni
¢lenové rodiny. Jelikoz zijeme v moderni dobé, kdy kazdy n€kam pospicha, casto se déti
doma nemaji ani od koho zdravému zivotnimu stylu ucit. Proto se matefska skola, ve které

stravi déti mnoho Casu, v ¢ele s ucitelkou, stava jejich vzorem.

Déti, které piichdzi do matefské Skoly, maji do jisté miry stravovaci navyky
utvoreny, ale i tak ma matefské Skola na dité velky vliv a vedle rodiny hraje dalezitou roli
Vv oblasti zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Je tudiZ nezbytné vstépovat détem spravné
stravovaci navyky a vést je ke zdravému Zivotnimu stylu. Nebot’ jak fika znamé ceské

pfislovi : ,,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyZ najdes.*

Mnoho lidi si nevazi hodnoty zdravi a bere ji jako samoziejmou soucast jejich
zZivota. Zdravi je jedna z nejcenngjsich véci, které mame, a piesto si tento fakt mnoho z nas

neuvédomuje, nebo velmi Casto az v ptipadé, kdy je pozd¢ a lidské zdravi je ohrozeno.

Toto téma byva mnohdy opomijeno, jak v rodinach, tak i v nékterych matefskych
Skolach. Piibyva obéznich déti, ale mnoho rodict tento fakt ptehlizi se slovy: ,,vS§ak on
z toho vyroste®. Rodi¢e ani nevi, ¢im v§im mohou svym détem ublizit. Nékdy je az

smutné, jaké maji déti predSkolniho v€ku utvoteny stravovaci navyky.

Existuje spousta publikaci v podobé knih, které¢ se tomuto tématu vénuji at’ uz od

Petra Fofta, Martina Gregory nebo Annette Kast- Zahn a Hartmuth Morgenroth. Také je



mnoho piiru¢ek nebo internetovych portalt napiiklad Zdravéa pétka, Pyramidacek aj. Ale
vhodnych pracovnich listd, didaktickych pomtcek a her, které by nenasilnou formou hry

upeviiovaly dilezitost zdravé stravy a spravnych stravovacich navyku, neni nikdy dost.

Jako ucitelka si uvédomuji, Ze mam spoluticast na uceni zdravym navykim a péci
0 zdravi. Tato myslenka mé ptivedla k napadu zvolit si toto téma jako namét

pro bakalarskou praci.



1 HLAVNI A DILCI CiLE BAKALARSKE PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je navrhnout, zrealizovat a zhodnotit vyukové
metody (pomiucky) z oblasti vyzivy a spravnych stravovacich navyki, adekvatnich pro déti

ptredskolniho v€ku navstévujici matetskou skolu.

Diléi cile:
e Zpracovat teoretické poznatky z oblasti zdravi a zdravého zivotniho stylu.
e Priblizit a vysvétlit zakladni dilezité informace o vyzive, moznych piic¢inach averzi
a vhodnych metodach slouzicich k jejich piedchézeni.
e Pomoci vytvofenych metod naucit déti spravné volbé mezi vhodnymi, méné
vhodnymi a nevhodnymi potravinami.
e Podporovat u déti zdravé stravovaci navyky.

e Naucit déti spravné potraviny pojmenovat a urcit jejich barvu.



2 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Obdobi piedskolniho véku je vymezeno od 3 do 6 let ditéte. Simi¢kova-Cizkova
(2010) ptedskolni obdobi déli podle aktualniho spolecenského zatazeni ditéte. Obdobi,
kdy dité nastupuje do matefské skoly tj. mezi tfetim a ¢tvrtym rokem a obdobi, kdy dité
nastupuje do zakladni Skoly tedy zpravidla po dosdhnuti Sestého roku, neni-li dité
odroceno. Oznaceni pro piedSkolni obdobi se u rtiznych autort 1i$i, zatimco Kuric pouziva
pojem ,piedSkolni détstvi, Pfihoda ,,druhé détstvi®, u Stefanovi¢e se setkdvame
s oznagenim ,,star$i predskolni vék*.(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

,,Je to cas neutuchajici aktivity télesné i dusevni, velkého zajmu o okolni jevy, doba,
ktera je nazyvana obdobim hry, protoze pravé pri hie se aktivita ditéte projevuje
predevsim. “(Mertin, Gillernova,2010, s.13).

Dit¢ se v predskolnim obdobi vyviji nejrychleji ze vSech obdobi jeho zivota,
zaroven je ale zavislé na dospélych.

Vedle rodiny se mize i mateiska $kola podilet na rozvoji déti. ,, V predskolnim
obdobi jsou ,,okna poznavani a rozvijeni , oteviena dokoran, je to mimoradné priznivé
obdobi pro rozvijeni riznych stranek osobnosti ditéte. Probihaji zde intenzivné procesy

zrdani a uceni a nikdy potom uz se nebude jedinec vyvijet tak bourlivé a snad ani tak

vvvvv

(Mertin, Gillernova, 2010, s. 13).

Motoricky vyvoj

U déti predskolniho veku se zlepSuje hrubd motorika. Zdokonaluji se lokomocni
pohyby napf. béhani, skakani aj. Ke konci predskolniho obdobi dokaze dité jezdit na kole,
na kolobézce, bruslit, lyzovat. Zvlada ty ¢innosti, které potfebuji rovnovahu a koordinaci
pohybu (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

V tomto obdobi dochézi také k rozvoji jemné motoriky, diky které se déti uci
zachazet s nizkami, psacimi potfebami, pfiborem atd. Okolo ¢tvrtého véku ditéte dochazi
k vyhranéni laterality - dit€¢ mize byt pravak, levak nebo ambidexter (Mertin, Gillernova,

2010).



Vyvoj poznavacich procest

Mezi dal$i procesy rozvijejici se u déti predskolniho véku patii vnimani, pamét,

pozornost, predstavivost, mysleni a fe¢ (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Emocionalni a socialni vyvoj

Na zacatku piedSkolniho obdobi pfevladaji city K dospélym, pozdéji piibyvaji
vztahy K vrstevnikiim, ktefi jsou potfebni ke hie.
Pti procesu socializace ditéte v predskolnim obdobi se vyviji a zkvalitiiuje:

e socialni reaktivita - ktera se sice vyviji jiz od narozeni, ale teprve v piedSkolnim
obdobi pfindsi détem moznost poznat vrstevniky stejného ¢i opac¢ného pohlavi,
Sikovngjsi, zruénéjsi, apod.

e socialni kontrola- kdy dit¢ pfijima predpisy spolec¢nosti.

Dalsi etapou v socializaci ptredskolniho ditéte je osvojovani socialnich roli, a to jak

Vv rodiné, tak 1 v matetské Skole, kterou navstévuje (Mertin, Gillernova, 2010).



3 ZDRAVI

Spojmem zdravi se vbézném kazdodennim zivoté setkavame neustile. Ve
spolecnosti je zvykem prat si hodné zdravi pfi osobnich setkanich, Zivotnich vyro¢ich ¢i
vyznamnych svatcich. Zdravi je jednou z nejvyznamnéjsich hodnot Zivota, kterych bychom
si meli vazit. Avsak mnoho lidi si neuvédomuje, jak je zdravi pro zivot ¢lovéka potiebné
a nenahraditelné. Mnohdy si dulezitost zdravi uvédomujeme, az je pozd¢€. Zdravi je pro nas
jednou z podminek smysluplného a kvalitniho proziti Zivota, nebot’ zdravy ¢lovék si mize
splnit své zivotni plany, cile a sny. Tuto skute¢nost utvrzuje i byvaly generalni feditel
Svétové zdravotnické organizace Halfdan Mahler svym vyrokem: ,,Zdravi neni vsSechno,

ale v§echno ostatni bez zdravi neni nic¢im. “

3. 1 Definice zdravi

Vymezit piesnou a vhodnou definici zdravi je velmi obtizné, nebot’ se jedna
o pojem komplexniho charakteru. Podle Svétové zdravotnické organizace’ mizeme zdravi
chépat jako stav uplné télesné, psychické, socialni a duchovni pohody pii zachovani vSech
zivotnich funkci a spole¢enskych roli (Celedova, Cevela, 2010). Z uvedené definice
vyplyva, ze zdravy c¢lovék neni pouze ten, ktery netrpi Zaddnou nemoci, vadou Cci
neduZivosti.

Podle Parsonse ,, zdravi je stav optimalniho fungovani ¢lovéka (individua) vzhledem
k efektivnimu plnéni role a tikolii, k nimz byl socializovan“ (T. Parsons in Celedova,
Cevela, 2010, s. 16).

Existuje mnoho pfistupti ke stanoveni pojmu zdravi. MuZeme jej chapat jako
schopnost jedince vyrovnat se s naroky, které na né&j klade jeho vnitini a vné&jsi prostiedi
bez rizika naruSeni zivotnich funkci (Celedové, Cevela, 2010).

Zdravi by mélo byt pro clovéka nejen hodnotou osobni, ale 1 spole¢enskou
(socioekonomickou), kdy rozvoj spolecnosti je zavisly na dobrém zdravotnim stavu
populace (Cevela, Celedové, Dolansky, 2009).

Podle Wintera je zdravi ,,stav, ktery dovoluje, aby podle individuality a Zivotnich
stadii splnilo ocekavani spolecnosti k jeji spokojenosti i ke spokojenosti jedince ve vztahu
k socialni roli“ (K. Winter in Celedova, Cevela, 2010, s. 33).

1Svétova zdravotnicka organizace = World Health Organization, WHO (Celedova, Cevela, 2010)
10



J. Ktivohlavy tika, ze: ,, Zdravi je celkovy (telesny, psychicky, socidlni a duchovni)
stav cloveka, ktery mu umozZiiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdzkou
obdobnému snazeni druhych lidi“ (J. K¥ivohlavy in Celedova, Cevela, 2010, s. 17).

Definic pojmu zdravi je opravdu mnoho. Ze vSech vyplyva, Zze hodnota zdravi je
pro kazdé individuum zakladni biologickou potitebou, kterd je nezbytnd pro plnéni
zivotnich cild, socidlnich roli ¢i pro kvalitni a smysluplné proziti naseho zivota. Zalezi jen

na nas, jak s touto skute¢nosti nalozime a zda si hodnoty zdravi budeme vazit.

3. 2 Podpora zdravi a prevence

Podpora zdravi a prevence by méla byt neodmyslitelnou soucésti naseho zivota,
nebot’ jejim cilem je chranit to nejcennéj$i co mame, a tim je pravé zdravi. Je dualezita
nejen aktivni ucast. Cilem je podporovat a posilovat télesnou, psychickou, socialni
a duchovni pohodu jednotlivci, ale také zvySovat odolnost vii¢i nemocem. Nejvyznamnéjsi
vliv v oblasti péce o zdravi maji vzdy sami lidé. Jen na nich zalezi, jak se ke svému zdravi
postavi a jak budou ochotni se na podpoie a péci o zdravi podilet.

,Podpora zdravi se odehrdava za aktivni ucasti jednotlivych obcanii, skupin,
komunit, organizaci i spolecnosti jako celku. Jednotlivci mohou podporovat své zdravi
pFijetim zdravého Zivotniho stylu a péci o své zivotni prostiedi” (Cevela, Celedova,
Dolansky, 2009, s. 25).

V roce 1986 ziskala koncepce podpory zdravi (health promotion) celosvétovou
podporu na mezinarodni konferenci v Ottaw¢, kde byla pfijata Ottawska charta. Ottawska
charta vyclenila hlavni zdsady moderni péce o zdravi, kterymi jsou: podpora zdravi,
prevence, dostupnost zdravotni péce, zdrava veiejna politika, icast obyvatel, obci a
celé spolecnosti v pé¢i o zdravi, mezinarodni spoluprice v péci o zdravi (Cevela,
Celedova, Dolansky, 2009, s. 26).

Mnoho lidi v soucasnosti porusuje zasady spravného Zivotniho stylu a nevhodné se
stravuji a pecuji o svou osobu. Rada znich podléha reklamam na nevhodné potraviny,
které velmi Casto nemohou zajistit dostatek potfebnych mikrozivin (Foit, 2011).

Prevence se zamétuje na upevnéni zdravi jedince a jejim cilem je pfedchadzet vzniku
nemoci. Provadi se nejen u jednotlivcel, ale i u celé spole¢nosti jako celku. Termin podpora
zdravi je oproti pojmu prevence pojmem spiSe obecnéjSim, ale v bézné praxi jsou tyto

pojmy téméf totozné (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).
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3. 3 Determinanty zdravi

Zdravi jedince je podminéno pozitivnim i1 negativnim plisobenim nejriznéjSich
faktorii, které nazyvame determinanty zdravi. Tyto determinanty délime podle rtiznych
kritérii. Mizeme je rozdé€lit na vnitini a vnéjsi. Lidské zdravi je tedy podminéno, nebo-li
determinovano, pozitivnim ¢i negativnim puasobenim souboru podminek vnitinich 1
vnéjSich. Tyto podminky se navzajem ovliviuji a dopliuji (Machova, Kubatova a kol.,
2009).

,,Determinanty lze tedy definovat jako komplexy pricinnych faktorii piisobicich
integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smysiu*“ (Celedova, Cevela, 2010, s.
27).

Mluvime-li 0 wvnitFnich determinantech, mame na mysli zejména faktory
genetické. Dédicnou vybavenost ziskdvame od obou rodict pfi splynuti jejich pohlavnich
bun¢k. Podle nize uvedené tabulky je jednoznacné, ze geneticky zaklad tvofi asi 20 %
z vlivi, které na ¢loveka béhem Zivota plisobi a ovliviluji a maji na zdravi jedince néjaky
dopad.

Mnohem vice na lidské zdravi plisobi determinanty vnéjsi. Faktory, které spolecné
s genetickou vybavou maji podil na celkovy stav zdravi, jsou Zivetni styl, kvalita
Zivotniho a pracovniho prostfedi, a také zdravotnické sluzby (Machova, Kubatova
a kol., 2009).

Komplex vSech zevnich podminek a Ciniteld ovliviujici zdravi ¢lovéka nazyvame
jako vnéjsi prostiedi, které se dale d€li na prostiedi ptfirodni a spolecenské, pracovni

a zivotni (Celedova, Cevela, 2010).

Zivotni styl
50%

LN

Zivotni prostfedi ) | geneticky zaklad
.

zdravotnické sluzby
10%
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Obrazek ¢.1 Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi (pfevzato z

Machova, J.; Kubatova, D. a kolektiv. Vychova ke zdravi, 2009, s. 13)

Z uvedeného obrazku je ziejmé, Ze hlavnim faktorem, ktery ovliviiuje nas zdravotni

stav, je zivotni styl, tedy zpisob Zivota.

13



4 ZIVOTNI STYL

S pojmem zdravi je izce spjat termin Zivotni styl, nebot’ hraje v Zivoté¢ kazdého
Clovéka dulezitou roli. Mezi stézejni prvky Zivotniho stylu fadime piedev§im vyzivu,

psychickou pohodu, fyzickou aktivitu, zavislosti ¢i praci.

4. 1 Definice pojmu

,Styl zahrnujici formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
Jjsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti* (Machova, Kubatova a kol.
2009, s. 16).

Kubétova tvrdi, Ze nelze jednoznaéné vymezit obsah pojmu Zivotni styl (Celedova,
Cevela, 2010, s. 51).

Zdravy zivotni styl je pfinejmensim zpisob Zzivota, ktery vede k podpoie zdravi
a k prevenci pted vznikem chorob. Je dulezité, aby ¢lovek pro upevnéni svého zdravi mél
co nejvice poznatkil o tom, co je pro jeho organizmus prospeésné a které faktory mu naopak
Skodi. Je nezbytné vést k podpote a odpovédnosti za vlastni zdravi uz od utlého véku ditéte
a formovat tak jeho postoje k zivotu. Rodina by v tomto sméru méla byt sté¢zejni a vhodnou
vychovou smétfovat k vybudovani postoje k Zivotnimu stylu, jelikoZ pro zdravi ¢loveka ma
hlavni vyznam (Machova, 2009).

Pfi¢inami, které negativné ovliviiuji zdravotni stav, jsou zejména koufeni,
nespravnd vyziva, nadmérna psychickd zatéz, nadmérna konzumace alkoholu, nizka
pohybova aktivita ¢i zneuZivani drog. Mélo pohybu je pro dnesni populaci typické, nebot’
lidé ¢asto vedou sedavy zpusob Zivota. Také zhorSovani mezilidskych vztahil je doménou
dnesni spole¢nosti. Lidé se neustidle honi za novymi vécmi, touzi po moci, penézich,
prestizni kariéfe, coz ale v mnoha piipadech vede k odvraceni se od svych blizkych,
ponévadZ nam na né& ,,nezbyva Cas*. Na tuto skutecnost doplaci celd rodina, zejména déti,
ktera je vystavovana psychickému natlaku a stresovym situacim. Ptehlizeni jeden druhého
zbytecné vede k rozpadu rodiny, kterd by méla poskytovat ditéti zdzemi a psychickou
oporu (Machova, 2009).

Vzhledem Kk velkému technickému pokroku dneSnich zemi se objevuji znacné
problémy, které piispivaji ke zhorSeni nebo zkraceni lidského Zivota. Tyto problémy

nazyvame jako civilizacni choroby, které jsou odrazem $patného zptisobu zivota. Mezi tyto
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choroby fadime napt. nadorova onemocnéni, obezitu, diabetes mellitus a kardiovaskularni

choroby (Machova, 2009).
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5 VYZIVA

Vyziva piredstavuje pro ¢loveka dulezity faktor ovliviujici vyvoj a rist organismu.
Je podstatné, aby vyziva byla vhodna a kvalitni, nebot’ takova strava je prevenci riznych
nemoci nebo podporou pii léceni nemoci. Pokud je vyziva nevyvazena ¢i nedostatecna,

vede tato skutecnost k poskozovani zdravi (Machova, Kubatova, 2009).

5.1 Zdrava vyZiva

Je podstatné, aby naSe strava byla co nejvice pestrd, rozmanita, ale predevsim
kvalitni, efektivni a vyvazend, jelikoz pravé takova vyziva je pro naSi zivotospravu
dominantni. Pro spravné sestaveni naseho jidelni¢ku se doporucuje tzv. pyramida zdravé
vyzivy, kde jsou vybrany optimalni potraviny pro energeticky ptijem. Zakladnou pyramidy
jsou obiloviny, téstoviny, celozrnné pecivo, ryze, lusténiny a ofechy. Tyto potraviny jsou
ve spodnim patfe pyramidy. Na vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které jsou
pro nas organismus nejméne vhodné a jejich pfijem bychom méli co nejvice omezit ¢i se
mu pln¢ vyvarovat. Mezi takové potraviny fadime tuky, oleje, stl a sladkosti. Potraviny,
které jsou umisténé vlevo, bychom méli upfednostiiovat pred potravinami vpravo

(Celedové, Cevela, 201 0).

Obrazek €. 2 : Potravinova pyramida

Prevzato z: www.vyzivadeti.cz



5.2 Vyzivova doporuceni

Je dulezité dosahnout rovnovahy mezi ptijmem a vydejem energie.

Doporucuje se uptfednostiiovat varena a dusSend jidla, na rozdil od jidel
smazenych.

Jist dostatek ovoce a zeleniny (doporueny pomér je 3:5). Vhodna je
kombinace zeleninovych salati, které jsou dochuceny olivovym nebo fepkovym
olejem.

Zvysit spotiebu ryb a rybich vyrobki, nebot’ obsahuji dostatek jodu.

Snizit spotfebu zivociSnych tukil, tedy uzenin, vyrobkil s majonézou, prejtu
ajinych podobnych produkti.

Dodrzovat pitny rezim s piijmem tekutin 1,5 — 2 litry tekutin za den.
Pti zvySené fyzické ¢i psychické namaze a v teplych dnech mnozstvi
ptijimanych tekutin zvysit.

Népoje by mély byt konzumovany s nizkym podilem cukru.

Budovat spravné stravovaci navyky a postoje k jidlu jiz od détstvi, jelikoz jsou
predpokladem a odrazovym mistkem pro spravny zplsob stravovani
v dospélém véku.

Vhodna spotieba produkti, které obsahuji pfevazné tmavou a celozrnnou

mouku (Machova, 2009).

5.3 Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo pro rok 2012

Spolec¢nost pro vyzivu uvadi nékolik vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR.

Pro optimalni rist a vyvoj ditéte se doporucuje dodrzovat urcité zasady, které jsou zaroven

prevenci vzniku a rozvoje civiliza¢nich onemocnéni. Od narozeni do ptl roku ditéte je

nejlepsi potravou matetské mléko, nebot’ obsahuje vSechny ziviny potiebné pro zdravy

vyvoj jedince. Déti od 1 do ukoncenych 3 let by mély pravidelné jist v péti porcich.

Slozeni jidelnicku by mélo byt pestré. Strava by méla obsahovat miniméln¢ 500 ml mléka

nebo mlécnych vyrobkl, chléb, obiloviny, ovoce, zeleninu a maso, které by nemélo byt

piili§ tuéné. Doporucuje se konzumovat maso rybi, krali¢i nebo driibezi. Pokrmy zbyte¢né
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nepiesolujeme a nekofenime. Cukrovinky a jiné sladkosti rovnéz nejsou vhodné
pro kvalitni détskou vyzivu (http://www.vyzivaspol.cz)

Jidelnic¢ek u déti predSkolniho véku bychom méli doplnit o lusténiny a snazime se
postupné zafazovat i tmavé celozrnné pecivo. Ml€ko a mlécné vyrobky by mély byt
nezbytnou soucasti kazdodenni stravy (3 — 4 porce). V détském jidelnicku by neméla
chybét zelenina ani ovoce, které by mély byt soucasti kazdého jidla. Pro déti predskolniho
veéku je vhodné napf. jablko nebo banan, které osvézi a zasyti. Rovnéz nesmime zapominat
na dostateCny pfisun tekutin, pifedevsim v horkych dnech, kdy u déti muze dojit
k dehydrataci projevujici se bolesti hlavy nebo unavou. Podstatné neni jen mnozstvi
ptijatych tekutin, ale také jejich spravny vybér, ktery zvolime. Ovocné €aje jsou pro dité
dobrou volbou. V teplych dnech jsou vhodnéjsi napoje vlazné nez ledové, proto ani piti
¢aje bychom v tyto dny neméli vynechat. Ptili§ sladké limonddy, které zvySuji energeticky
prijem, se nedoporucuji. Détské svacinky by mélo tvofit zejména bilé pecivo, tedy rohlik,
toastovy chléb ¢i houska. Ochucend tvarohovd pomazdnka je k pe€ivu vybornym
dopliikem (http://vyzivadeti.cz)

Déti Skolniho véku a adolescenti by rovnéz méli mit dostatecny piijem obilovin,
zejména celozrnnych. Denné by mély dostavat 1 — 2 porce masa, 2 — 3 porce mléénych
vyrobku a 3 — 5 porci ovoce a zeleniny.

Nesmime zapominat na skuteCnost, Ze kvalitni, pestrd a vhodn¢ zvolena strava je
zakladem pro zajiSténi zdravého vyvoje ditéte. Pii vybéru musime piihliZet k energetickym
a nutri¢nim pottebam deti vzhledem k jejich véku (http://www.vyzivaspol.cz)

U dospelé populace bychom méli snizit pfijem zivociSnych tukd a zvysit piijem
tuk®i rostlinnych, predev§im oleje fepkového a olivového. Pro organismus je prospé$né
zvysit konzumaci ovoce a zeleniny alespol na 600 g za den. Namisto produktli z bilé
mouky bychom méli uzivat mouku tmavou nebo celozrnnou, ponévadz pfispiva ke sniZeni
pfijmu energie. Méli bychom déavat ptfednost vyrobkiim s niz§im glykemickym indexem
jako jsou napf. téstoviny, lusSténiny, neloupand ryze. Pro lidské télo neni vhodny
nadbytec¢ny piisun Zivo€isnych potravin s velkym mnozstvim tuku. Mezi tyto nevyhovujici
jidla fadime napf. plnotu¢né mléko, uzeniny, veptovy bok, jemné pe€ivo. Rovnéz nesmime
zapominat na dostate¢ny ptisun tekutin. Denné bychom méli vypit minimalné 1, 5 — 2 |
tekutin, pfedev§im ndpojii neslazenych cukrem. Zejména u starSich lidi musime vénovat
zvlastni pozornost dostate¢nému piijmu tekutin a na tuto skute¢nost nesmime zapominat.
Konzumace alkoholickych napojii by denné neméla prekrocit 10 g u Zen a 20 g u muzt. Je

nezbytné dodrZzovat odpovidajici stravovaci rezim, tedy jist pravidelné denné tfi hlavni
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jidla a dopoledni a odpoledni svacinu. Mezi jednotlivymi jidly bychom méli dodrzovat

alespoil 3 hodiny pauzu (http://www.vyzivaspol.cz)

5.4 Zasady stravovani déti

Pti stravovani déti maji velkou tlohu rodice, jelikoz jsou pro dité vzorem a jejich
roli je naucit déti zdravému zpisobu zivota, vstipit jim potfebu vyvazené a zdravé stravy,
ktera je pro jejich vyvoj prioritni.

Strava kazdého ditéte by méla byt v prvni fadé plnohodnotnd, optimalni a pestra,
kterd jak mnozZstvim, tak i1 sloZzenim odpovida véku ditéte a zdsaddm spravné vyzivy
(Machova, 2009).

Mezi obecné zasady kvalitni vyzivy patii aktivni pohyb, zbyte¢né nepiejidani se,
rozloZeni jidla na mensi a Cast&jsi porce a pobyt na ¢erstvém vzduchu (Celedova, Cevela,
2010).

Déti maji velmi rady sladkosti, které jsou zdrojem velkého mnozstvi cukru
zpusobujici vznik zubniho kamene a v soucasné dob¢ i vznik détské obezity, kterd je
dasledkem Spatného Zivotniho stylu a velmi oblibeného sedavého zplisobu Zzivota déti.
Rovnéz uzeniny a lahtdkarské vyrobky, které jsou Casto oblibou v jidelni¢ku, nejsou
pro déti nejzdravéjsi, protoze obsahuji vysoky podil tuku, soli a koteni.

Jak pro dospélého jedince, tak i1 pro dit€, je nezbytné rozcClenit si jidlo do péti
dennich davek odpovidajici kvalitou 1 kvantitou vékovym zvlaStnostem ditéte. Velmi casto
se stava, Ze déti vynechaji snidani. Mnoho déti vstava na posledni chvili a na snidani uz
Jjim nezbyva €as, coz ma za nasledek nesoustfedénost ve Skole a Skolni netuspéchy. Také je
pro dité dilezita svacina, kterou si pfinese do Skoly. Celozrnné pecivo, netu¢né mlécné
produkty, zelenina nebo ovoce, jsou uspokojujici variantou pro stravovani déti v dobé
Skolni pfestavky. Nedoporuc€uje se davat ditéti penize, protoZze v mnoha piipadech si koupi
ne moc piivétivé vyrobky, jako napt. brambirky, sladkosti, které pro stravovani déti nejsou
idealni. Rovnéz nesmime zapominat na dostatecny pfisun tekutin. V soucasnosti je u déeti
oblibend Cola-cola, ktera zptisobuje zdravotni rizika. Pro déti jsou vhodné bylinkové caje

nebo neslazena ovocna stava s vodou (Machova, 2009).
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5.5 Nespravna vyziva

. Nespravna je takova vyziva, ktera neodpovida fyziologickym (prirozenym)
potrebdam clovéka a miuize ho tim poskozovat* (Blattna a kol. 2000, s. 54).

Potrava, ktera je pro nas nadmérnd, nevyrovnana a nedostatecna vzhledem k véku,
pohlavi nebo fyzické a psychické aktivité jedince, je riskantni pro lidské zdravi. Mize vést
ke vzniku a rozvoji nemoci nebo pribéh onemocnéni zhorSovat. Napt. snizeny piijem jodu
zpusobuje onemocnéni S§titné zldzy ¢i nedostatek esencidlnich aminokyselin ma
za nasledek postizeni rustu a vyvoje ditéte (Blattna a kol. 2005).

Ptijem zivocisnych tukli neni pro clovéka moc zdravy, ponévadz zvysuje hladinu
cholesterolu v krvi, ¢imz ma podil na vzniku ateroskler6zy, mozkové mrtvice nebo infarktu
myokardu. Rovnéz vysoky piijem energie neni nejvhodngjsi, jelikoz mad znacny vliv
na vznik obezity, ktera deformuje télo a zpusobuje zatizeni patefe, kycelnich a kolennich
kloubd. Obezita je rizikovym faktorem pro vznik cukrovky, cévnich mozkovych ptihod ¢&i
srdeéné — cévnich onemocnéni. Kombinace nadmérného piijmu zivocisnych tukt
a vysokého energetického pifijmu spolecné s nizkym piijmem vlakniny v potravé mohou
mit za nasledek vznik rakoviny tlustého stfeva, konecniku, zaludku nebo prsu. Rovnéz
zvySeny piijem kuchynské soli neni pro zdravi ¢loveka ideélni, jelikoz zplsobuje vysoky
krevni tlak a rakovinu Zaludku. Upravou jidelni¢ku a snahou o pfijem zdravé stravy lze
do jisté miry tato zdravotni rizika omezit (Machova, 2009).

V Zivoci$nych tucich pfedstavuje vyznamnou slozku cholesterol. Cholesterol si nas
organismus dokaze i sam vyrobit, je soucdsti bunécnych membran a je zdkladnou
pro tvorbu nékterych hormonil. AvSak zvySeny piijem této fyziologicky vyznamné slozky
neni zdravy.

Nevhodné potraviny, které vedou ke zhorSeni zdravotniho stavu ¢lovéka, jsou napf.
maslo, sadlo, viditelny tuk na mase, klobésy, uzenarské vyrobky, tlacenky, pastiky, tu¢ny
tvaroh, Slehacka, smetana, smetanové syry, smazené hranolky, hamburgery, cukrovinky

nebo majonézove salaty (Blattnd a kol. 2005).

Jak jiz bylo teceno, pro déti hraje pfi stravovani velmi zasadni roli vzor rodici.
Pravé rodic¢e by méli dbat na to, aby jejich strava byla co nejvice vyvazena, netucnd, strava
dobfe stravitelnd a bohatd na vlakniny. Méla by odpovidat véku, pohlavi, zdravotnimu

stavu a pohybov¢ aktivité jedinci.
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6 POTREBNA ENERGIE

Lidské télo potfebuje dostatek energie a stavebnich kamenti, mezi které tfadime
cukry, tuky, bilkoviny, mineraly, vitaminy, vlakninu a enzymy. Vzajemna vyvazenost
a mnozstvi téchto prvki jsou hlavnim ukazatelem spravné a vhodné stravy pro lidsky
organismus. Kazdy ukon v nasem téle vyzaduje pfisun energie, kterou ndm zajisti spravne
zvolené potraviny (Strnadelova, Zerzan, 2007).

Pfijimand strava dodava nasemu télu energii a latky nezbytné pro rist, udrzovani
a spravnou funkci bunék. Slozky potravy, které na$ organismus potiebuje a piijima, se
nazyvaji ziviny. Mezi zékladni ziviny (makroziviny) fadime bilkoviny, cukry a tuky
(Carroll, Smith, 1993).

Energie z makrozivin se tvofi jejich S$t€penim (metabolismem) v lidském
organizmu. Ideélni pfijem bilkovin, tukii a cukrii by mél byt v poméru 1 : 1 : 4 (Blattna
a kol., 2005).

Proteiny, lipidy, sacharidy, mineralni latky, stopové prvky, voda a vitaminy jsou

dalezitymi slozkami vyzivy ¢lovéka (Machova, 2009).

6.1 Bilkoviny (proteiny)

Proteiny jsou zdkladnim stavebnim kamenem lidského téla. Organy, svaly,
hormony, krev a enzymy jsou slozeny z bilkovin. Pro vyzivu ¢lovéka jsou velmi vyznamné
a nenahraditelné (Roedigerova — Streubelova, 1997).

Jsou obsaZeny zejména v mase, rybach, lusténinach, mlé¢nych vyrobcich a vejcich.
Proteiny ve stravé jsou pro nas zdrojem aminokyselin, které si naSe télo nedokdze samo
vytvoftit. Podle plivodu délime bilkoviny na bilkoviny ZivociSné (plnohodnotné) a rostlinné
(Stiitecka,2009).

Idedlni pfijem zivociSnych a rostlinnych proteinii by se mél pohybovat v poméru
1:1. Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, kdy v jedné molekule se vyskytuje ptiblizné
20 aminokyselin, z nichz nékteré jsou pro fungovani naseho organismu nezbytné, a télo si
je nedokdze samo vyrobit. Tyto aminokyseliny nazyvame esencidlni a fadime mezi né

napf. leucin, theronin a u déti je potfebny i histidin (Blattna a kol., 2005).
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Jsou také dilezitym zdrojem dusiku, proto by v nasem jidelnicku nemély chybét.
Déti v obdobi rustu, téhotné a kojici Zeny maji zvétsenou potiebu bilkovin. Pokud nas
organismus trpi jejich ubytkem, mé to za nésledek sniZzeni nasi obranyschopnosti ¢i

poruchy psychického a télesného vyvoje jedince (Blattna a kol., 2005).

6.2 Cukry (sacharidy)

Hlavnim a vyznamnym zdrojem energie jsou sacharidy. Spole¢né s bilkovinami
a tuky patfi mezi zakladni ziviny.

Rozdéleni sacharida

Zakladni stavebni latku sacharidii tvofi cukerné jednotky, podle jejichz poctu
délime sacharidy na tfi hlavni skupiny — monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy
(Blattna a kol., 2005).

Monosacharidy (jednoduché cukry) jsou tvofeny jednou molekulou (cukernou
jednotkou). Mezi jednoduché cukry tadime hroznovy cukr (glukéza), ovocny cukr
(frukt6za) nebo cukr obsazeny v cukrové fepé (Stiitecka,2009).

Oligosacharidy (dvojité cukry) jsou sacharidy slozené ze dvou a vice chemicky
vazanych molekul monosacharidi. Do této skupiny cukri zatazujeme napi. cukr fepny
(sachardza), cukr mléény (lakt6za) a cukr sladovy (maltoza) (Blattna a kol., 2005).

Polysacharidy jsou sacharidy sloZzené z vice monosacharidi. Zde fadime napf.
Skrob nebo celulozu (Strnadelova, Zerzan, 2008).

Ke skupiné polysacharida se jesté pfifazuje podskupina sloZenych (komplexnich)
sacharidi, kterymi jsou napf. proteiny a lipidy. Tento druh sacharidii obsahuje 1 jiné
slou¢eniny nez monosacharidy (Blattna a kol., 2005).

Konzumace jednoduchych sacharidii neni vhodnd. Tyto cukry se velmi rychle
vstiebavaji do krve, ¢imZz dojde ke zvySeni jejich mnozstvi v krvi a k nadbytku cukru
v krvi. Tento stav oznacujeme jako hyperglykemie. Organismus se snazi tento stav
vyrovnat vyplavenim hormonu inzulinu, jehoz tikolem je snizit hladinu cukru v krvi. Velmi
Casto miize dojit k zatizeni slinivky bfi$ni, kterd inzulin produkuje, a ke vzniku diabetes
mellitus, nebo-li cukrovce (Strnadelova, Zerzan, 2008).

Pro nase télo je vyhodnégjsi konzumace polysacharidi, které jsou obsazeny napf.
v obilovinach, lusténinach, mouce, ryzi, bramborach, zeleniné a ovesnych vloc¢kach. Do
této skupiny sacharidi fadime 1 vlakninu, kterd tvofi nezbytnou slozku na$i stravy. Lidsky

organismus neni schopen ji travit. Energeticky pfinos vldkniny je pomérn¢ maly, nebot
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snadno naplni Zzaludek a vyvold pocit sytost diky tomu, Ze na sebe véaze vodu.
(Stritecka,2009).

Hlavni funkeci sacharid pro spravné fungovani organismu je poskytnuti energie.
Jestlize nemame velkou spotfebu energie, naSe télo si nespotfebované a piebytecné cukry

ulozi ve form¢ tuku do zasoby (Blattna a kol., 2005).

6.3 Tuky (lipidy)

Tuky jsou bohatou zdsobarnou energie a rozpousti se v nich nékteré dilezité
vitaminy- A, D, E a K. Zakladni stavebni slozkou tukil jsou nasycené a nenasycené mastné
kyseliny (Stritecka, 2009).

Lipidy jsou nezbytné pro energetickou a latkovou preménu v téle. Zakladni
stavebni slozkou tukli jsou nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Pro lidsky organismus
maji negativni dopad nasycené mastné kyseliny, které maji za nasledek zvySeni hladiny
cholesterolu v krvi, ¢imz se zvySuje riziko vzniku nemoci koronarnich cév. Mezi produkty
obsahujici nasycené tuky fadime pfedevsim maslo, sadlo, vepiové, hovezi a skopové maso,
vejce, tuky v mléce a mlénych vyrobcich. Tyto tuky maji za pokojové teploty tuhou
konzistenci (Carroll, Smith, 1993).

Nasycené mastné kyseliny si nase télo dokaZze samo vyrobit, proto jejich piijem
neni piili§ mnoho potiebny. Nadmérny pfijem téchto kyselin vede nejen ke zvyseni rizika
vzniku korondrnich cév, ale 1 zvySeni rizika vzniku rakoviny slinivky bfisni, tlustého
stteva, konecniku, prostaty, délohy ¢i vajecnikii. Tucné strava nepfili§ prospiva tvorbé
ZluCovych kamenli a nasledné¢ onemocnéni jater, Zlu¢niku nebo slinivky bfiSni
(Strnadelova, Zerzan, 2008).

Mnohem zdravéjsi jsou pro nas nenasycené mastné kyseliny, které jsou obsazeny
zejména v rostlinnych tucich a nékterych zivocisnych (zejména rybi olej a tuk dribeze).
Pii pokojové teploté maji tekutou formu a nazyvame je oleje, pficemz olej rostlinny je
nejvyznamnéj$im zdrojem nenasycenych mastnych kyselin. Piestoze ndm velké mnoZzstvi
tukt Skodi, urcité kvantum je pro spravné fungovani téla nezbytné, nebot’ jsou soucasti
vSech bungk a télo si je uklada v podkoznim vazivu do zasoby (Carroll, Smith, 1993).

V piipadé nedostate¢ného piisunu zivin v potravé se ulozeny zasobni tuk uvoliuje
a spotiebovava. Tuky se v procesu traveni §tépi na glycerol a mastné kyseliny, ze kterych
se po vstiebani tvoii tuky ve stievni stén€ a nasledné se dostavaji lymfatickymi cévami

do krve (Machova, 2008).
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V rozlozeni tuku po téle se objevuji znané rozdily mezi muzi a zenami, které
zptisobuji odlisSnost proporci lidského téla. Na nékterych partiich téla neni tuk viibec
zastoupen, napf. na usSnich boltcich a hibetu nosu. Podil tuku v téle zeny ¢ini 25-30%
celkové hmotnosti, u muze 20-25%. V pribéhu zivota se mnozstvi tuku v lidském téle
meéni. V kojeneckém obdobi dochazi k prudkému narGstu mnozstvi tuku, coz je déno
zvySovanim poctu tukovych bunck. V pribéhu dalSich let se podil tuku v téle snizuje.
Nejvyraznéjsi pokles je v Sesti letech ditéte, kdy mnozstvi tukové slozky je minimalni

(Machova, Kubatova a kol. 2009).

6.4 Vitaminy

Vitaminy patii mezi vyznamnou slozku vyzivy. Kvalitni a pestra strava je zdrojem
potiebnych vitamint. Lidské télo tyto latky sice potitebuje, ale nedovede je samo
produkovat. V pfipadé, Ze se ¢lovék nestravuje spravné nebo neni zdravy, musi Si
nezbytné vitaminy dopliiovat. Obzvlast organismus vyvijejiciho se ditéte je na nedostatek
vitaminu citlivy (Gregora, 2010).

Hlavni funkce vitamint je zajistit spravnou ¢innost lidskych bunék a to tim, ze se
podileji na rlstu a obnové tkani a vyrobé potiebné energie. Pokud by byla nase strava
chuda na vitaminy, naSe télo by nedokazalo normalné fungovat. Kvalitni a pestra strava je
zdrojem potiebnych vitamint (Carroll, Smith, 1993).

Dostate¢né mnoZzstvi vitaminl v lidském téle plsobi jako prevence pred vznikem
nemoci. Délime je na dvé pocetné skupiny, a to na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy
rozpustné ve vodé. Do skupiny vitamint v tuku rozpustnych fadime vitaminy D, E, K, A
(Stritecka, 2009).

Vitamin A se nachazi pfedevS§im v potravinach zivociSného piivodu. T¢€lo si tento
vitamin dokéaze vyrobit z provitaminu karoten, ktery je obsazen zejména v zelené zeleniné
(napt. Spenat, petrzel) nebo v mrkvi a dyni, tedy ve zlutooranzovych odridach ovoce
a zeleniny (Strnadelova, Zerzan, 2008).

Vitamin A ma vliv na tvorbu kosti a zubt, podili se na ristu bunék. Dostatek tohoto
vitaminu je velmi dulezity pro kvalitni zrak a spravné poslani kize (Gregora, 2009).

Vitamin D si lidsky organismus dokaze vytvofit z provitaminu, ktery vznikd
v cholesterolu v kizi za pusobeni slune¢niho zafeni, jenz je nejvétSim zdrojem tohoto

vitaminu (Carroll, Smith, 1993).
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Dalsim zdrojem vitaminu D jsou ryby, vejce, jatra nebo mléko. Podili se
na udrzovani spravné funkce svalil a je nezbytny pro spravny vyvoj a rist kosti (Gregora,
2010).

Vitamin E ma Siroké zastoupeni v tucich S nenasycenymi mastnymi kyselinami
nebo v lusténinach, zelening, ofechach ¢i celozrnnych obilovinach. Kontroluje zivotnost

novych ¢ervenych krvinek, na jejichz vzniku ma zna¢ny podil (Carroll, Smith, 1993).

6.5 Mineralni latky

Mineralni latky spolecné S vitaminy fadime mezi mikroziviny. Mikroziviny
nedodévaji télu energie, ale jsou dulezité pro spravnou funkci procesii organismu (napf.
rust). Diky primyslovému zpracovani potravin se nam dostdva mikrozivin jen ziidka, coz
ma neptiznivy dopad na lidské zdravi. V prvni fad¢ je narusena obranyschopnost jedince
vici neptiznivym vliviim, zejména u déti (http://www.fitnesstv.cz).

Minerélni latky se podili na udrZzovani spravnych funkci nékterych tkani. Nezbytné
pro udrZeni naSeho zdravi jsou predevsim hoicik, vapnik, draslik a sodik. Dalsi potiebné
latky pro zdravé fungovani organismu jsou napt. jod, fluér, méd’, zinek, zelezo a selen
(Carroll, Smith, 1993).

Minerdly jsou zapotiebi pro rlst a vyvoj zubl a kosti, tvorbu krve a pro korektni
¢innost svalt a srdce (Sttiteckd, 2009).

Hor¢ik

Hoi¢ik se vyskytuje predevsim v kostech a zubech, ale také v krvi a tkanich. Ridi
srdecni rytmus a svalové kontrakce a je pomocnik pii preméné glukozy na energii. Mnoho
lidi trpi nedostatkem hot¢iku, jenZ se projevuje tikem oka, zavratémi, kiecemi ve svalech,
nejcastéji v lytkach pii sportovnich aktivitich, nebo nervozitou. Je nezbytné dbat
na zvySeny piisun hoi¢iku pravé pii vétsi fyzické zatéZzi a psychickém vypéti. U déti
v obdobi rychlého ristu je hoic¢ik prioritni mineralni latkou. Zdrojem hotciku jsou ryby,
ofechy, seminka, =zelend zelenina,jablka,lusténiny nebo celozrnné obilniny
(http://www.celostnimedicina.cz).

Vapnik

Vapnik mé zna¢ny podil na stavbé zubl a kosti. Zejména u déti hraje vyznamnou
roli pfi mineralizaci kosti. Jeho dalsi ulohou je kontrolovat pfenos nervovych a svalovych

signali, usmérnovat srde¢ni rytmus ¢i podilet se v procesu srazeni krve. Zasobarnou
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vapniku jsou v prvni fadé mléné vyrobky, luSténiny, kapusta, Spenat, brokolice nebo
sardinky (http://www.celostnimedicina.cz).

Sodik a draslik

Tyto dva mineraly se podili na pfenosu a produkci nervovych impulsti a kontrakci
svali. Draslik je velmi potfebny pro udrzeni normalniho srde¢niho rytmu a spravné
fungovani svalstva. Celozrnné obilniny, lusténiny, maso, brambory, banany nebo
pomerance jsou bohatym zdrojem drasliku (Carroll, Smith, 1993).

Sodik je zastoupen zejména v kuchynské soli. Nadmérny piisun soli ma za nasledek
vysoky krevni tlak a zatizeni ledvin. Détem do 2,5 let jidlo nesolime, ponévadz ptebytecny
obsah soli v potravé kojencti miize vyvolat hypertenzi nebo jiné nemoci v pozdéjsim véku

(http://www.celostnimedicina.cz).
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7 PITNY REZIM

Dospély jedinec by mél za den vypit minimalné 2 litry tekutin. U ditéte tii az
Sestiletého se doporucuje vypit 1,5 — 2 litry tekutin za den (Gregora, 2010).

Mnozstvi potiebnych tekutin se také odviji od veku, provadéné aktivity, nadmahy
a prostfedi (Celedova, Cevela, 2010).

Pokud dostate¢né dodrzujeme pitny rezim, mo¢ by méla mit ¢irou barvu. Tmava
mo¢ signalizuje nedostatek tekutin v téle. Pfi nedostatecném piijmu tekutin nastava
dehydratace organismu, kterd je doprovazena bolesti hlavy, snizenou pozornosti, mdlobami
a nevolnosti. Déti patii mezi ty, kterym déla dodrzovani pitného rezimu potize. Navic si
dit¢ mnohdy na piti samo nevzpomene, proto je dobré jej pfes den poskytnout

a pripominat (Kunova, 2011).

7.1 Napoje vhodné

Zakladem pitného rezimu by méla byt voda.
Voda z kohoutku- oproti tomu, ze je nejdosaziteln&jsi, nejlevnéj$i a navic
nejekologic¢téjsi, stoji fakt, Ze chutnd v rlznych koutech republiky jinak a ne vSude je

vyhovujici (Kunova, 2011).

Pramenité vody- pro jejich maly obsah mineralnich latek je mozno je pit

neomezene.

Mineralni vody- maji vétSi obsah mineralnich latek. Pfi konzumaci mineralnich
vod se doporucuje Cist etikety téchto vod a nepit je neomezené jako vody pramenité.

Mineralni vody obsahuji sodik (Na), hot¢ik (Mg) a vapnik (Ca) (Kunova, 2011).

DzZusy- nebo také $t'avy zhotovené z hodnotnych plodii ovoce ¢i zeleniny. Jedna se
o napoje s vysokym obsahem vitaminu C, E a latek, které zabranuji tvorb¢ civiliza¢nich

nemoci (Kunova, 2011).
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naptiklad vodou v poméru 1:1 (Gregora, 2010).
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Caj je dle Strnadelové a Zerzana (2013) nejvhodnéjii pro pifjem tekutin. Avsak ne
vSechny druhy ¢aju jsou pro déti vhodné, diky velkému obsahu alkaloidu-theinu, ktery se
uvadi v Caji zeleném a Cerném.

Jak voda, tak i neslazeny ovocny nebo bylinkovy ¢aj zizen dobie uhasi (Gregora, 2010).
Caj patii k ¢asto piipravovanym napojim v mateiské skole.

Pouzivani napoji by nemélo byt jednostranné. Vseho s mirou!

7.2 Napoje nevhodné

Nevhodné je détem podavat piili§ pieslazené napoje, které Skodi jejich zubim
i zdravi. K tém nejhor$im patii preslazené limonady, jez jsou pro dospélé lakavé cenou
a pro déti barvou, jez je zpusobena barvicimi a chemickymi latkami. K nevhodnym
napojim patfi mnohdy u déti oblibena Coca-Cola, s velkym mnoZstvim cukru a podobné
jako energetické napoje obsahuje kofein (Kunova, 2011).

Je vhodné pokud ma kazdé dit€¢ v mateiské Skole svij hrnicek, ktery si pozna

a behem dne mé kdykoli moznost se sam napit, a to i pfi pobytu venku.
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8 AVERZE K JIDLU V DETSKEM VEKU

Rodice i pedagogové by méli jit détem vzorem, protoze dobry ptiklad rodicu je pro
vtisknout, si ponesou po cely zivot. ,,Koreny stravovacich navykii dospélych lezi v raném
détstvi, utvdreji se z toho, co je détem divérné znamé** (Hanreich, 2000, s.10).

Ziejm¢ ma kazdy svou vlastni predstavu o zdravé vyzivé. Dulezité ale je, zda se
témito naSimi predstavami opravdu fidime a taky podle nich zijeme. Pokud tedy chceme
déti dovést k tomu, aby se spravné a zdravé stravovaly, musime jit ptikladem, zdravé

pokrmy jim u¢init dosazitelné a s chuti je pred détmi jist (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

,, Predskolni obdobi je obdobim, kdy se tvori pomérné pevné vzorce potravniho chovani

avztah k potravinam a jidlim. * (Mertin, Gillernova, 2010, s.117).

Kazdy se narodi jiz s ur€itymi chutovymi vlastnostmi. Mnohdy oblibena chut je

vvvvv

podporujeme, davame-li jim sladkost jako odménu. Proto je vhodné zvazit mnozstvi

sladkosti podavané détem.

V predskolnim veéku mize u déti také nastat averze, nebo-li odpor K riznym
potravindm, ktera ublizuje nejvice détem. Tyto nepiijemné situace plné stresu mohou mit

za vinu to, Ze dité hleda a vymysli vSelijaké vymluvy, jen aby nemuselo do matef'ské Skoly.
Mertin, Gillernova (2010, s.117-118) uvadi tyto pfi¢iny averzi:
e Opakované nabizeni a nuceni do jidla-negativni podminovani

e Averze jako vysledek evoluce ¢lovéka
e Genetické a vrozené priciny

e Alergie

¢ Fyzické nebo psychické trauma

e Nezvyklost jidla, upravy, kompozice

e Socialni pri¢iny

U déti se odpor k ur¢itému jidlu, €ili averze, strach (obava) z nového, neznamého,

nechut’ viici jidlim, zacind objevovat uz béhem prvniho roku zivota, avSak dalsi averze se
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mohou objevovat v nasledujicich ctyfech letech. Averze, které u déti zlstavaji az
do vyspélosti, se vytvaieji mezi 4. — 5. rokem ditéte. Pfi¢inou vzniku dlouhodobé averze
vzhledem k urc¢itému jidlu mtze byt jedenkrat pozité jidlo, napiiklad po kterém bylo ditéti
$patné, nebo ho ma spojeny s nemilym zazitkem, Spatnou reakci a postojem které vidély
u rodi¢i ¢i sourozencl. Zavadeét nové pokrmy do jidelnicku déti je zdarngjsi u déti
mladSich nezli starSich (Frankova, Dvotakova-Jand, 2003). ,,Malé déti jesté nemaji

AN TE

upevneény asociace, které se tvori napr. mezi barvou a chuti *“ (Frainkova, Dvorakova-Janu,

2003 5.163).

To, Ze dité nechce cizi a nové potraviny ochutnat, je zcela bézné. Déti maji radi
tradi¢nost, zejména v jidle. Odmitne-li pokrm, méli bychom mu ho nabidnout o né&kolik
tydnti pozdéji a takto to zkouset, dokud dité neochutna. Pak uz je na ném, zda mu pokrm
zachutna ¢i nikoliv (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

Rozin (1995) averzi déli do ¢tyt skupin:

nechut’ z divodu Spatnych senzorickych vlastnosti
e nebezpeci

e nepiiméfenost, nevhodnost

hnus  (P.Rozin in Fraikova, Dvorakova-Jant, 2003).

Pokud se stane, ze dité jidlo poprvé odmitne, neznamena hned, ze uz jidlo nikdy
nebude chtit, a proto by se hned nemélo z jidelnicku vyskrtnout, dit€¢ za nesnédeni pokrmu
trestat, nebo ho nutit kaZdopadné snist. Pokud dité jidlo pfijme, je dobré jej pozitivné

a kladn€ ohodnotit a dit¢ za snédeni pochvalit (Frafikova, Odehnal, Patizkova, 2000).

8.1 Chyby a nedostatky v nutri¢ni vychové v rodiné

Frankova a spol. (2010: s.180-181) mnohdy se opakujici chyby shrnuje

V nasledujicim desateru.
1. Neznalost rodi¢t o potraveé a jejim slozeni.
2. Nevhodna skladba rodinného jidelnicku.

3. Nesetrnost v zachazeni s potravinami, s hotovym jidlem.
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4. Nepravidelnost v jidle celé rodiny nebo jen déti.
5. Nespravné stravovaci navyky rodiny.

6. Nevhodné postoje dospélych k jidlu.

7. Nedobré chovani rodici pfi jidle.

8. Nedostatek kultury stolovani.

9. Nevyvazené, extrémni diety.

10. Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte.

8.2 Spatné vychovné metody

Ke $patnym vychovnym metoddm patii natlak a ptikazy, ponévadz takové jednani

mize vyvolat pouze stres, a to jak u rodi¢u, tak i u déti (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

e Nediskutujte

Pokud ditéti budeme tvrdit: ,,Tohle pecivo je pro tebe zdravéjsi a lepsi... Az snis
mrkvicku, bude§ 1épe vidét...Po Spendtu bude§ mit svaly jako Pepek namotnik...*, dité
neni dospély, tyto véty nam neuvéii, nebo ho nebudou zajimat. Pokud je to, co fikame
pravda, tak vysledky uvidime az za nékolik let, a to uz ditéti nevysvétlime. Rozhovory
o tom, zda je to ¢i ono dobré nebo nejlepsi, jsou bezicelné a mnohdy jsou pii¢inou vzniku
hadek a sporu pfi jidle. Mysli to sice dobie, ale mnohdy tim docili jen opa¢ného ucinku.
Proto je dobré se s ditétem o volbé potravin nebavit, coz také umozni vétsi kreativitu

a volnou ruku v kuchyni (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
e Nuceni do jidla

Pokud se rodicim zda, Ze jejich dité neji tolik, kolik by mélo, téZko se s tim
srovnavaji a vede je to k nuceni déti do jidla. Pfi¢inou, pro¢ rodice nuti své déti do jidla je
fakt, Ze maji nedostatek informaci, nedivéfuji svym détem a jejich niternému instinktu,
jenz malé déti maji. Rodice by vnitini hlas, ktery nelze pfemoci méli podporovat.
Jen tehdy ptjde vztah déti k jidlu spravnym smérem. ,,Nehne$ se od stolu, dokud to

vSechno nesnis*“, nebo ,,Musi$ to vSechno snit, do posledni 1Zicky*. 1 tyto véty patii mezi
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slovni nuceni do jidla, diky nimz si dité po zbytek Zivota miize nést psychické problémy.
Muze to v ném zanechat zna¢né jmy na psychice a odpor k jidlu, a to 1 po n€kolik let

( Kast- Zahn, Morgenroth, 2008).

Dit¢ by mélo mit pravo chuti a nechuti. Nemé¢li bychom ho nutit jist né¢jakou
potravinu za kazdou cenu. I kdyz byla doba, kdy byl potravy nedostatek a bylo zvykem,
déti nutit jidlo dojidat. V dne$ni dob¢ je tento zvyk mnohdy doplnén pfipominkou: ,,Co by
za to daly déti v Africe, které umiraji hlady!* Avsak tento vyrok nema pro dit€¢ vyznam,
protoze to mize byt jen naSe snaha, jak ho donutit jidlo dojist (Bonnot-Matheron, 2002).
., Komentar usiluje o vzbuzeni iracionalniho pocitu viny, protoze neexistuje zadny vztah

mezi hladem jednoho a hladem druhého *“ (Bonnot-Matheron, 2002, s.88).

¢ Vydirani

Tato dobfe znama véta: ,,Jedna 1zicka za tatinka, jedna 1zicka za babicku...* patii
ke zndmé metodé, kterd ma kratkodoby ucinek, protoze chut’ natlakem neovlivnime. Z této
véty dité pochopi, Ze musi jist, jen aby uspokojilo rodi¢e a ostatni ¢leny rodiny. ,,JenzZe

clovek prece neji pro druhé, ji pro sebe‘* (Bonnot-Matheron, 2002, s.88).

e Uplaceni, odménovani

V nékterych rodindch mnozi rodice své déti za snézeni jidla popf. zeleniny
,uplaceji®, odménuji sladkostmi. Pokud dité sni to, co si rodi¢e predstavuji, dit€¢ odménu
dostane, pokud ne, nedostane nic. Odména za snédené jidlo v podob¢ sladkosti ma opacény
efekt, nez by se cekalo, a pravé tomuto odmitda mnoho rodi¢i vétit. Pokud dité¢ kvili
nabidnuté odmeén¢ doji zbytky jidla na talifi, ned€lalo to proto, ze mé chut k jidlu, avSak
kvuli tomu, ze bylo nékym vydirano (Bonnot-Matheron, 2002). ,, Tento typ odmény
zvySuje hodnotu oralniho uspokojeni na ukor jinych, méné regresivnich motivaci (respekt,

autodisciplina), které jsou pro vyvoj ditéte vhodnéjsi* (Bonnot-Matheron, 2002, s. 90).

Tuto chybu d¢laji 1 pedagogové v nékterych mateiskych Skolach. Da se fict, ze déti
Luplaceji®. Je to urcCity navyk, ktery déti mize doprovazet po cely Zivot. Déti budou mit
zafixovanou frazi ,,néco za néco*- ,,Kdyz jsem si uklidila, zaslouzim si odménu... Neméli
bychom si dité naucit, aby délalo ,,néco za néco*, jelikoz tento navyk nam muze z ditéte

vychovat vydérace. ,,Dostanes Cokoladu, kdyZz sni§ tuhle mrkvicku®...véta tohoto typu
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opravdu na vétSinu déti sice zabird, ale co musi dit¢ v tu chvili pocitovat? S nechuti

polyka, jen aby dostalo to, co mu bylo slibeno.

Pokud chceme dospét k tomu, aby si nase dité oblibilo zeleninu, neni vhodné¢ mu
slibovat sladkosti. V dostupné literatufe se objevil nadvrh na opacny postup tedy misto
,,Dostanes ¢okoladu, kdyz sni§ tuhle mrkvicku®. Zkusit fict: ,,Dojez tu ¢okoladu, a pak si
dame za odménu mrkvicku“., tieba to skute¢né na nékteré déti zabere (Kast-Zahn,

Morgenroth, 2008).

Volba jist Ci nejist, je pfevedena na dobro a zlo. Sladkost je v tu chvili odména
a jeji odieknuti pro dité trest (Bonnot-Matheron, 2002). ,, O prirozenych potiebdch se
nemd vynaset moralni soud: o tom, jestli clovek ma hlad, nebo ne, jestli se mu chce spat,
nebo ne, jestli chce jit na stolici, nebo ne. TakzZe tresty tohoto typu jsou v této oblasti

naprosto neadekvatni““ (Bonnot-Matheron, 2002, s. 93)

e Soutézivost

To, co ndm mnohdy pomaha piekonavat prekazky a problémy a nuti nas udélat véci
1épe nez jsme schopni, je soutézivost. Nekteré déti v mateiské Skole obéd Casto nedoji, jen
aby byly prvni, kdo odnese talif, at’ uz prazdny, nebo se zbytkem. Nicméné 1 soutézivost by
méla mit urcité hranice a viibec by se neméla objevovat pii jidle, u kter¢ho je dilezita
vyrovnanost a pohoda. Bylo by dobré déti, které pekné v klidu doji a uklidi po sobg,
pochvalit. Nemélo by se na déti naléhat, aby jedly rychleji, protoze kazdé dité je jedinecné

a potiebuje na jidlo urcity ¢as (Fraiikova, Odehnal, Patizkova, 2000).

e Poradna porce

Tim, ze rodice nandavaji na talif svym détem velmi velké porce jidla a nasledné je
nuti vS§echno snist, tim déti uvadéji do nepfijemné a nemilé situace. Daleko vhodnéjsi je dat
ditéti na talif mensi porci jidla - kdykoliv si pfece mlze piidat. Pfili§ velka porce jidla
muze u nékterych déti vzbuzovat strach a obavu z jidla. Pokud ditéti umoznite, aby si
naloZilo porci jidla samo, budete u ného zaroven rozvijet samostatnost a sob&stac¢nost

(Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
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e Uvarim ti, co chces!

vree

V nékterych rodinach se vaii to, co si déti ,,naporuci‘ — tak jako v restauraci, na co
maji zrovna chut,, to dostanou. Ale toto neni doporuéeny postup. Casto se stava, ze jakmile
déti dostanou objednané jidlo na sttl, napadne je, ze by si daly néco jiného a jidlo ani
nedoji. Takové jednani vede u déti k troufalosti a drzosti. Neni vhodné vafit ditéti na

prani. Nékdy je lepsi se méné ptat a vice jednat (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

Vsechny tyto napory a finty ¢i metody na dit¢ maji néco spoleéného a to - jejich
nefunkcénost. Timto naSim pocindnim si déti tak akorat potidi odpor ¢i obavu z jidla
a pozdéji se zacnou branit a vzdorovat. A kdysi ,,klidna“ chvile u spole¢ného stolu Casto
kon¢i hadkami, ale i tim, ze ten, kdo bude stanovovat pravidla u stolu, nebudeme my, ale
nase déti (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
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9 STOLOVANI

7ot v v

predskolniho véku- tedy déti navstévujici matetskou skolu, bychom uz tak benevolentni
byt neméli. Obzvlasté déti predskolniho, by mély védét jak se chovat u stolu. I na tohle ma
velky vliv rodicCe, ale 1 pedagogti v matetskych Skolach (Cramm, 2003).

Nekteti lidi maji 1 v dospé€losti nepékné vzpominky na atmosféru u stolu, snadno si
vybavi nepfijemny zapach nckterych jidel, nepfijemny pocit, kdyz slychavaly vétu:
»Budes tu sedét tak dlouho, dokud to nesnis..” Mnoho rodin pouziva tuto vétu dodnes.
Nase prozitky a zkuSenosti z doby, kdy jsme byli mali, se promita do naseho nynéjsiho
vztahu k jidlu a ke stolovani. Jestlize jsou nase vzpominky na stravovani z détstvi
ptijemné, jidlo a navyky stolovani bereme jako obvyklou a pravidelnou véc a svym détem
jsme schopni dat to, co jsme se sami od nasich rodict naucili. AvSak pokud mame z détstvi
negativni zazitky, stravu mame spojenou se stresem, neshodami a nucenim, pak je dost
pravdépodobné, Ze nas vztah k jidlu, stravovani a stolovani je obtizny a zaporny. At uz
jsou naSe vzpominky na toto spiSe negativni, mély bychom se pies n€ ptenést, protoze v
této dobé se uz jedna o nase déti.

Realita je takova, ze nejde roztfidit potraviny na zcela zdravé a zcela nezdravé.
Avsak ty uplné nezdravé potraviny by nemély byt dostupné. Proto bychom se méli snazit
davat k dispozici détem jen pestrou, vyvdZzenou a zdravou stravu. Jak fikd zndmé
potekadlo: ,,Zak4zané ovoce chutnd nejlépe, je zfejmé, ze ¢im vice budeme détem néco
zakazovat, tim vice je to bude zajimat, lakat a budou touzit po ochutnani. Proto je potieba
nékdy udélat vyjimku a i to mén¢ zdravé jidlo détem dat (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

Détem bychom méli nabizet pestrou, vyvézenou a plnohodnotnou stravu, a také si
uvédomit, Ze déti samy nejlépe veédi, diky jejich regulacnimu systému, co je momentalné
pro jejich organismus potiebné a dokazi usmérnovat piisun potravy. ,Malé déti maji
maximalné vyvinuty a nenaruSeny vnitini regulacni systém. U¢me se od nich!* (Kast-
Zahn, Morgenroth, 2008, s.25). K naruseni tohoto vnitiniho systému vede tehdy, nabizime
—1i jim velkou dostupnost sladkosti a jidel s vysokym obsahem tuku. Vyhlidka je v tomto
ptipadé takova, Ze déti poté piijdou o piehled, co jejich télo potfebuje. Krom toho se bude
dité zcela jist¢ domahat vétSich porci, nez jeho télo skute¢né potiebuje. Z toho divodu by
mél byt vybér potravin na rodi¢ich. Zkratka, bude - li si dité moci vybrat jen ze zdravych

potravin, je jistota, Ze se stravuje spravné (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
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9.1 Spolecné stolovani

V rodiné bylo jidlo od nepaméti dilezitym okamzikem, kdy se seSla celd rodina
a spolecné stolovala. Avsak v této dob¢ je jidlo spojeno se stresem a spéchem. Radost
z jidla je opomijena, zatimco pfevazuje pouhé nasyceni (Bonnot-Matheron, 2002).

Spolecné stolovani by mélo probihat u rodinného stolu, v zddném ptipad¢ by se
nemélo jidlo nosit détem az pod nos, ke hrani, k televizi, k pocitaci. Pti vecefich ¢i
obédech se rodice Casto dovidaji nové véci, které se prihodily détem béhem dne. Protoze
dnes uz neplati, ze pii jidle se nemluvi. Mnohdy je spolecna vecete ¢i obéd jedina chvile
dne, kdy je rodina pohromad¢. Ke spolecnému stolovani ale patii i negativni vzpominky,
jako je rozlita sklenice, pady z houpani na zidli, odmitani déti jist a mnoho hadek a spori.
Vse, co se v rodinach d¢je, se koncentruje k rodinnému spole¢nému stolu. Kde jinde nez
u jidelniho stolu se déti nauci velkou cast spolecenského chovani. Ti kdo urcuji pravidla
pfi stolovani, by mély byt opét rodice. Atmosféra u stolu by méla byt uvolnéna a ptijemna.
Dité by mélo mit u stolu svoji zidli a své pravoplatné¢ misto. Dit€¢ by nemélo jist samo.
Dospéli tak ani déti by se u jidla neméli divat na televizi. Zkratka by nemély byt nic¢im
ruseny. Nem¢ly by d¢€lat nic, co odvadi jejich pozornost od jidla. Protoze jist se ma v
klidném prostiedi. Pokud se dit€¢ u stolu chova nehezky, stale od jidla odbihd, méli
bychom ho vratit zpét na misto. A pokud ani po tfetim pokusu nevydrzi sedét, je vhodné
obéd ¢i veceti ukoncit. Jestlize dité jidlo odmita s tim, Zze ma chut’ na néco jin¢ho, do jidla
by nemélo byt nuceno, naopak bychom mu méli s klidem vysvétlit, Ze jist nemusi, nybrzZ at’

pocka, nez doji vSichni (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

9.2 Pravidla stolovani

V kazdé rodin€ 1 matefské Skole by mély byt stanoveny pravidla stolovani. Pokud
nechame déti rozhodovat o dobé, kdy bude jist, tak se pii spolecné vecef1 miize stat, ze do
n¢j nedostaneme ani sousto, jelikoZz si béhem dne urCovalo, kdy a co bude jist. Proto je
dilezita pravidelnost v jidle. Kdybychom nechali na détech i zplisob konzumace jidla,
urcité si dokdzeme vSichni piedstavit, jak by to v naSem byté vypadalo. VéEtSina déti u jidla
neposedi, chtéji si jidlo snist u televize ¢i pocitace, a také by si chtély u jidla hrat. Spousta
déti u jidla mivd pfipominky typu: ,,Mné¢ to nechutna®, ,,To je hnusné®, ,,Chci néco
jiného*...Mnohdy za téchto okolnosti vznikaji hadky a neklid pfi stolovani. Pfi spole¢ném

stolovani rodiny se déti lecéemu nauci. Cas straveny s rodinou pifi stolovani se da vyuzit
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k tomu, abychom déti naucili pravidla slusného chovani, rozvijeli u nich samostatnost
a zdokonalovani sebeobsluznych Cinnosti. Také aby se naucily komunikovat s ostatnimi,
aby rozvijely trpélivost a aby se naucily manipulovat se 1zici a pozdéji i1 s priborem (Kast-
Zahn, Morgenroth, 2008).

Pomtckou je stanovit si urcitd jednoducha pravidla. Kdy bude jasné, ze ten kdo
rozhoduje o tom, co, kdy a jak ditéti poskytneme, budeme my (rodi¢e popiipadé
1 pedagogové). Bude zalezet na nas, co dnes dité dostane k jidlu, kdy mu jidlo poskytneme,
kolikrat denné€ se bude jist, ale také jak ditéti stravu nabidneme. Jakd budeme u rodinného
stolu tolerovat pravidla chovani a jaka uz ne. Zalezi jen na nas, kde détem stanovime
hranice kultivovaného projevu u jidla. My sami bychom méli byt u jidla pro déti tim
nejlepS§im vzorem. Dité by mélo mit moznost zvolit si z nabidky pfipravené¢ho jidla
a svobodné¢ se tak rozhodnout, zda bude ¢i nebude jist, popiipad¢ kolik toho sni a kdy talif
odlozi. Pravidla vypadaji jednoduse, ale zpocatku neni snadné je dodrzovat. Nékteti rodice
chybuji uz v tom, ze se ,,az moc snazi“, urcuji za dité, co bude a nebude jist. Je $patné,
pokud rodi¢e nechaji na détech veSkerou volbu potravin. Za chybu se také povazuje,
pokud rodice nechaji na ditéti i Cas, kdy bude dité jist. Jsou i rodice, kteti pfenechaji na
détech i vybér pravidel stolovani, pokud vibec néjakd existuji. Na téma: vybér jidla
samotnymi détmi, se hodné rodi¢t vyjadiuje nevéficné (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
»Moje dité pfece nemiiZe samo rozhodovat o tom, co bude jist. To by nejedlo uz viibec nic

poiadného* (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
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10 MATERSKA SKOLA A JEJIi PODSTATNY VLIV NA
VYZIVU DITETE

Misto, kde déti poznavaji nové véci, uéi se novym dovednostem a néktefi zde travi
vétSinu dne, je matetska $kola. Vse, co se zde déti nauci, si odnaseji do Zivota. Proto
v tomto véku hraje velkou roli i podpora zdravi a vedeni déti ke spravnym stravovacim
navykam. (Illkova, Vasi¢kova, 2004). Skladbu jidelni¢ku nebo-li vybér potravin sice
urcuje piredevsim rodina, nicmén¢ dualezitou roli zde opét hraje mateiska Skola, ktera se na

vytvareni stravovacich navyka vyrazné podili (Havlikova a kol., 1995).

Déti, které nastupuji do matetské Skoly, pfichazeji do neznamého pro né
nezvyklého prostedi. Samotny nastup piinasi détem riizné obtizné situace. Mezi to, co si
déti osvojuji patfi i samostatnost. UCi se naptiklad pfinéset talit s jidlem, odnaset pouzité
nadobi nebo jist piiborem aj. ¢innosti. V kazdé matetské skole by mél byt na viditelném
misté zvetejnén jidelni listek na ptislusny tyden. Détem mnohdy pomuze, kdyz je jejich
rodice s aktudlnim jidelnim listkem seznami, pfectou jim, co maji dnes na svacinku a na
obéd, zkratka, co je dnes dobrého ¢eka. Ale néktefi rodice si zfejmé predstavuji jinak to, co
by mélo jejich dité jist. Stravovani v matei'ské Skole détem moc neulehcuji a ¢asto mivaji k
jidelnicku nevhodné ptipominky. ,,No fuj, vy mate dneska ¢ocku, to nebudes jist, ze?*
,,Spenait, tak to bych nejedla ani ja “ ,,Dneska si moc nepochutnas* (Frankova, Dvorakova-

Janti, 2003).

Jelikoz stravi v matetské Skole vétSinu dne, ten, kdo jim obstarava velkou Cast
denniho pifijmu jidla, a tak se Gi€astni na stravovani déti, je Skolni jidelna matefské Skoly,
ktera se snazi détem poskytovat vyvazenou skladbu jidel (Hfivnova, 2013). Da se tedy fict,
Ze déti maji do znacné miry diky stravovani v matetské Skole spravné stravovaci navyky
JiZ osvojeny, alespoil co tyka pravidelnosti. Zdrava vyziva je dalezitd obzvlast v détstvi,
protoze stravovaci navyky, které si v détstvi vytvofi, maji na cely Zivot (Havlinova,

Vencalkova, Havlova, Lacinova, Petrasova, Sprachtové, 2007).

V matefské Skole se miize vyskytnout nesoulad autority pedagoga a rodici, ktery se
projevuje v piipad¢, pokud maji rodie a pedagog riizny pohled na vyzivu svych déti.
Ucitelka tak nesmi ohrozit vliv ndzoru matky a zarovenn musi postupovat podle spravného
vychovného procesu. [ v oblasti vyzivy je spoluprace s rodinou dulezitd. Co se tyka

vytvareni stravovacich navyku, hraje v tomto vedle rodica dulezitou roli i pedagog, protoze
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déti maji silné tendence k napodobé, a proto by mél byt pedagog pro déti piikladem.
Velkym plusem v matetské skole pro déti je, kdyz ucitelka obédva spolecné s détmi
u jednoho stolu, davé najevo jak ji jidlo chutna a ma tak piehled o stravovani déti

(Frankovéa, Odehnal, Patizkova, 2000).

Aby bylo mozné dosdhnout upevnéni stravovacich navykul u déti, je dilezité jednak
zapojeni rodicu, tak 1 jejich spoluprace. Pedagog by mél navéazat kontakt s rodici
a informovat se o zdravotnim stavu ditéte i jeho stravovacich navycich doma. Kazdé dit¢ je
individudlni a vyzaduje rovnéz individudlni pfistup v procesu vytvaieni vlastnich
stravovacich navykd. Ptitom hraji dulezitou roli faktory jako naptiklad metabolismus,
vyzivova specifika, zab¢hly stravovaci rytmus a také prostiedi, ve kterém se nachdzi.
Ziskani spravnych stravovacich navykii podporuje poutavy vzhled pfipravované stravy,
stolovani v pfijemné ni¢im neruSené atmosféie, a také dostatek ¢asu. Vytvareni spravnych
stravovacich navykt miize ohrozit jednostranna strava, pfili§ nebo naopak malo potravy,
nedostate¢ny piisun ovoce a zeleniny, mléénych vyrobkl, nadmérny piisun soli a tuénych
vyrobki. Abychom zajistili u déti spravnou a zdravou vyzivu, je nutné, aby strava nabizena
détem byla pestra, vyvazend, kvalitni, vhodnd pro déti, aby méla dostatek energické
hodnoty, patficny piijem zakladnich zivin, jak rostlinného, tak i zivocisného plvodu,
bilkovin, cukrli, tuk®, vldkniny, vitaminl a minerdlnich latek (Havlinovéa, Vencalkova,

Havlova, Lacinova, Petrasova, Spachtové, a kol. 2007).

V nékterych matetskych Skolach je zavedena tzv. ,,volna snidané®, kdy je na stole
svacinka a déti se mohou samy rozhodnout, kdy se obCerstvi. Tento zplisob stravovani je
vhodnéjii spise do mateiskych §kol, kdy se déti schazeji v riizny ¢as. Ukolem uditelky je
tedy davat dobry pozor, aby se kazdé¢ dit€¢ najedlo a nebylo u stolu samo. U tohoto typu
snidani se u déti ve velké mife rozviji samostatnost. Na druhé strané existuji v mateiskych
Skolach tzv. ,,pevné, spole¢né svacinky®, kdy svaci vSechny déti zaroven ve stejny cas,

ktery je zapsan v rezimu dne matetské Skoly (Cramm, 2003).
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10.1 Vzdélavani v materskych Skolach

Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani (RVP PV) (2006) vysel

Vv platnost roku 2004. Touto platnosti se matetské Skoly zatadily do vzdélavaciho systému.

RVP wurcuje hlavni podminky, pozadavky a pravidla, ktera jsou potiebna
pro vzdélavani déti ptfedskolniho ve&ku. Pro vzdé€lavaci zatfizeni, jez piedSkolni déti
navstévuji, jsou zavazné. Pedagogové z ného vychazeji ptfi vytvareni vlastniho skolniho

vzdélavaciho programu (SVP) (Kotatkova, 2008).

RVP poklada na ucitelky matefskych skol nové naroky, pro které je nezbytné nutné

zdokonaleni vzdélani (Mertin, Gilleronova, 2010).
RVP PV je rozdé€len na pét oblasti:
1. Oblast biologicka - Dité a jeho télo
2. Oblast psychologicka- Dité a jeho psychika
3. Oblast interpersonalni- Dité a ten druhy
4. Oblast socialné kulturni- Dité a spole€nost

5. Oblast environmentalni - Dité a svét

10.2 Materska Skola a zdravi

Ukolem mateiské $koly je také ochrafiovat zdravi ditéte. Oblast, do které se da

nejvice zakomponovat téma podpora zdravi, vyZiva, je ,,Dit¢ a jeho t&lo*.

Podle RVP je ,,[z]dmérem vzdélavaciho usili pedagoga v oblasti biologické je
stimulovat a podporovat riist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou
pohodu, zlepsovat jeho télesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat
rozvoj jeho pohybovych i manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a

vést je k zdravym Zivotnim navykiim a postojiim * (Smolikova,2005, s.13).
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Kromé¢ toho podporuje pedagog u ditéte jak pohybové schopnosti, motoriku, tak i

rozvoj smysll, ziskdvani znalosti o svém téle a vytvareni navyki zdravého zivotniho stylu.

10.3 Metody vyuky

Slovo ,,metoda“pochazi z feckého Methodos, nebo-li postup, cesta. ,,V didaktice
pod pojmem vyucovaci metoda chdapeme zpiisoby zamérného usporadani cinnosti ucitele
[ Zdki, které smeruji ke stanovenym cilum.* (Skalkova, 1999, s.166). Kantorova (2010)
definuje metodu podobnym zpiisobem a dodava, ze sama metoda muze byt cilem. Jedny
z prvnich metod nebo spise jejich naznaky lze vysledovat jiz ve starovéku napt. u Sokrata
(metoda rozhovoru). K vyvoji metod ptispél rovnéz J. A. Komensky, ktery podporoval
vedle slovnich i metody dramatizace. V prib&hu historie se metody meénily a byly

ovliviiovany podminkami doby.

10.3.1 Klasifikace metod

Vyucovaci metody jsou klasifikovany podle mnoha rtznych kritérii — napt. podle
logického postupu (deduktivni, induktivni atd.) nebo specifického charakteru (heuristické,
reproduktivni) coz se ukazuje jako problém, nebot’ neni jednoduché metody Ccasto
jednoznaéné zatadit. Jednotlivé metody se mohou kombinovat, propojovat a stfidat.
Pouzivani pouze jedné metody neni efektivni. Vyucujici voli ptfislusné metody v zavislosti

na situaci, stanovenému cili a jednotlivych aktivitdch (Skalkova, 1999).

Metody se déli podle riznych Kkritérii, napiiklad Manak (1990,s.34-35) uvadi

nasledujici déleni:
A. Metody z hlediska pramene poznani a typu poznatku-aspekt didakticky
I.  Metody slovni

monologické metody
dialogické metody

metody pisemnych praci

W np e

metody prace s ucebnici, knihou

[l.  Metody ndzorn€ demonstracni
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pozorovani predméta a jevl
predvadéni (pfedméti, modeld, pokust, ¢innosti)

demonstrace obrazu statickych

M w0 b oE

projekce staticka a dynamicka

I1l.  Metody praktické

nacvik pohybovych a pracovnich dovednosti
zékovské laborovani

pracovni ¢innosti (v dilnach, na pozemku)

Eal A

grafické a vytvarné ¢innosti
B. Metody z hlediska aktivity a samostatnosti Zaku-aspekt psychologicky

I. Metody sdélovaci
Il. Metody samostatné prace zaka

I1l. Metody badatelské, vyzkumné
C. Struktura metod z hlediska myslenkovych operaci —aspekt logicky

I.  Potup srovnavaci

Il. Postup induktivni

I11. Postup deduktivni

IV. Postup analyticko-synteticky

D. Varianty metod z hlediska fazi vychovné vzdélavaciho procesu —aspekt

procesualni

I. Metody motivacni

Il. Metody expozi¢ni
I1l. Metody fixacni

IV. Metody diagnostické
V. Metody aplikaéni

E. Varianty metod z hlediska vyukovych forem a prostfedku -aspekt

organizacni
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I.  Kombinace metod s vyucovacimi formami

Il. Kombinace metod s vyucovacimi prosttedky (Kantorova, 2010).

10.3.2 Vybrané vyukové metody pro mateiskou $kolu

Metody slovni - se pouzivaji samostatné, ale také doprovazi vSechny ostatni metody.

U této metody musi posluchaci chapat a vnimat fe¢ toho, kdo mluvi.

e metody monologické- ucitel sam zakim interpretuje latku v podobé vysvétlovani,
vypravovani, popisu (pfiklad z matefské Skoly- vypravovani pohadky, vysvétlovani
postupu pii praci s temperovou barvou...)

¢ metody dialogické- pii této metod¢ si ucitelé a zaci vymeénuji myslenky, vzajemné
komunikuji. Tato metoda dokaze zaky aktivovat, zapojit je do vychovné
vzdélavaciho procesu. Déti si touto metodou rozviji schopnost komunikace. Patii
sem rozhovor, dialog, diskuze (ptiklad z matefské skoly- rozhovor vedeny s détmi

na téma: pravidla v nasi tfidé, atd.) (Skalkova, 1999).

Metody nazorné demonstraéni - ,uvddéji Ziky do primého styku s pozndvanou
skutecnosti, obohacuji jejich predstavy, konkretizuji abstraktni systém pojmu, podporuji
spojovani pozndavané skutecnosti s redlnou zivotni praxi“. (Skalkovd, 1999, s. 190). Tato
metoda zahrnuje napiiklad pozorovani, zkoumani jevl, predmétl, vykonavani
experimentll...(pfiklad z matefské Skoly- pfi tydennim tématu povolani- prohlidka
dalezitych budov v obci (posta), s vykladem o praci na posté a pracovni naplni postacky,

pokus s bilym karafiatem, ve sklenici vody s potravinaiskou barvou,...)
Hra

Hru Kotatkova (2005) fadi k nejvice vyuZivané metod€ v mateiské Skole. Je to
¢innost, ktera v obdobi pfedskolniho véku ditéte prevlada, je ditéti mild a ma z ni radost.

(Langmajer, Krejcitova, 2006).

,Je zakladni aktivitou détské seberealizace “. (Kot'atkova,2005, s.14).
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Rytitova (2006) uvadi hru jako hlavni nastroj vychovy a vzdélavani, ktera uci déti
pozornosti a vinimani. Diky hte si dité rozviji pamét, pozornost, jemnou i hrubou motoriku,

tvofivost a mysSleni. Zaroven pomaha détem poznavat sebe sama a rozvijet jejich odvahu.

Jiz vySe zminény proces socializace se uskuteciiuje ve hie. Diky hie se dité¢ dostava

do kontaktu s okolim a poznava okolni véci. (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

,,» Hra je formou cinnosti, kterd se lisi od prace a uceni. Clovek se hrou zabyva cely
Zivot, avsak v predskolnim veéku ma specifické postaveni- je vidcim typem cinnosti*

(Valisova, Kacikova, s.209, 2011).

,,Détska hra je zakladnim vychovnym prostiredkem, jimiz se usmérnuje vyvoj détské

osobnosti. “ (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010, 5.79).

Hry mohou byt volné nebo Fizené. Volna hra je aktivita, pii které si dité spontanné
svym individualnim tempem zkousi nové véci a rozviji svou fantazii, vztahy s vrstevniky,
které pfi hie blize pozndva, uci se s nimi domlouvat a vyfesit mozné problémy vzniklé
pfi hfe. Hru Fizenou vétSinou détem ucitel zadava nebo spontanni hru déti reguluje. U her

tfizenych je hlavni cil dodrZovani pravidel a koordinace chovani (Kot'atkova, 2005).

Kotatkova (2005) uvadi, ze hra fizena ma s hrou didaktickou spole¢ny znak, a to

ptitomnost nékoho (vétSinou pedagoga), kdo détem urcuje cil hry, pravidla apod.

Hra didakticka rozviji mySleni déti. Je to ¢innost, pii které se déti sebeuplatiiuji

a zaroven plni vychovné vzdélavaci cile (ValiSova, Kasikova, 2011).

Diky didaktické hie se déti jednak vzdelavaji a kromé toho se uci uznévat

a dodrzovat dohodnuta pravidla (Sikulova, Rytifova, 2006).

Kotatkovd (2005) také uvadi, dvé mozZnosti realizace didaktickych her.
Pod pifimym vedenim pedagoga a pod nepfimym vedenim, kdy ucitel déti k vykondni hry
pobidne, poté jim poskytne potiebny material a vzapéti slovné zhodnoti a podpofi to, co

hra u déti rozvinula a co déti hrou ziskaly.

Druh hry, pro kterou maji déti v matetské Skole podminky a ve které se uci
vzajemné spolupraci se nazyva kooperativni. I pii kooperativni hfe mohou nastat

nesouhlasy a konflikty mezi détmi (Kot'atkova, 2005).
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Kooperativni hra je ¢innost, pti které se déti spole¢né snazi dosdhnout cile. VSichni

ve skupiné maji uzitek a radost z ¢innosti druhého (ValiSova, Kasikova, 2011).
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11 NAVRH A REALIZACE VLASTNICH VYUKOVYCH
METOD

V této Casti prace je popsano celkem devét metod pro déti predsSkolniho véku.

11.1 Metoda €. 1. — Zoubky
(viz ptiloha ¢.1)

Pomiuicky: pracovni list, ptibéh, pastelky, tuzka
Casova naro¢nost: 5-10 min

Cilem metody je, aby déti jednotlivé potraviny dokazaly pojmenovat a nasledné je zaradit

K zdravym a nezdravym potravinam. K potravinam, které nasim zubtim $kodi a které ne.
Postup: Piectéte détem kratky ptibéh o Kacence.

Piibéh o Kacence

Kacenka byla holcicka, kterd chodila do matetské skolky. Ve Skolce mela Kacenka plno
kamaradd a chodila tam rada. Jediné co se ji ve Skolce nelibilo, byly denni svacinky
a ob&d. Pani kuchatky vzdy pfichystaly néco dobrého a zdravého, ale Kacence to
nechutnalo a mnohdy to ani nezkusila. Nejradéji totiz méla ¢okolady, susenky, koblizky,
zmrzlinové pohary a jiné dobroty. AZ jednoho dne Kacenku v pusince zacalo néco bolet
a tak s maminkou za$la k panu zubafi. Jen co Kafenka u pana zubate oteviela pusu, pan

zubafr se polekal! Kacenka méla v pusince jeden bolavy zoubek vedle druhého!

-Ved’te s détmi rozhovor:

Otéazky k rozhovoru:

1. Co Kacenka d¢lala Spatné, Ze méla bolavé a déravé zoubky? (jedla pftili§ sladkého jidla,

necistila si zuby)

2. Jak to v pfibéhu s Kacenkou dopadlo?
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2. Pro¢ je dalezité Cistit si zuby?
3. Jak vypada zdravy a nemocny zoubek?
4. Co by se jesté Kacence mohlo stat, kdyby jedla stale takové dobroty?

Ukazte détem pracovni list. DEti maji za kol zdravé jidlo spojit s obrazkem usmévavého
(zdravého) zoubku a nezdravé jidlo s obrazkem mraciciho se zoubku (nemocnym). Déti si
pracovni list vybarvi a smutnému zoubku mohou dokreslit i kazy. Zavérem nésleduje

zhodnoceni pracovnich listli a samotné prace.

11.2 Metoda ¢.2 - BriSko

Pomiicky: Dva portréty klukii, zalaminované obrazky potravin, ndkupni kosik
Casova naro¢nost: cca 10-15 min

Cilem této metody je podporovat u déti zdravé stravovaci navyky. Aby dokazaly rozlisit
potraviny zdravé a nezdravé a mozné rizika nadmérného pojidani nezdravych jidel. Dale

aby dokézaly pojmenovat ¢asti obliceje, urcit jejich funkce a moznost jejich ochrany.

Postup: Ukazte détem dva portréty kluka. Déti mizou kluky pojmenovat. Zeptejte se déti,
v ¢em se lisi. Vyzvéte déti, aby pojmenovaly vSechny ¢asti obliceje, smysl a jejich moZnou
ochranu. (napfiklad oc¢i-zrak-slune¢ni bryle, obo¢i.., usi-sluch-neposlouchame hlasitou
hudbu atd.) Na prvni pohled jsou ,,skoro* stejni, ale... Poté co déti vyjmenuji rozdily,
polozte pod portréty klukt k jednomu bficho mensi (Stihlej$i) a k druhému vétsi (tlustéjsi).
Znovu se zeptejte deti, co maji ted” odliSného? Pro¢ myslite, Ze jeden ma biicho mensi a

druhy vétsi? Vypravéjte détem dal.

- Kluci $li do obchodu a do kosiku ptidavali rizné potraviny, co si v obchodé vybrali. VSe
davali do jednoho kosiku. A my ted’ zkusime nakup rozttidit, podle toho, ktery chlapecek

si co koupil. (Napovéda- jeden nakupoval potraviny zdravé, druhy nezdravé).

Poté si déti losuji z koSiku obrazek s potravinou. Pojmenuji ji, feknou, zda je zdrava ¢i

nezdrava a ptifadi ji k pfisluSnému klukovi.
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(O nasazeni této metody by mély rozhodnout ucitelé podle situace panujici ve tfide. Zda by

nemohlo dojit k vylouceni z kolektivu silnéjsich déti, poptipad¢ k vysméchu apod. )

Obrazek ¢.3 Brisko

11.3 Metoda ¢.3 - Smajlici

Pomiicky: zalaminovana folie, obrazky potravin, smajlici (usmévavi -zeleni, mracici se-

cerveni), (zalaminovana folie, obrazky potravin i smajlikii jsou opatieny suchym zipem)
Casova naroc¢nost: 5 min

Cilem je aby déti dokézaly rozliSit zdravé a nezdravé potraviny a aby se naucily

spolupracovat.

Postup: Ucitel’ka rozdd détem do dvojic vySe uvedené pomuicky. Dité si vybira
zalaminované obrdzky potravin zdravych (které bychom mély jist ¢asto) a nezdravych

(méné¢ zdravych, které¢ bychom m¢ély jist malo, ne-1i zadné).
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Dit¢ k jednotlivym obrazkim pfifazuje smajliky. Zelené usmévavé- ke zdravym
potravinam, Cervené mracici se- k nezdravym potravindm. (je mozno si nejprve pfilepit

potravin a poté dolepovat smajliky, nebo naopak.)

Obrazek ¢.4. Smajlici

11.4 Metoda ¢.4 - Kostka

Pomicky: difevéna kostka (opatiend na kazdé stran¢ kouskem suchého zipu), soubor

obrazku potravin, taktéz zalaminovanych a opatfenych suchym zipem, papirovi smajlici
Casova naroénost: min 5 min, dle zaujeti déti

Cilem této metody je aby dokazaly spravné potravinu pojmenovat a ptifadit ji ke zdravym

¢i nezdravym potravinam.
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Postup: Varianta I. Déti po jednom hazi kostkou, pokud jim padne obrazek se zdravou
stravou, vezmou si zeleného, usmévavého smajlika. Pokud ji padne obrazek s nezdravou
stravou, vezme si ¢erven¢ho, mraciciho smajlika. Kdo dfiv nasbira pét zelenych smajlikd,

vyhral.

Varianta Il. Dé¢ti hazi kostkou a pojmenovavaji potraviny a rozhoduji o jejich

ne/vhodnosti.

Obriazek ¢.5 Kostka

11.5 Metoda ¢&.5 - Talirky

Pomiicky: papirové kolo, (talif) polepenymi sedmi malymi barevnymi kolecky (talifky),

zalaminované obrazky ovoce a zeleniny
Casova naroénost: cca 15-20 min

Cilem této metody je, aby déti dokéazaly rozliSit ovoce a zeleninu a spravné pojmenovaly

jejich barvu.

Postup: Déti si pred sebe polozi papirové kole. (talir)
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Varianta I. - na stole jsou obrazkem dolli rozprostfené zalaminované obrazky ovoce a
zeleniny. Déti si ndhodné vylosuji, vyberou, rozlisi zda se jedna o ovoce nebo zeleninu, a

obrazek pfifadi na jeden z barevnych papirovych talitku.

Varianta Il. — na stole jsou obrazkem vzhiiru rozporstfené zalaminované obrazky ovoce a
zeleniny. Déti (ucitelka) vzdy po jednom nékomu urc¢i co a jaké barvy ma z obrazkt

vybrat. A dité poté pfifadi obrazek na ptislusny barevny talifek.

Ptiklad: Vyber ¢ervenou zeleninu- fepa (déti musi poznat ¢ervenou fepu a cervenou barvu)

Vyber zeleny angrest - moZzna varianta pro maldsi déti.

Vyber jablko a dej ho na zeleny talifek.

Obrazek €.6 Talirky
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11.6 Metoda ¢.6 — Pexeso

Pomiicky: obrazky se zdravym zivotnim stylem, obrazky s nezdravym zivotnim stylem

Casova naroénost: 10-15 min

Cilem této metody je, hravou formou pomoci pexesa poznat a pojmenovat jednotlive

druhy potravin a poté urcit jejich konzumaci- neomezenou, omezenou a vyjimecnou.

Obrazek ¢.7 Pexeso

11.7 Metoda ¢.7 — Pracovni list
(viz ptiloha ¢.2)

Pomiuicky: pracovni list, tuzka, pastelky

Casova naro&nost: 5-10 min

Cilem této metody je, aby si déti uvédomily co naSemu zdravi prospiva a co naopak skodi.
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Aby spojily stejny pocet potravin v okynku v levém sloupci, a stejny pocet potravin
v okynku v pravém sloupci. (Potravin maji vzdy spolecné to, Ze patii do stejné skupiny

potravin- pecivo, ovoce, zelenina, sladkosti.

11.8 Metoda ¢.8 - Zeleninovo-ovocny obrazek

Pomiicky: rizné druhy ovoce a zeleniny, talitky, détské noze

Cilem této metody je, hravou formou poznat ovoce a zeleninu. Dokézat pomoci kouskl

ovoce a zeleniny vytvofit obli¢ej ¢i postavu. Poznat barvy a potraviny rozliSovat.
Casova naro¢nost: 15-20 min

Postup: Déti dostanou kousky ovoce a zeleniny a z téch pomoci vlastni predstavivosti

vytvoii obli¢ej a postavu. Ucitelka také muze détem urCovat barvy a druhy ovoce a

zeleniny. Ptiklad: ¢ervené oko, hlava z bananu atd.

Obrazek ¢.8 Ovoce a zelenina Obrazek ¢.9 Zeleninovo-ovocny obrazek
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11.9 Metoda ¢.9- Potravinova pyramida

Pomiicky: prazdna pyramida, obrazek potravinové pyramidy, obrazky potravin
Cilem této metody je, aby si déti uvédomily, které potraviny mizeme jist bez omezeni

(Casto), s omezenim a kter¢ jist nejméné tedy vyjimecne.

Casova naroénost: 20-25 min

Postup: Déti umist'uji obrazky potravin na ptislusna patra potravinové pyramidy.
Jako napovéda détem poslouzi obrazek potravinové pyramidy.
Zluté a zelené patro- jezte Casto!

Oranzové a modré patro- jezte omezené!

Cervené patro- jezte nejméng!

Obrazek ¢.10 Potravinova pyramida
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12 EVALUACE VYUKOVYCH METOD

Vsechny uvedené metody byly pouzity ve tfech matetfskych Skolach, v Sesti
oddélenich. Vyhodnoceni provadélo celkem Sest pedagogii, pomoci dotazniku, ktery

obsahoval tii otazky.

Jednotlivé metody pedagogové hodnotily body od 1 (nejméng) do 5 (nejvice).
U otazky ¢.1 a ¢.3 —od 1-5 (jedna-libila nejméné, pét —libila nejvice)
U otazky ¢.2 — od 1-5 (jedna nejméné naro¢na, pét- nejvice narocna)

Celkové hodnoceni vSech navrzenych metod je tabulkové i graficky znazornéno.

Tabulka ¢.1: Vyhodnoceni nejvice a nejméné oblibené metody u déti

METODA BODY KOEFICIENT
1 ]2 3 4 5
¢.1 Zoubky 0 0 3 3 0 3,50
¢.2 Brisko 0 0 0 4 2 4,33
¢.3 Smajlici 0 0 1 2 3 4,33
¢.4 Kostka 0 0 0 1 5 4,83
¢.5 Talirky 0 0 0 3 3 4,50
¢.6 Pexeso 0 0 1 5 0 3,83
¢.7 Pracovni list 0 1 1 4 0 3,50
¢.8Zeleninovo-ovocny obrazek 0 0 0 0 6 5,00
¢.9 Potravinova pyramida 0 1 1 2 2 3,83

Hodnoceni bylo piepocitano na koeficienty. Nejoblibenéjsi byla u déti metoda ¢. 8
Zeleninovo — ovocny obrazek s vyslednym koeficientem 5,00. K nejméné oblibené metodé

patfila metoda €. 1 Zoubky a metoda €. 7 Pracovni list s vyslednym koeficientem 3,50.
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Graf ¢.1: Vyhodnoceni nejvice a nejméné oblibené metody u déti
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V grafickém znazornéni (po zaokrouhleni) ziskala metoda ¢.4 Kostka a metoda ¢.8
Zeleninovo-ovocny obrazek 13 % (nejvice). 9% (nejméné) ziskala metoda ¢.1 Zoubky a

metoda ¢.7 Pracovni list.
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Tabulka ¢.2: Vyhodnoceni naro¢nosti metod pro pedagogy

METODA BODY KOEFICIENT
1 2 3 4 5
¢.1 Zoubky 5 1 0 0 0 1,16
¢.2 Brisko 5 1 0 0 0 1,16
¢.3 Smajlici 4 2 0 0 0 1,33
¢.4 Kostka 4 2 0 0 0 1,33
¢.5 Talirky 4 2 0 0 0 1,33
¢.6 Pexeso 6 0 0 0 0 1,00
¢.7 Pracovni list 4 2 0 0 0 1,33
¢.8Zeleninovo-ovocny obrazek | 4 2 0 0 0 1,33
¢.9 Potravinova pyramida 3 1 1 1 0 2,00

Hodnoceni bylo ptepocitano na koeficienty. Nejméné naro¢na pro pedagogy byla metoda
¢. 6 Pexeso s vyslednym koeficientem 1,00. Nejvice naro¢na byla metoda ¢.9 Potravinova

pyramida s vyslednym koeficientem 2,00.

Graf ¢.2: Vyhodnoceni naro¢nosti metod pro pedagogy
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V grafickém znazornéni (po zaokrouhleni) ziskala metoda ¢.9 Potravinova pyramida 17

wewvr

ucitele nejmén¢é narocna )

Tabulka ¢.3: Vyhodnoceni nejvice a nejméné oblibené metody u pedagogi

METODA BODY KOEFICIENT
1 2 3 4 5
¢.1 Zoubky 0 2 1 2 1 3,33
¢.2 Brisko 0 0 2 1 3 14,16
¢.3 Smajlici 0 2 3 1 2 14,50
¢.4 Kostka 0 2 0 1 3 |[383
¢.5 Talirky 0 0 0 1 5 1483
¢.6 Pexeso 0 0 2 2 2 14,00
¢.7 Pracovni list 0 2 2 0 2 3,33
¢.8 Zeleninovo-ovocny obrazek 0 1 1 2 2 3,83
¢.9 Potravinova pyramida 0 0 2 0 4 4,33

Hodnoceni bylo pfepocitano na koeficienty. Pedagoglim se nejvice libila metoda ¢. 5

Talitky. Nejmén¢ metoda ¢.1 Zoubky a metoda ¢.7 Pracovni list.
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Graf ¢.3: Vyhodnoceni nejvice a nejméné oblibené metody u pedagogi
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V grafickém zndzornéni (p0 zaokrouhleni) ziskala metoda ¢.5 Talitky 13 % (nejvice).

9% (nejméng) ziskala metoda ¢.1 Zoubky a metoda ¢.7 Pracovni list.
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ZAVER
Hlavnim cilem této prace bylo vytvofeni vyukovych metod vhodnych pro déti

matetské Skoly.

Navrzené metody byly pouzity ve tfech mateiskych Skolach a to v Zakladni Skole a
Mateiské Skole Vrazné, v Zakladni Skole a Matetfské Skole JakubCovice nad Odrou a
v Zakladni Skole a Mateiské Skole Spalov. Celkem v Sesti oddé€lenich. Pedagogové

hodnotily metody na zaklad¢ vytvoieného dotazniku.

Vétsina metod dosédhla v oblibenosti u déti 1 pedagogii koeficientu Ctyfi a vice. Déti
nejvice zaujalo skladani obrazku z kouskl ovoce a zeleniny. Potraviny si sami krajely a po
sestaveni obrdzku si mohly ovoce i zeleninu snist. Pedagogy nejvice zaujala metoda
Talitky, ve které déti ptifazovaly obrazky ovoce a zeleniny na jim pfislusny barevny
,talitek®. Naopak nejméné oblibena byla u déti i u pedagogii metoda Zoubky a Pracovni

list.

Vétsinou si pedagogové metody pochvalovaly a dékovaly za zpestfeni vyuky.

Inspirovalo je to k vyrobé podobnych didaktickych pomtcek.

Metody budou k dispozici v nasi matefské $kole a poslouzi jako pomtcky do

vychovné vzdélavaci ¢innosti.

Jsem rada, Ze se metody osvédCily v praxi. NadSenost déti i pedagogli mé

motivovala k tvorbé dalsich vyukovych metod.
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SOUHRN

V bakalaiské praci jsou popsany teoretické poznatky vztahujici se k vyzive déti,
lidskému zdravi, zivotnimu stylu a k vyvoji piedskolniho véku, tedy skupiny déti, kterou
se prace zabyva. Taktéz jsou zde formulovany dulezité¢ slozky vyzivy, vyzivova
doporuceni a uvedeny dalsi zajimavosti z oblasti zdravého Zivotniho stylu a stravovacich

navyku.

Na zaklad¢ téchto informaci byly navrzeny a vypracovany adekvatni vyukové metody
z oblasti vyzivy pro déti predSkolniho véku. Metody byly zvoleny takové, aby zaujaly
détskou pozornost a byly pro n¢ pfinosem. Nésledné byly metody poskytnuty vybranym
matefskym Skoldm, kde pedagogové pomoci dotazniku vyhodnotili metody dle zaujeti,

narocnosti a nasledného efektu ve vychovné vzdélavaci ¢innosti.
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SUMMARY

This bachelor thesis describes the theoretical knowledge related to children's nutrition,
human health, lifestyle and the development of preschool children, a group of children this
thesis deals with. Further are the most important components of nutrition formulated,
dietary guidelines and other interesting things from the field of healthy lifestyle and eating

habits are introduced.

On the basis of this information appropriate teaching methods were developed in the field
of nutrition for preschool children. Such methods were chosen which attracted children’s
attention and were beneficial for them. Subsequently, these methods were given to selected
nursery schools where teachers evaluated methods according their concern, intensity and

subsequent effect in educational activities using a questionnaire.
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SEZNAM ZKRATEK

atd. - atak dale

cca - cirka

¢. - Cislo

g - gram, jednotka hmotnosti

napf. - naptiklad

kol. - kolektiv

RVP PV — Ramcovy vzdélavaci program
S. — strana

tj. —to je

SVP - Skolni vzdélavaci program

tzv. - takzvany
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Priloha 3: Dotaznik na vyukové metody urceny pedgogim

Seznam metod

¢.1 Zoubky

¢.2 Brisko

¢.3 Smajlici

¢.4 Kostka

¢.5 Talitky

¢.6 Pexeso

¢.7 Pracovni list

¢.8 Zeleninovo-ovocny talitek

¢.9 potravinova pyramida

Metody hodnotit body od 1 (nejméné) do 5 (nejvice)

OTAZKA METODY

€1 | &2 | &3 | ¢4 | ¢E5 | ¢c6

1.Jak se podle Vas metoda détem
libila?

2.Jak pro Vas byla metoda naro¢na?

3.Jak se Vam metoda libila?
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