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Anotace

Bakalafska prace se vénuje tématu zdravé vyzivy jako soucésti prevence obezity u zaku
navstévujicich skolni druzinu. Cilem prace je navrhnout a zrealizovat preventivni program
ve vybrané skolni druzin¢ a ovéfit si mozné dopady programu na déti, které programem
prosly. Bakalafska prace je rozClenéna do né€kolika kapitol, které postupné seznamuji
s teoretickym pozadim $kolské prevence realizované ve volném Case a s problematikou
obezity jako s dusledkem rizikového chovani déti. Prakticka cast predklada navrh
preventivniho programu rozc¢lenéného do Sesti lekci, popis jeho realizace a vyhodnoceni
funk¢énich a nefunk¢nich casti programu, vcetné ndvrhii doporuceni na jeho zmény.
Vzhledem k dil¢im chybam, kterymi ptavodni navrh preventivniho programu trpi, nelze

zhodnotit dopad programu jako celku na cilovou skupinu.
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Annotation

Bachelor thesis focuses on the topic of healthy eating as a way of preventing obesity in pupils
attending a school club. The aim is to design and implement preventive program in selected
school club, and verify the possible impacts of the program on children who have gone
through the program. The bachelor thesis is divided into several chapters, which familiarized
with the theoretical background of educational prevention implemented in their leisure time
and with the issue of obesity as a result of risk behavior of children. The practical part
presents a design of prevention program divided into six lessons, a description of its
implementation and the evaluation of functional and nonfunctional parts of the program,
including recommendations for its improvement. Due to the partial errors, which the original
design of prevention program is suffering, we can not assess the impact of the program as a
whole on the target group.
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Uvod

KdyzZ jsem ptfemyslela o psani bakalarské prace, védéla jsem, ze bych se rada vénovala
tématu zdravé vyzivy a jejimu vlivu na déti. Na svych praxich jsem opakované potkéavala
déti, které mély nadvahu jiz v prvni tfidé. A byly to pravé praxe, diky nimz se mi naskytla
jedinecna prilezitost navrhnout a vyzkouSet si preventivni program v ramci jedné Skolni
druziny. Maj prvni pokus byl jednodenni program, na kterém jsem si chtéla vyzkouset, jak
budou déti reagovat na nékteré druhy ukoli a zplsoby prace. Nasledné jsem se rozhodla
navrhnout preventivni program, ktery se sklada z vice lekci (setkani), protoze jsem zjistila,
Ze narazova jednodenni prace neni to pravé. Doslo mi, ze by to byl dobry namét pro moji
bakalaiskou praci a zdroven moznost prozkoumat prevenci v praxi vice do hloubky. Na
problém prevence obezity jsem se zaméfila proto, Ze nadvahu, ktera vede k obezité, vnimam
nejen jako kosmeticky problém, ktery mize ditéti v pribéhu dospivani zptisobovat mnoha
ptikofi, ale 1 jako problém celozivotni, ktery se promita do jeho zdravotniho, psychického

a socialniho byti.

Bakalaiska prace se vénuje tématu zdravé vyzivy jako soudasti prevence obezity
u zaka 1. stupné ZS ve $kolni druzing. Prace je rozdélena do sedmi kapitol. Prvni kapitola
se zabyva vyvojem déti v mladSim Skolnim ve€ku. Druha kapitola pojednava o obezité
vyzivy z pohledu doporuceni denniho pfijmu potravy a skladby spravného jidelnicku pro
déti v mlad$im $kolnim véku. Ctvrta kapitola se zaméfuje na volny &as déti a na zdravotni
a preventivni funkci, kterou zastava. V paté kapitole je predstaven navrh preventivniho
programu. V Sesté kapitole je popsana realizace preventivniho programu, navrh ovéfeni
dopadti programu na déti a popis vysledkt. Sedma kapitola diskutuje vysledky realiace
a ovéfeni preventivniho programu, hleda vysvétleni toho, pro¢ dochéazelo k uréitym zménam
pii realizaci programu, a predklada nadvrhy feSeni, jak se ptipadnym potizim ptisté vyvarovat,

aby mohly byt efekty preventivniho program vétsi.
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1  Vyvaoj ditéte v mladSim Skolnim véku

Vyvojova psychologie déli pritb¢h lidského Zivota do n€kolika etap. Kazda etapa v lidské
ontogenezi je charakterizovana z riznych hledisek vyvoje ¢lovéka. Zadna z jednotlivych
etap v lidském zivoté nemiize byt preskocena. Nasleduji po sobé v pomérné ustaleném
potradi. V ramci této bakalédiské prace je tieba se dotknout toho stadia vyvoje lidského

jedince, které mtizeme oznacit jako mladsi Skolni vek.

Mladsi Skolni v€k probihd od Sesti az sedmi let do jedenécti az dvanacti let. Vyviji
se osobnost 1 rizné dil¢i schopnosti a dovednosti jedince. Dité je vystaveno nové socialni
roli a mnoha novym ukolim, jako je ¢teni, psani, poc€itani, které souviseji se zvladanim

povinné Skolni dochazky. (Vagnerova 2012, s. 255)

1.1 Vyvoj poznavacich procesi

Meni se zplisob, jakym dit€¢ vnimé rizné podnéty, a také to, jak je interpretuje. Kdyz se
zamétfime na zrak a sluch, zjistime, ze u ditéte mezi patym a sedmym rokem dochézi
Vv interakci s vyvojem rozumovych schopnosti ke zméné, ktera umozni ditéti zvladnout nové
ukoly. PfedSkolni déti zaostiuji 1épe na dalku, zatimco dit¢ Skolou povinné dokaze jiz 1épe
zaostfovat na blizko. Dit¢ dokaze 1épe rozliSovat detaily, ze kterych se skladaji komplexni
obrazce, které umi rozloZit na mensi ¢asti. Pokud obrazec piekryjeme nebo zménime jeho
polohu, dité to neovlivni a informaci dokaZe zpracovat a poradit si s ni. Dale se vyviji

fonologicka percepce, ktera zajist'uje lepsi porozuméni feci. (Vagnerova 2012, s. 261-263)

Pokud planujeme program pro déti, ktery by je mél naucit zasadam zdravé vyzivy,
s obrazky, které se skladaji z vice Casti. Zaroven by se dité u takové aktivity mélo vydrzet
soustfedit déle. Dité jiz také dobfe rozumi tomu, co mu fikdme, ale méli bychom si dat pozor
na rychlou fe¢ a meli bychom se vyvarovat slozitych vyrazi. Vzdy je potieba dbat na to, aby

nam vSechny déti rozumély.

Dit¢ v mladsim Skolnim véku se fidi zdkladnimi zdkony logiky. Podle vyvojového
psychologa Jeana Piageta (2007) probiha u ditéte v mladsim Skolnim véku stadium
konkrétnich operaci. Logické usuzovani se tyka konkrétnich véci a jevi, které si 1ze ndzorné
ptfedstavit. Dité je schopno rtiznych transformaci v mysli souc¢asné. Napt. dokaze soucasné

posoudit vysku a Sitku objektu. Nebo dokaze deduktivné uvazovat. Napi. kdyza =b, b =,
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pak plati, Ze a = c. Dité¢ chape stalost poCtu, mnozstvi a hmotnosti. Pfedmeéty také jiz tridi
podle riznych vlastnosti a dokaze je logicky setadit. Zakladni charakteristikou konkrétniho
logického mysleni je decentrace (posuzovéani skutecnosti z vice hledisek), konzervace

(védomi trvalosti objektu) a reverzibilita (kdyz néco udélam, situace se zméni).
(Vagnerova 2012, s. 267-273)

Dit¢ v mlad$im Skolnim véku dokaze logicky piemyslet 0o konkrétnich vécech,
a kdyz ho budeme chtit naucit néco o zdravé vyzivé, méli bychom se vyvarovat abstraktnich
pojmd, které dité v tomto veéku jesté nemulize pochopit. Dulezité je do jednotlivych aktivit
zatadit co nejvice konkrétnich ptikladt, pouzivat obrazky, realné potraviny a dalsi pomicky.
Dit¢ by nemélo mit problém se zatfazovanim potravin do riznych kategorii a mélo by umét
posoudit skutecnost z vice hledisek. To znamenad, ze kdyZ vi, Ze mu néjaka potravina chutna,

nemusi to nutné znamenat, ze je pro n¢j zdrava.

Mezi Sestym a dvanactym rokem ditéte se rozviji 1 pamét’. ZvySuje se kapacita paméti
a dité se uci osvojovat si rizné pamet'ové strategie, jakymi jsou napt. opakovani, uspotradani

informaci a vybavovani. (Vagnerova 2012, s. 293-294)

V tomto veéku se dité zacina ucit mnoha novym vécem, a pokud bude mit dostatek
informaci o zdravé vyzivé, je mozné, Ze si tyto informace ponese dal do svého zivota
a vybavi se mu, az to bude potieba. Déti v tomto veéku jesté¢ samy svou stravu neovliviuji.
Jsou zavislé na tom, co jim podaji k jidlu rodice, a na tom, co dostanou ve Skolni jidelné. Je
mozné jim piedat informace, které se jim vybavi, az piijdou s rodi¢i nakupovat do obchodu,

a které také miiZou pouzit a uplatnit doma pfii stolovani.

1.2 Emo¢ni vyvoj

Déti mladsiho Skolniho véku prochazeji tazi, kdy jsou emocné stabilni a vyrovnané. Rozviji
se emoc¢ni inteligence. Ta se projevuje chapanim sebe sama a ostatnich. Dillezitymi faktory
pro rozvoj emocni inteligence jsou ziskané zkuSenosti. Racionalni Gisudek se propojuje
s emoc¢nim hodnocenim. Okolo desatého roku dité¢ dokdze pochopit ambivalenci pociti.
Dokaze si predstavit, Ze lidé mohou mit smiSené nebo protikladné pocity soucasné. Rozviji
se také schopnost rozpoznat a pochopit emoce jinych lidi a mluvit o emocich a pocitech.

(Vagnerova 2012, s. 305-307)
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Ve vztahu ke zdravé vyzivé hraje velkou roli to, zda dité¢ konkrétni potravinu zna
a ma s ni vlastni zkuSenost. Pokud dité potravinu nezna, miize se bat ji ochutnat, piestoze
bude od dospélého ujisténé, ze je to dobré. Dité si uz dokaze predstavit, ze to, co chutna
jemu, nemusi chutnat nékomu jinému a naopak. Na druhou stranu jsou druhé déti dilezité
V tom, jak ono samo hodnoti situaci, ve které se rozhoduje, zda néco ochutna nebo ne. Pokud
vidi ostatni déti, ze pro n¢j nezndmou potravinu ochutnaji a vyjadiuji kladné pocity, zvySuje

se pravdépodobnost, Ze dité potravinu také ochutna.

1.3 Vyvoj metakognice

., Metakognice zahrnuje znalosti a zkusenosti s poznavacimi funkcemi i schopnost o nich

uvazovat a hodnotit je.“ (Vagnerova 2012, s. 284)

Diky metakognici dit¢ rozumi rliznym situacim a ukolim. DokaZe posoudit tkoly
Z riznych pohledt (obtiznost, vhodnost). Rozvoj metakognice umoziiuje ptesnost odhadu,
flexibilitu pfi hledani feSeni a schopnost ocenit vlastni kompetence. Dité vi, ¢emu
porozumélo a co by mohlo byt pfipravené zvladnout. Dité si uvédomuje, Ze vSichni nemaji
stejné schopnosti. Mladsi Skolék ale jest¢ nedokdze dobie odhadnout vlastni schopnosti,
neumi dobfe odhadnout ani naro¢nost ukolu a nedokdze plné vyuzZivat zpétné vazby.

(Vagnerova 2012, s. 284-286)

Nedostatky v rozvoji v této oblasti se u mladsich skolaku projevi pfedevsim tam, kde
maji samostatné aplikovat ziskané poznatky a dovednosti do své kazdodenni praxe, nebot’
nedokazou vzdy spravné odhadnout situaci, reflektované zhodnotit své moznosti, jak
reagovat a nasledné¢ posoudit, zda zvolené chovani vedlo ke kyzenému cili. Ve zpétné vazbé
potiebuji hodné€ podpofit v tom, aby si strukturovaly to, co se pravé dozvédély a co si prozily,
aby se z celé preventivné zaméfené ¢innosti nestala jen t€Zko uchopitelna vzpominka nebo

zkratkovity usudek.

1.4 Vyvoj exekutivnich a autoregula¢nich mechanismii

., Exekutivni funkce jsou souborem kompetenci, které slouzi ke kontrole, Fizeni a regulaci
poznavacich procesu, ale i aktivity, ktera z nich vyplyva. Jedna se napriklad o to, jak jedinec
vyuziva jednotlivé poznavaci funkce, jak dokaze planovat, veci si zorganizovat a jestli vytrva

u ukolu, dokud nedosdahne cile. “ (Vagnerova 2012, s. 286)
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Exekutivni funkce tvofi tii slozky. Prvni slozkou je pracovni pamét’. Je definovana
jako schopnost zpracovat a udrzet informace, které jsou dulezité pro vyteSeni problému nebo
pro pochopeni aktualni situace. S vékem ditéte nardsta kapacita pracovni paméti a zrychluje
se zpracovani informaci. Vzajemné spolupracuje s pozornosti, kterd je druhou slozkou
exekutivnich funkci. V pribéhu skolnich let se schopnost udrzet pozornost prodluzuje. Napi.
v sedmi letech se dit¢ soustiedi pfiblizné¢ 7 az 10 minut, v deseti letech je to 10 az 15 minut
atd. Treti slozkou je inhibice. Ta ma za ukol potlacovat to, co neni v daném okamziku

dilezité. (Vagnerova 2012, s. 287-291)

Pti fizenych aktivitach je tfeba myslet na to, ze v mlad$im Skolnim véku se déti
nevydrzi soustiedit déle nez patnact minut, a tak by mél byt program slozeny spise z vice
¢innosti krat$iho ¢asového trvani nez z jedné déletrvajici Cinnosti. Dil¢i aktivity je nasledné
nutné propojovat, abychom pomohli détem vytvofit asociace mezi nimi. Ivzhledem
Kk rozsahu pracovni paméti je nutné spise pocitat s tim, Ze si déti 1épe poradi s dil¢imi ukoly
nez s komplexni aktivitou. Nejvétsi tiskali pak pfindsi snizend schopnost inhibice, kdy se
pozornost déti miize pii praci zaméfovat na nedulezité aspekty, které je budou odvadét od

prace.

,,Rozvoj autoregulace souvisi s vyvojem poznavacich procesii, zejména s decentract
uvazovani. “ Od emoci se dostava autoregulace az k vyssi formé, kterou je vile. V mladSim
Skolnim véku se méni postoj ditéte k prekazkdm. Rozviji se sebekontrola, ale zatim stale
pretrvava potieba ditéte byt kontrolovano a vedeno dospélymi. (Vagnerova 2012, s. 292-

293)

Prestoze dit¢ bude védet, které potraviny jsou pro n¢j vhodné, je tfeba pocitat s tim,
ze pokud dospéld autorita v podob€ rodict ¢i jiného rodinného piislusnika uplatni svou
symbolickou moc nad ditétem, nebude mit dit¢ mnoho prostoru pro vymezeni se proti ndzoru
této autority. ObtiZe v prevadéni teoretickych poznatkii do praxe se objevi iz divodu
slab$ich volnich schopnosti ditéte. V ptipad¢, Ze bude realizace zdravého stravovani spojena

S pottebou zvyseného volniho Usili, mize dat dité prednost pro néj snazsi cesté.

1.5 Proména fyzického schématu

Chlapci vyrostou od Sestého do jedendctého roku piiblizné 0 28 centimetra a pfiberou na
vaze asi 15 kilogramt. U divek ve stejném véku je to podobné, pouze jsou piiblizné o ptl

kilogramu t€z8i a jsou vétSinou o centimetr vyssi. Na rozdil od chlapct maji divky Sir$i panev
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a vice podkozniho tuku. Déti v tomto véku zazivaji hned nékolik pfemén. Vyrtstaji jim
druhé zuby a tvar obli¢eje se pomalu formuje do podoby, kterd jim zlstane az do dospélosti.
Vykonnostné jsou na tom déti v tomto véku velice dobie. Je potieba kontrolovat, aby se
neptepinaly, protoze jesté¢ nedokazi hospodarit se silami a snadno své sily preceni. Velké
svalové skupiny jsou jiz sehrané a obratné a vykony, které déti piredvadéji, stale rostou

a zdokonaluji se. (Ri¢an 2014, s. 146-147)

Fyzické zmény, které se objevuji v prubehu vyvoje ditéte, se odrazeji ve vyvoji jeho
psychiky, ve zpusobu pfijimani potravy i v jidelnim chovani. (Fraiikkovd, Patizkova,
Malichova 2013, s. 14) Mezi patym a Sestym rokem vznika nutri¢ni védomi, které se odrazi
v aktivitach ditéte, kdyz si jidlo vybira, a v jeho znalostech o potravinach. Dité si vSak jesté
neni schopno spojovat konzumaci urcitych potravin s disledky, které tato konzumace pro
télo ma. Pfi praci s détmi v mlad$im Skolnim veku je tak obtizné vyuzivat nékterych
argumentt, které se dospélym jevi jako logické (napi. mnoho zkonzumovanych cukrt a maly

energeticky vydej vedou k hromadéni tukt v téle).

1.6 Vztah K rodiné, $kole a vrstevnikum

Rodina pfedstavuje pro mladSiho Skoldka socialni a emoc¢ni zdzemi. Ovliviiuje uplatnéni
ditéte ve spolecnosti, a to predev§im svymi postoji ke Skole a naroky, které klade na dit¢.
Rodi¢e by méli dit¢ emocné podporovat, méli by byt pro dit€ modelem/vzorem. Dé&ti
v mlads$im Skolnim véku bez vyhrad akceptuji rodice a jejich formalni autoritu. (Vagnerova
2012, s. 313-315)

Roli rodi¢t ve stravovani déti ilustruje experiment americkych psychologt, ktery byl
realizovan S pétiletymi détmi a jejich matkami: ,, Americti psychologové pozvali déti a jejich
matky do laboratore a poté vyzvali matky, aby odesly a vyplnily jakysi dotaznik. Détem
se vysveétlilo, Ze budou delsi dobu cekat, a proto pro né bylo pripraveno obcerstveni. Na
pochoutky. Déti byly vyzvany, aby si na talirky daly vsechno, na co maji chut. Kdyz byl vyber
dokoncen, talirky jim byly odebrany a byla vyhodnocena kaloricka hodnota a obsah hlavnich
zivin. Poté byla détem opét dana moznost vybéru, ale byly upozornény, Ze az prijde jejich
matka, zkontroluje, co si vybraly. Graf, ktery byl zpracovan, jasneé ukazoval, jak deti

okamcziteé snizily mnozstvi pokrmii, zejména redukovaly sladkosti a tucna jidla. Posledni faze
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pokusu spocivala v tom, ze matky mély korigovat vybér podle svych predstav o tom, co je

pro deti vhodné. Energetickou hodnotu jidel jeste dale snizily. © (Klesges, et al. 1991)

Kromé toho, ze rodi¢e mohou zasadnim zpisobem ovliviiovat to, co jejich déti jedi,
experiment dale ukazal, ze uz pétileté déti jsou schopny o jidle pfemyslet a jsou schopny
odhadnout, co je pro n¢ vhodné a co neni. Umgji rozliSit mezi tim, co jim chutnd, a tim, co
by jist mély. Je tedy patrné, ze v mladSim Skolnim véku je mozné pracovat s détmi na tom,

co jedi.

Vztah k sourozenctim se vétsinou az do piichodu puberty stabilizuje a neméni. Casto
dochazi k soupeteni, ale sourozenci zaroven dovedou spolupracovat a podporovat se.
(Vagnerova 2012, s. 323) Podpora 1 rivalita se mohou projevit i ve stravovacich navycich.
Pokud m4 dité starSiho sourozence, kterého vnima jako svlij vzor, mlze od néj piejimat
I stravovaci navyky (napf. chce byt hubené/svalnaté jako starsi sourozenec). Pokud naopak
vnima svého sourozence jako rivala, mize se proti nému vymezovat odliSnymi stravovacimi

navyky (napt. nechce dopadnout jako starSi sourozenec).

S nastupem do Skoly se méni zivot ditéte a jsou na né&j kladeny vyssi naroky. I ptes
jeho zatiZeni pfi plnéni Skolnich povinnosti je potieba dbat na dodrZzovani pravidelného
jidelniho rezimu. Dité je stale odkazano na stravu v rodiné a ve $kole. (Marinov, et al. 2011,

S. 63)

Dit¢ se snastupem do Skoly dostdva do roli, které rozvijeji jeho osobnost,
sebehodnoceni a sebetictu. Skola rozviji détské schopnosti, dovednosti a osobni vlastnosti
a prispiva k jeho socializaci. (Vagnerova 2012, s. 328-339) S nastupem do $koly se méni
| stravovaci rezim ditéte. Dité snida doma, z domova by mélo mit pfipravenou svacinu do
Skoly a vétSinou dochazi na obéd do Skolni jidelny. Dité méa zodpovédnost za své stravovani.
Zalezi jenom na ném, jestli svac¢inu z domova sni, jestli bude jist ob&éd, nebo jestli si ptijde
za kapesné koupit néco nevhodného. V takové roli se nachazi dité poprvé a projevi se zde
vysledky vychovy ke zdravému nebo nezdravému stravovani, které ovliviiovali do této
chvile ptedevs§im rodice. Pokud je dit¢ z domova zvyklé na pravidelnou zdravou stravu,
nemélo by mit problém si na novy reZim zvyknout a drzet se dale vhodného stravovani.
Jestlize je dité zvyklé na nevhodnou a nepravidelnou stravu, samostatnost, které¢ se mu do

urcité miry nyni s nastupem do Skoly dostava, mize byt rizikova pro rozvoj obezity.

,,Potieba kontaktu a prijeti vrstevnickou skupinou je jednou z nejvyznamnéjsich
potreb deéti Skolniho véku. V tomto obdobi ma vrstevnicka skupina vyznamny socializacni

viiv. ““ (Véagnerova 2012, s. 338)
20



Zkusenosti, které déti ziskaji v kamaradskych vztazich, maji vliv na pozd¢jsi rozvoj
hlubsich vztahii. Je proto nezbytné, aby dité toto obdobi zvladlo co nejlépe. Mezi vrstevniky
ziskava dite jiné zkusenosti nez ty, které ziskdva od svych sourozenct a rodici. U mladSich
Skolakii jsou kamaradi vétSinou stejného véku a pohlavi. Kamaradstvi je vSak povrchni
a kratkodobé. Vrstevnici u ditéte uspokojuji nékolik potieb. Potiebu citové jistoty a bezpeci,
kterou muzou zastat kamarddi v pfipadé, Ze situace v rodin€¢ neni idedlni. Dé&ti citi
v kamaradech urc¢itou emocni oporu a nejsou tolik bojacné. Kamaradi jsou zdrojem mnoha
novych zkusenosti a poméhaji k rozvoji poznéavacich procest. Sebeuplatnéni ditéte je snazsi
mezi vrstevniky nez mezi dospélymi, protoze jsou rovnocennymi partnery. Mezi Sestym
a osmym rokem si dité vybira kamarady podle toho, jestli s nim sdili ocekavani a aktivity.
Ve véku deviti az deseti let uz ma pratelstvi hlubsi vyznam a zaméfuje se i na solidaritu,
vzdjemnou pomoc a loajalitu. Vyznam ma vzdjemné porozuméni a pochopeni. Zalezi na
tom, jaké vztahy dité navaze, protoze od toho se odviji jeho sebehodnoceni a hodnoceni
ostatnich déti. Hodnoceni vrstevnikil je zatim malo diferencované a n€kterym slozitéjSim

projeviim chovani dité jesté zcela nerozumi. (Vagnerova 2012, s. 338-350)

Déti podléhaji vlivim vrstevnikli, a prestoze mizou byt vedeny ke zdravému
stravovani a nosit Si z domova pfipravené svaéiny, mize nastat zlom, kdy se budou chtit
ptizplsobit ostatnim détem a jist to, co jedi ony. Zalezi na tom, jaky typ stravovani skupina
preferuje, a na sile osobnosti ditéte. Jestlize budou mezi kamarady preferované nezdravé
potraviny, dité¢ mize snadno podlehnout vlivu skupiny a vyzadovat od rodi¢i napt. kapesné,
aby si koupilo slazenou limonadu nebo jinou nevhodnou potravinu, kterou konzumuji ostatni
déti. Dilezité pro dité je, aby bylo pfijato do skupiny, a ud€la pro to maximum, piestoze si

je védomo toho, ze dana potravina pro néj neni vhodna.

Mladsi skolni vék v zivoté ditéte a ve vyvoji jedince vilbec je velmi vyznamny pro
cely dalsi Zivot. Jedna se o velmi senzitivni v€k, ve kterém dité z vétSiny nema mozZnost
ovlivnit slozeni své stravy, miize ale zacit alesponi nad jidlem pfemyslet a nebrat ho jako
samoziejmost. Sezndmeni ditéte v mladSim Skolnim véku s riziky a zadsadami zdravého
stravovani mu muze pomoci lépe se orientovat ve sloZitych otdzkach Zivotniho stylu

a zdravého zplisobu zZivota v dalSich Zivotnich etapach.
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2  Obezita

Obezita je celosvetove rozsitenym problémem. V roce 1997 vyhlasila Svétova zdravotnicka
organizace obezitu za celosvétovou epidemii a v roce 2002 oznacila problém nadvéhy jako
Sesté nejvyznamnéjsi riziko ohroZujici zdravi. (SZU 2013) Pfestoze pojem ,,obezita“
pouzivaji lidé v bézném hovoru jako slovo jim znamé, pojd'me se podivat na to, jak obezitu

chépe odborna vetejnost.

., Obezita (Cesky otylost) je stav, ve kterém prirozend energetickd rezerva savce
(napr. ¢loveka) uloZena v tukové tkani stoupla nad obvyklou uroven a poskozuje zdravi. Jind
definice je popisnéjs$i a Fikd, Ze jde o nadmérné ukladani télesného tuku v organismu obvykle

spojené s vzestupem hmotnosti.“ (Marinov, et al. 2011, s. 12)

,, Obezita je multifaktorialné podminéna metabolicka porucha charakterizovana

zmnozenim télesného tuku. “ (Aldhoon Hainerova 2009, s. 15)

,, Obezita je definovana predevsim jako nadmérné mnozZstvi tuku ve vztahu k ostatnim
tkanim organismu. Soucasné je provazena radou morfologickych funkcnich, metabolickych,
nutricnich, biochemickych, hormondlnich, ortopedickych, psychologickych, zdravotnich a

dalsich zmén. “ (Patizkova, Lisa, et al. 2007, s. 14)

., Nejcastéjsi pricinou obezity je nadmérné prijimani potravy cloveka s nizkou

pohybovou aktivitou. *“ (Machova, Kubatova, a kol. 2009, s. 222)

Definice obezity maji spole¢né to, Ze jde o problém s nadmérmym uloZenim tuku
v organismu ¢loveka, ktery vede k mnoha zdravotnim i psychickym problémlm. ProtoZe se
mezi hlavnimi rizikovymi faktory pro vznik obezity, které mizeme ovlivnit, uvadi ptevaha
piijmu potravy nad jejim vydejem, zaméfim se v bakalatské praci na prevenci obezity u déti
v mlad$im Skolnim véku podporou jejich zdravého stravovani. Timto zaméfenim je mozné
zabranit budoucimu feSeni problému, které jsou spojené s obezitou. Pokud u déti jiz
problémy s obezitou vznikly, uvadim v této kapitole zptisoby, jakymi se da obezita zjiStovat

a jaké problémy jsou se vznikem obezity spojeny.

2.1 Vyskyt détské obezity v ¢eské populaci

Kazdych deset let se uskutecnuje méfeni nékolika tisici déti k vytvofeni aktudlnich

percentilovych grafli. Data Statniho zdravotniho ustavu (2013) ukazuji, Ze v poslednich
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padesati letech doSlo u déti k vyraznym zménam vysky, hmotnosti a body mass indexu
(BMI) vztazeného k véku. (Aldhoon Hainerova 2009, s. 11) Nartstd ptitom podil déti

obéznich nebo s nadvahou.

Tabulka 1: Vyskyt zavazné hmotnosti déti v CR 2009-2013

Vékové nadvaha obezita

obdobi % nad 90 percentil BMI | % nad 97 percentil BMI
kojenecké 7,37 3,38

batoleci 9,72 3,55
predskolni 13,91 7,86

mladsi Skolni 20,86 10,75

star$i Skolni 242 13,29
adolescence 22,07 12,4

Zdroj: http://sdetmiprotiobezite.cz/pro-sponzory/prevalence-detske-nadvahy-a-obezity/

2.2 Zjistovani détské obezity

Za obézni se zpravidla povazuje dité, jehoz BMI je vyssi nez 30 bodi. Zjistovani obezity
metodou Body Mass Index je spojovano s diagnostikou déti od roku 1994. U déti
a dospivajicich se BMI kiivka méni v prib&hu jejich ristu a celkového vyvoje, proto je
grafil. (Aldhoon Hainerova 2009, s. 15) Za zakladni kritérium se povazuje pomér mezi vahou

a vyskou.
BMI = (hmotnost v kilogramech) / (vyska v metrech)

Pomitckou jsou grafy a tabulky, z nichz jednoduSe zjistime, jak na tom dité ve
srovnani s vétSinovou detskou populaci je. Grafy, které byly vypracovany na zaklade
rozsahlého antropologického Setfeni u ¢eské populace déti, udavaji percentilové hodnoty od
3. az po 97. Percentil. (Franikova, Patizkova, Malichova, a kol. 2015, s. 17) Nadvaha je u déti
definovana v rozhrani 85. az 95. percentilu BMI a obezita nad 95. percentil. V Ceské
republice je doporuceno od 90. do 97. percentilu hodnotit stav ditéte jako nadvahu a nad 97.

percentilem jako obezitu.

Obezitu je mozné zjistovat také pomoci tzv. kalipera, kterym urcujeme pomér tuku
v organismu métenim tloustky koznich tas. U nds se nejcastéji pouziva pét az deset mist,
kde se méteni na téle provadi. Je to hlavné proto, Ze tuk nebyva rozlozen rovnomérné po téle.
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Z vysledki méfeni se da vypocitat celkové mnozstvi tuku v téle. (Frankova, Patizkova,

Malichova, a kol. 2015, s. 20)

Obrazek 1: Umisténi koZnich Fas méienych kaliperem

Legenda

1. koZni rasa nad tricepsem
2. kozni fasa pod lopatkou
3. koZni rasa nad spinou

4. kozni Fasa na brise

5. koZni Fasa na stehné

6. kozni rasa na lytku

Zdroj: http://www.kaliper.cz/provedeni.html

Obrazek 2: MéFeni koZni iFasy nad tricepsem pomoci kalipera

Zdroj: http://www.kaliper.cz/provedeni.html

Bioimpedanéni metoda spocivd v rozdilném Sifeni elektrického proudu nizké

intenzity v riznych biologickych strukturach. Tukova tkan se chova jako izolator, kdezto
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tukuprosta aktivni té€lesnd hmota obsahuje vysoky podil vody a elektrolytt, je tedy dobrym
vodi¢em. (Fraikova, Pafizkova, Malichova, a kol. 2015, s. 20)

DEXA (dual energy X-ray absorptiometer) odliSuje kostni mineraly od m&kkych
tkani a ty rozdéluje na tuk a tukuprostou aktivni hmotu. (Frankova, Patizkova, Malichova,

a kol. 2015, s. 20)

Hydrotenzitometrie zjistuje objem téla vaZzenim pod vodou a sou¢asnym méfenim
objemu vzduchu v plicich a dychacich cestach. (Frankova, Patizkova, Malichova,
a kol. 2015, s. 20)

Z dalSich mén¢ obvyklych metod méieni tuku v téle bychom mohli uvést napf.

magnetickou rezonanci ¢i ultrazvuk.

2.3 Priciny détské obezity

Mezi pri¢iny détské obezity fadime genetické faktory, vyzivu, nepomér mezi piijmem
a vydejem energie, nedostatecny pohyb, psychologické faktory, rodinu a jeji vliv,
psychosocialni prostiedi a biologické faktory. (Franikova, Patizkova, Malichova, a kol. 2015,
s. 20)

Nejvyznamnéjsi rizikovy faktor, ktery zapficinuje obezitu, je genetika. Jestlize ma
rodi¢ ditéte nadvahu nebo trpi obezitou, je vysoké pravdépodobnost, Ze 1 dité bude obézni.
Genetické faktory ovliviiuji predispozice k obezit¢ ze 40 az 70 %. (Frankova, Patizkova,

Malichova, a kol. 2015, s. 21)

U déti je dalezitym faktorem pro vznik obezity jejich prenatdlni vyvoj. Pokud
se matka v prib&hu téhotenstvi stravuje nespravng, zapficinuje tim budouci problém ditéte
s vahou. Mezi rizikové faktory déle patii koufeni matky v pribchu téhotenstvi a tim
zapticinéna nizka porodni hmotnost ditéte, ktera se pozd¢ji sice srovna, ale v dospélosti maji
tyto déti zvySené riziko vzniku obezity. Mezi dalsi rizika patii diabetes a dal§i choroby
u matky spojené se Spatnou zivotospravou v prubéhu téhotenstvi. V neposledni fadé
muzeme zminit délku kojeni. Déti, které jsou déle kojeny (minimélné do Sestého mésice),
maji mensi riziko vzniku obezity. Nakonec bychom méli poukézat na zvyseny podil bilkovin
ve stravé u malych déti, ktery ma prokazatelné vliv na vznik obezity v pozdé&jSim véku.

(Frankova, Pafizkova, Malichova 2013, s. 150)
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Vedle biologickych faktort hraji dilezitou roli 1 psychické faktory. Lidé se Casto
ptejidaji tfeba proto, Ze je néco trapi. Plati to predev§im u déti, které tak vyjadiuji svij
smutek, utrpénou kiivdu, ublizeni. V jidelnim chovani se odrazi jejich psychicky stav. Pokud
je dité v nepohod¢ a trapi se, ma na vybér ze dvou moznych strategii, jak na sebe upozornit
prostiednictvim svého jidelniho chovani. Jednou z moznosti je, Ze jidlo odmita a tim ,,tresta*
sveé rodice. Déti s nadvahou fesi smutek jinak. Pokud maji pocit, Ze se jim rodi¢e dostatecné
nevénuji, nebo maji jiny problém, fesi ho jidlem. Jedi pfedevsim sladka jidla, protoze cukry
maji na mozek tlumivy vliv. Tato kompenzace psychickych problému jidlem vede ke vzniku

nadvahy a obezity. (Frankova, Pafizkova, Malichova, a kol. 2015, s. 80)

Mezi socialni faktory, které mohou mit vliv na vznik obezity, miizeme fadit vzdélani
rodicl, jejich zaméstnani, ptijem, socidlni postaveni, vék, pohlavi, rasu, velikost domacnosti
atd. V Ceské republice neni vliv Zivotni urovné rozhodujici tak, jak tomu je v zapadnich
zemich nebo v zemich rozvojovych. Podle odbornikii neni u nas vyssi vyskyt obéznich déti
Vv rodindch s niz§imi ptijmy. Vyssi vyskyt obéznich déti je spiSe v rodinach s vys§imi piijmy.

(Foft 2004, 5. 32)

Diulezitym faktorem je také tlak prostfedi a reklama, kterd na nés prostfednictvim
médii pasobi. Ta nabizi ¢asto nevhodné produkty plné cukrii a zamétuje se na manipulaci

détské psychiky. (Foit 2004, s. 32)

Béhem poslednich desetileti se také vyznamné zménily druhy konzumovanych
potravin. Spolecné se zrychlujicim se stylem Zivota lidi se zrychlil 1 zplsob stravovani.
Rychlé obcerstveni se stalo velice oblibenym v fad€ svétovych zemi. Problémem tohoto
zpusobu stravovani je vysoka energetickd hodnota pokrmt a vysoky podil tuk a cukrti. Tyto
pokrmy jsou navic nabizeny za zvyhodnénou cenu spolecné se slazenymi napoji. To vede
k nepoméru mezi pfijmem a vydejem energie. V dne$ni dobé obecné konzumujeme mnohem
vice potravin (navic ¢asto nevhodnych), nez potfebujeme. Takovy piijem energie uz ale neni

kompenzovan fyzickou praci nebo sportovnimi vykony, tedy vydejem. (Aldhoon Hainerova
2009, s. 32)

2.4 Projevy a disledky détské obezity

Obezita je dusledek ukladdni nadmérného mnozstvi tuku ve vztahu k ostatnim tkdnim
organismu. Hromadéni tuku v organismu je provazeno zdravotnimi problémy, kdy s rostouci

nadvahou stoupa riziko rozvoje onemocnéni, ktera z obezity vyplyvaji a maji s ni souvislost.
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Jedna se naptiklad o hypertenzi, kardiovaskularni choroby, psychosocialni problémy,

diabetes mellitus druhého typu, onemocnéni opérné soustavy atd. (Pafizkova, Lisa, et al.
2007, s. 13)

Podle rozlozeni tuku v téle rozliSujeme dva typy obezity. Jednd se o obezitu
androidni (centralni obezita, tvar jablka, muzsky typ) a obezitu gynoidni (periferni obezita,
tvar hrusky, zensky typ). Typ gynoidni se mize objevovat 1 u muzi a typ androidni u Zzen
kdy se tuk wukldda do orgdni a je spojovan s metabolickym syndromem
a s kardiovaskularnimi problémy. U gynoidni obezity dochazi k hromadéni tuku predevsim
v dolni ¢asti téla, pfedevsim na hyzdich a stehnech. (Aldhoon Hainerova 2009, s. 58)
V détském veéku toto déleni obezity nema jesté vyznamnéjsi roli. (Pafizkova, Lisa, et al.
2007, s. 107)

Obrazek 3: Typ obezity podle mista ukladani tuki

O O

Zdroj: http://slideplayer.cz/slide/6058949/

Détska obezita zatézuje rostouci kostru, a tak dochézi k nejednomu problému. Mezi
nejcastéj$i patii skolidza a zvétSena hrudni kyfoza. Nadmérnymi kilogramy trpi také klouby
dolnich koncetin, kdy dochazi k artritickym zménam. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 110)
PotizZe se objevuji i pii vyvoji a ristu proximalni riistové ploténky stehenni kosti, kdy hlavice
sklouzava dozadu a dold. Toto onemocnéni se objevuje nejcastéji mezi 12. a 15. rokem
a Casté&ji jsou postizeni chlapci (2 az 4krat v poméru 4:1). (Sosna, et al. 2001, s. 75) Dale trpi
ploténky kolennich kloubli (genua valga — vbocena kolena). Genua valga je onemocnéni,
kdy jsou kolena vbocena a dotykaji se vnitini stranou, proto nam pfipominaji pismenko ,,X*.
(Sosna, et al. 2001, s. 135) Dé&ti s nadvahou a obezitou maji také Cast&ji ploché nohy.
(Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 110)
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Obriazek 4: Onemocnéni proximalni ristové ploténky stehenni kosti

COXA COXA COXA
VALGA NORMA VARA

Ykl \ \ 1 ¥

Zdroj: http://www.wikiskripta.eu/index.php/Coxa_vara_adolescentium

Obrazek 5: Skoliéza

Curve Patterns

Zdroj: http://www.dostry.cz/podrobne/potize_skolioza.htm

Obrazek 6: Ploché nohy

PLOCHE CHODIDLO ZDRAVE VYPOUKLE CHODIDLO | zdrava noha

— CHODIDLO e —
[ ' @
1 " m
Stupnd deformace

Zdroj: http://www.ortopedica.cz/ploche-nohy/

Stupod &eformacs

Zatizeny je i cévni systém, coz se mize projevovat kieCovymi zilami (varikdzni cévni
zmény), zvySenym krevnim tlakem (kardiovaskularni hypertenze) a tromboembolickou

chorobou. MiiZe dojit také k zmohutnéni (hypertrofii) levé srdecni komory a poruseni jeji
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geometrie. Vzacnéji se jiz v détstvi mize vyskytnout ve spojeni s metabolickymi zménami
onemocnéni zlucovych cest (cholelitidza) nebo zanét zlucniku (cholecystitida). Pubertalni
chlapci trpi nizkou hladinou testosteronu a ¢asto se u nich tuk ukldda na bocich, hyzdich
a nabyvaji tak div¢iho vzhledu. Vzhledem k mnozstvi tuku, ktery je ulozen ve spodni ¢asti
bficha, se objevuje zdanlivy hypogenitalismus. U divek se setkavame s urychlenym
pohlavnim vyvojem. Jedna se vSak o divky s mirnou nadvdhou. Pokud divka trpi vysSim

[ 4

a nepravidelna menstruace. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 110-111)

Obézni déti Gasto trpi koznim onemocnénim. Casty je vyskyt v zahybech kize, kde
se kize vice poti. Déti trpi ekzémy a plisnémi. Pokud jiz doslo k inzulinové rezistenci,

objevuje se zhrub¢la a Sedocerné zbarvena kize. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 110-111)

K metabolickym zméndm dochazi jiz ve Skolnim véku, ale nésledky se projevi
vétSinou az V dospélosti. V détské populaci jsou Casto problémy s vyssim cholesterolem
LDL (low-density lipoprotein) a triacylglycerolem a s nizsimi hodnotami HDL (high-density
lipoprotein). Cely metabolismus lipidit jiz v détském véku probihd slozité. Inzulinova
rezistence byva spojena s poruchami lipidového spektra, kdy adipokiny a mastné kyseliny
ovliviuyji citlivost k inzulinu ve svalech, jatrech a jinych organech. Inzulinova rezistence
vede Krozvoji diabetu druhého typu. Zmény v lipidovém metabolismu ve spojeni
s inzulinovou rezistenci vedou k zdvaznym problémlim v dospélosti, které mohou vést
az k metabolickému syndromu. Metabolicky syndrom se projevuje vyssi glykémii nalacno,
abdominalni obezitou, vy$§im BMI, vyssi hladinou triacylgycerolli, niz8i hladinou HDL
a vyssim krevnim tlakem. Metabolicky syndrom vede ke komplikacim ob&hového systému,

infarktu myokardu, mozkové mrtvici. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 112-122)

Se svou postavou jsou spokojeny déti vétSinou do 8. az 10. roku zivota. S nastupem
puberty ptichdzi také Casto nespokojenost se svou postavou. Zalezi vzdy na osobnosti
jednotlivce a rozhoduje zde mnoho faktorii. Napf. i to, jak postavu ditéte hodnoti jeho matka,
jaky je dité typ osobnosti (flegmatik, cholerik, sangvinik, melancholik), nebo zda se jedna
0 introverta a extroverta. Dilezita je také motivace (¢lovek ji, protoze ho k tomu vede pud
hladu), emocionalita (emoc¢ni problémy, na které dit¢ nestaci, fesi jidlem), volni stranka
osobnosti (Casto se lidé domnivaji, Ze obézni jedinec mé slabou vili a za obezitu si mize

sam), sociabilita a dalsi. (Frankova, Pafizkova, Malichova, a kol. 2015, s. 140)

Existuji tfi kriticka obdobi, kdy se formuje postoj k vlastnimu télesnému schématu.

U nejmensich déti je dulezity postoj jejich rodica, protoze dit¢ mladsi Ctyt let jesté nerozumi,
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co to znamena, Ze je nckdo tlusty. Druhym kritickym obdobim je ptfechod ze Skolky
na zakladni Skolu. Zde dochazi k urcitému rozcesti, kde se bud’ déti vydaji cestou, kterd vede
k obezité, k anorexii, nebo se vydaji po cesté, kde se ani nepiejidaji, ani dobrovolné
nehladovéji. Tieti kritické obdobi pfichazi s nastupem puberty. (Frankova, Pafizkova,

Malichova, a kol. 2015, s. 140)

Mezi nejcastéjsi problémy spojené s nadvahou patii deprese. ,, Nékdo je zcela smiren
se svymi télesnymi proporcemi a nedéla si s nimi starosti, jiny se tim trdpi a upadad
do depresi. “ (Frankova, Pafizkova, Malichov4, a kol. 2015, s. 140) Casto se jedna o ptipad,
kdy dité¢ s nadvahou nema psychicky problém, ale pokud se objevi, nadvéha se proménuje
v obezitu. Deprese muze byt zptisobena tim, Ze se dité trapi pro svoji nadvahu. Pfedev§im
divky poté tesi své zklamani pomoci riznych dietnich opatfeni, ktera, kdyz selzou, vedou

K pocitim osamélosti, smutku, zklamani sebe sama. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 182)

Lidé s obezitou se ¢asto strani spole¢enskych udalosti. Casto se u nich vyskytuje
socialni deprivace. U déti s nadvahou se setkdvame s posméchem spoluzakii a Skadlenim,
které vede Casto az k mySlenkdm na sebevrazdu. Déti s nadvdhou ve Skole patii k méné
oblibenym jedincim v tfidnim kolektivu. Pokud nejsou piimo objekty Sikany ve tiidé,
piebiraji Casto nazory svych spoluzakii o sobé samém a dochazi tak k pocitiim ménécennosti.
Velké trauma pro déti je télesnd vychova, kde nestaci ostatnim. Dité s nadvahou
je nemotorné a ucitelé télocviku Casto misto podpory, kterou by méli témto détem
poskytnout, zad€lavaji svym piistupem na jejich celozivotni odpor k jakémukoliv sportu.

(Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 183)

Existuje 1 vztah mezi nadvdhou a obezitou ditéte a zhorSenym vykonem ve Skole.
To se promité i1 do Skolni dochazky, kdy v porovnani s celkovou populaci maji obézni déti

vice absenci ve $kole. (Pafizkova, Lisa, et al. 2007, s. 183)
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3  Spravna (zdrava) vyziva

., V definici Svetové zdravotnické organizace (SZO) je zdravi chapano jako vyvazeny stav
telesné, dusevni a socialni pohody. Mezi cinitele, které utvareji a oviliviuji zdravi, patii
predevsim zpiisob Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahii, kvalita

Zivotniho prostiedi. “ (Celedova, Cevela 2010, s. 8)

Soucasti zdravotné preventivniho chovani kazdého cClovéka je 1 zdrava vyziva.
., Spravna vyziva je takova vyziva, ktera télu zajisti pravidelny a dostatecny prisun energie
a zivin, které jsou duleZité pro zdravy rist a vyvoj organismu, a tim slouzi k udrzeni dobré

kondice po cely Zivot. *“ (Muzik 2007, s. 10)

Pokud nase t€lo nepfijima dostatek latek, které potiebuje, ptichazeji problémy.
Z nedostatku vapniku v téle se ndm lamou kosti a kazi zuby. Kdyz télo trpi nedostatkem
jodu, mize dojit k poSkozeni plodu u téhotnych Zen. JestliZze neptijimame dostatek Zeleza,
objevi se problémy s chudokrevnosti. Nas jidelnicek by mél mit proto idedlni pomér mezi
pfijmem bilkovin, sacharidi, tukl a zarovenn by mél byt bohaty na vitaminy a mineraly.

Strava by méla byt pestra a pravidelna. (Muzik 2007, s. 9)

Se spravnym piijmem energie se poji také jeji vydej. V souvislosti s vyzivou je velice
dualezity celkovy zplsob Zivota, tedy nejenom to, jak se stravujeme, ale také jakou mame
pohybovou aktivitu, hygienické navyky, dostate¢ny spanek a jak dokazeme odpocivat

a zvladat kazdodenni stres. (Muzik 2007, s. 9)

Spravna vyziva je tedy zpisob stravovani, kdy nejenom jime vse, co télu prospiva,
Vv dostatecné mife, ale zaroven dbame na dodrZovani jednoduché rovnice, kdy pfijem energie

se rovna jejimu vydeji. (Muzik 2007, s. 12)

3.1 Skladba jidelni¢ku

Pokud si chceme sami sestavit spravny jidelni¢ek, pomtuze nam graficky znazornéna
vyzivova pyramida. Pojeti vyzivové pyramidy se miize liSit podle toho, jaka vstupni kritéria
byla pfi jejim sestavovani brana v potaz. Dale je pracovano s vyzivovou pyramidou, ktera
byla vydana Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky. Vyzivova pyramida je ¢lenéna
do Ctyt pater a je rozdé€lena na Sest skupin potravin. U kazdé skupiny je definovano, kolik

porci denné od kazdé je vhodné snist. (Celedova, Cevela 2010, s. 55)
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., Zastoupeni jednotlivych potravin by mélo byt nasledujici:

1) zdkladem jsou obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo;

2) Ve druhém patre pyramidy se nachdzi ovoce a zelenina,

3) treti patro pyramidy obsahuje mlécné vyrobky, ryby, maso, vejce, dritbez, lusténiny;
4) ve ¢tvrtém patie pyramidy se objevuje sul, tuky, cukry* (Muzik 2007, s. 56)

Obrazek 7: Vyzivova pyramida

SO, tuky, cukry: 0-2 porce
miéEné vyrobky: 2-3 porce

Migko,
Ryby, maso, dribeZ, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porcs
Oblloviny, ry2e, téstoviny, pedivo: 3-8 porcl

Sal, tuky, cukry
Jadna poroe — cukr (10 g), uk (10 @)

dg!“ J.angom-muo Mawmma,mnm
oW BtAvy borivek, skdania nefedénéd ovocné &ta

Jodnapom?z.i qulcchlebg.(eoog). 1 rohifk & houska, 1 miska
ovocnych vibéek nebo mish, 1 kopacek vafend ryZe & vafenych
tastovin (125 g)

Zdroj: http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/vyvazena-strava/Potravinova-pyramida---navod-

na-zdravy-zivotni-styl s638x7938.html

Skladba jidelnicku ditéte v mlad$im Skolnim veéku vychazi v prvni fad€ z obecnych
doporuceni popsanych vyse. Idealni pomér zivin se dé€li mezi bilkoviny (15 az 20 %), tuky

(25 az 30 %) a cukry (50 az 55 %). (Celedova, Cevela 2010, s. 57)

Bilkoviny jsou nezbytny stavebni material v obdobi ristu a pfi obnové bunék.
V ptipadé potieby slouzi jako zdroj energie. Tuky jsou hlavnim zdrojem energie a zastavaji
Vv t¢le mnoho dilezitych funkci. Tuk je nepostradatelny pii vstiebavani vitamind (A, D, E,

K), které jsou rozpustné pouze v tucich, a ma vyznam pii tvorbé hormont v lidském téle.
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Cukry jsou pro spravnou funkci mozku stejné dulezité jako kyslik. Bez kysliku a bez glukozy

buniky mozku rychle zanikaji. (Franikova, Patizkova, Malichova 2013, s. 31, 35, 38)

Nezastupitelnou roli hraje v jidelnicku ditéte i voda. T¢lo ditéte v mladSim skolnim
veku potiebuje denné 40 mililitrt na kilogram télesné hmotnosti. Celkove je potieba vody
zdaleka nejvétsi ve vztahu k télesné hmotnosti pravé v tomto véku. (Celedova, Cevela 2010,

s. 60; Machova, Kubatova, a kol. 2009, s. 28)

Vzhledem ke skladbé jidelnicku se déti v mlad$im Skolnim véku Casto dopoustéji
nékolika zasadnich chyb. Z celostatniho dotaznikového Setfeni provadéného mezi détmi
vyplynulo, Ze mezi nejvetsi problémy patii piiliSné zatazovani sladkosti a suSenek
do jidelni¢ku. Druhym problémem je ¢asta konzumace smazenych pokrmu a hned na tietim
misté se objevil problém s nedostateCnym piijmem neslazenych tekutin a nedostatkem

denniho pfijmu ovoce a zeleniny. (Marinov, et al. 2011, s. 63)

3.2 Pravidelnost prijmu potravy a kultura stolovani

Déti v mlad§$im Skolnim veéku cCasto doma nesnidaji, jedi pfi pusténé televizi, mezi
jednotlivymi jidly jedi pochutiny a také je jedi pfi hie. (Marinov, et al. 2011, s. 63) Proto
si v této podkapitole popiseme, jak by mél v idealnim piipadé vypadat jidelni¢ek déti
vV mlads$im Skolnim véku a ¢emu bychom se pfi jidle méli vyvarovat, abychom déti ochranili
pted nezadoucimi jidelnimi navyky.

JidelniCek déti v mladSim Skolnim véku by mél zahrnovat pét jidel denné — snidani,
jidel, nebot tonizuje travici trakt a rozbiha energeticky systém. M¢la by tvofit 20 az 25 %
denniho energetického piijmu. Snidané¢ by méla byt pro déti lakadlem (barva, viing, chut’)
a neméla by spliiovat pouze kritéria spravné skladby. Dopoledni svac¢ina by neméla ptekrocit
10 az 15 % denniho energetického piijmu. Svafina by méla byt leh¢i, aby se déti mohly
soustiedit na ¢innosti, které po ni nasleduji. Obédy maji déti v mladSim Skolnim veku Casto
zafizené ve Skolni jidelné, ktera by meéla byt garantem stravy raciondlni (skladbou
I obsahem). Z hlediska denniho energetického piijmu by mél obéd pokryvat 30 az 35 %.
Obéd by mél obsahovat vyvazeny pomér vSech zakladnich slozek. Odpoledni svacina by
méla tvofit 10 % denniho energetického ptijmu. Vecete by méla byt stmelujici udalosti pro
celou rodinu, kdy se vSichni po celém dnu vidi. Dit¢ by melo pomahat s ptipravou vecete.

U vecefe by se mélo dbat na pomalé tempo, nenuceni ditéte k dojidani, pokud je syto.
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V mistnosti by nemél byt ruSivy element, kterym je napfi. televize. Idealné¢ by dité¢ mélo

vecefet alespon 3 hodiny pied tim, nez ptjde spat. (Marinov, et al. 2011, s. 89-95)

3.3 Spravna vyziva jako prevence obezity u déti v mladSim Skolnim
véku

Dostate¢na prevence je vzdy lepsi nez pozdéjsi feseni jiz vzniklého problému. Prevence se
snazi o snizeni vlivu rizikovych faktort, které ptisobi na jednotlivce i celé skupiny. Prevenci
posilujeme plnou télesnou, dusevni a socialni pohodu a zvySujeme odolnost jedince.
a pe€uje o své zdravi. Neméné dilezitym faktorem jsou ekonomické a socidlni podminky,

které jsou pro ¢lovéka v dané zemi vytvoreny. (Machova, Kubatova, a kol. 2009, s. 14)

Garantem $kolské prevence rizikového chovani, kam patii i prevence obezity jako
jedné z poruch zaclenéné do skupiny poruch pfijmu potravy, je Ministerstvo Skolstvi,
mladeZe a t&lovychovy. MSMT (2013) v Ndrodni strategii primdrni prevence rizikového
chovani déeti a mladeze na obdobi 2013 — 2018 vyzdvihuje dileZitost volby odpovidajiciho
preventivniho programu pro danou cilovou skupinu a uzptsobeni preventivniho plisobeni
vékovym, demografickym a sociokulturnim charakteristikim a potiebam déti. Cim dfive
S prevenci za¢neme, tim efektivnéjSich vysledkli dosdhneme. Primarni prevence rizikového
chovani u déti se zaméfuje predev§im na predchazeni rozvoje rizik, ktera spadaji hned
do n¢€kolika oblasti. Jednou z nich jsou také poruchy piijmu potravy, kam patii i prevence

obezity.

O obezité jako rizikovém chovani hovoii vykladovy slovnik adiktologie, kde
se dozvidame, Ze se jedna o ,,chovani, které ma negativni dopady na fyzické ci psychické
fungovani ¢lovéka a které je néjakym zpiisobem ohrozujici i pro jeho okoli. “ (Miovsky, a kol.
2015b, s. 161) Mezi formy rizikového chovani jsou fazeny nezdravé stravovaci navyky
a nedostatecnd nebo nadmérnd pohybova aktivita. Plati, ze déti, které se zapojuji do jedné
z forem rizikového chovani, obvykle sviij repertoar rozsifuji 1 o dalsi formy, které jsou
dostupné v prostiedi, ve kterém Zziji. ,, Mezi faktory ovliviiujici rozvoj rizikového chovani
a dispozice k takovému chovani zarazujeme subjektivni percepci a hodnoceni socidlniho
prostiedi, zejména vaimani a hodnoceni vztahu s druhymi lidmi, modely chovani u blizkych

osob, vnimand kontrola ze strany rodicui a prdtel. *“ (Miovsky, a kol. 2015b, s. 164)
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Cilem prevence obezity je zamezit rizikovym vzorcim chovani ve vztahu k pfijmu
potravy tak, aby se nevyskytovaly dal§i komplikace (zdravotni, socialni, psychologické).
Prevenci obezity bychom méli chapat v SirSim kontextu, pod ktery spada také potieba
zdravého, vyvazeného zivotniho stylu a zivotospravy od ran¢ho véku ditéte. Uvedu zde nyni
nekolik ptikladi toho, jaké znalosti, dovednosti a kompetence by si mélo dité¢ v mladSim
Skolnim véku osvojit, aby se piipadnym budoucim problémtim se vznikem obezity vyhnulo.
(Miovsky, a kol. 2015a)

Znalosti — dit¢ v mlad$im Skolnim v€éku by mélo rozumét konceptu problému
se stravovanim, mé¢lo by chapat vyznam pravidelnosti v pfijmu potravy, mélo by mit
predstavu o tom, jak vypada zdravé jidlo, mé€lo by védét, Ze nekterd jidla je vhodné jist Casté;ji
a jind mén¢, mélo by znat vyhody pravidelného sportovani a mélo by védét, jak ma provadét

jednoduché cviky na protazeni a posileni téla. (Miovsky, a kol. 2015a)

Dovednosti — dit¢ v mlad$im Skolnim véku by si mélo umét piipravit jednoduchou
zdravou svainu, mélo by byt schopné si zorganizovat pravidelny denni rezim
a zivotospravu, mélo by jist v klidu, mélo by dikladné zvykat jidlo, mélo by umét pozadat
své rodice o zvySeni piijmu ovoce a zeleniny, mélo by uplatiiovat své znalosti o zdravé
vyzivé ve vybéru a konzumaci potravin, mé¢lo by umét ocenit vyznam zdravi a dobrého
télesného stavu, mélo by se pravidelné vénovat vybrané télesné aktivité nebo se realizovat

Vv zajmové sportovni ¢innosti. (Miovsky, a kol. 2015a)

Kompetence — dité¢ v mladsim Skolnim veéku by mélo byt schopno jist pravidelné
a v klidu, mélo by aplikovat osvojené znalosti, postoje a dovednosti ve vztahu ke konzumaci
dostate¢ného mnozstvi ovoce a zeleniny a piijmu tekutin, mélo by preferovat Cerstvou
a vyvazenou stravu, mélo by mit kladny postoj ke svému zdravi a télesnému vzhledu, mélo
by byt schopno vnimat a ocenit hodnotu fyzického a psychického zdravi, mélo by aplikovat
ziskané znalosti, dovednosti a postoje ve vztahu ke sportu, mélo by byt schopné pravidelné

cvidit a mit dostatek pohybu na Cerstvém vzduchu. (Miovsky, a kol. 2015a)

ProtoZe je prevence obezity aktuilnim tématem, bylo v poslednich desetiletich
pfedstaveno mnoho zajimavych preventivnich programi, které se zamétovaly na détskou
obezitu. VétSinou se v nich klade diraz nejenom na znalosti o vyzive, ale také na dostatek
pohybové aktivity. V Ceské republice je prevence obezity soudasti povinného vzdélavani
Vv zékladnich Skolach, kdy je v rdimcovém vzdélavacim programu zatazena vzdélavaci oblast
Clovék a zdravi, ktera se &leni na Vychovu ke zdravi a Télesnou vychovu. (Fraiikova,

Patizkova, Malichova 2013, s. 217) Cilem vychovy ke zdravi a télesné vychovy je rozvoj
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a ochrana naSeho zdravi ve sloZce socialni, psychické a fyzické. Pro prevenci obezity jsou
dualezité predevsim cile ,, poznavani zdravi jako diilezité hodnoty v kontextu dalsich Zivotnich
hodnot*“, ,, pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody
a,,chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného
prredpokladu vybéru profesni drahy, partnerii, spolecenskych cinnosti atd. (MSMT 2016,
s. 92)

Skoly mohou participovat na projektu Zdravd skola (resp. Skola podporujici zdravi).
Ptinos ucasti Skoly v takovém projektu, ve vztahu k prevenci obezity, tkvi v tom, ze
., program sdruzuje Skoly, pro které zdravi neznamenda jen nepritomnost nemoci, ale vnimaji
Jjej jako vysledek vzajemné puisobicich faktorii bio — pSycho — socidlnich, tzv. holistické pojeti
zdravi, které odpovida i pojeti WHO. Koordindtorem a garantem programu SPZ v Ceské
republice je Statni zdravotni vistav (SZU) se sidlem v Praze. Nérodni sit programu Skola
podporujici zdravi v CR je zdroveri jednim ze 43 clenii evropské sité Schools for Health

in Europe (SHE), kterd ma v Evropé tradici od roku 1992. (Boudova, a kol. 2015)

Skoly mohou jako soust prevence obezity vyuzit také program Pyramiddcek, ktery
je ur€en pro 1. az 3. rocnik a 4. az 5. ro¢nik zdkladni Skoly. Program je plny her a déti si tak
snadno zapamatuji zékladni pravidla spravné vyzivy. Déti se u¢i rozdélovat potraviny podle
energetické hodnoty a uc¢i se novym pohybovym hram. Ucitelé se snadno zorientuji
Vv programu, ktery je volné pfistupny na internetu spolecné s pracovnimi listy, a déti

se hravou formou uci o spravné vyzivé. (Pyramidacek nedat.)

Jako posledni zde zminim preventivni projekt Zdrava 5, ktery je urceny zakim
prvniho stupné zakladni $koly. Zabavnou formou se déti u¢i mit dobry vztah k ovoci
a zelenin¢€. Program na svych internetovych strankach nabizi voln¢ dostupné materialy, které

jsou rozdéleny podle véku déti na 1. a 2. ro¢nik a 3. a 4. Ro¢nik. (Zdrava pétka 2016)
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4 Volny ¢as

., Volny cas je casti lidského zivota mimo cas pracovni (navstéva skoly a pracovni proces)
atzv. cas vazany, ktery zahrnuje biofyziologické potreby cloveka (spanek, jidlo, osobni
hygiena), chod rodiny, provoz domdcnosti, péci o déti, dojizdeni za praci a dalsi nutné
mimopracovni povinnosti. Volny cas je dobou, kterou ma clovek k dispozici pro cinnosti
sebeurcujici a sebevytvarejici. “ (Hajek, Hotbauer, Pavkova 2011, s. 10) Pod pojmem volny
Cas si miizeme piedstavit ¢as, ktery nemusime travit povinnostmi a praci, ale kdy si svobodné
muzeme vybrat aktivity, které nds bavi. Patfi sem odpocinek, rekreace, zabava, zdjmové

¢innosti, zajmové vzdélavani a dalsi aktivity.

Volny ¢as je v dneSni dob¢ soucasti zivota kazdého z nés. Nezalezi na tom, v jaké
zivotni fazi se nachdzime nebo zjakého socidlniho prostfedi pochazime. Pedagogika
volného Casu tak nabyvd na vyznamu v rozvoji, vychové a vzdelavani déti. (Hajek,

Hofbauer, Pavkova 2010, s. 6)

Vychova a vzdélavani ve volném case poskytuji pedagoglim volného ¢asu moznost
nendsilné na deti pasobit tak, aby z déti vyrostly vyrovnané bytosti, které uméji dobie
zachézet se svym volnym ¢asem, vazi si ho a vnimaji ho jako vyznamnou hodnotu. Tyto
cile, které si pedagogové volného Casu kladou, se daji rozvést do mnoha konkrétnéjsich cild,

mezi které miizeme zatadit tieba i prevenci obezity.

(24

V této kapitole se zaméfim na to, jak volnocasové aktivity déti ovliviiuji, nebo mohou
ovliviiovat, prevenci obezity ve vztahu ke zdravé vyzivé. Nejprve se seznamime s funkcemi
volného Casu, dale s institucemi, které organizuji volny ¢as déti, a nakonec se dozvime

0 mozZnostech prevence ve volném Case déti.

4.1 Funkce volného Casu

Vychova a vzdélavani ve volném case maji sva specifika, kterd se projevuji i ve funkcich
které volny ¢as napliuje. Mezi zakladni funkce volného Casu patii funkce vychovné-

vzdélavaci, zdravotni, socidlni a preventivni. (Hajek, Hofbauer, Pavkova 2011, s. 72)

Sifeji vymezuje funkce volného ¢asu Opaschowski (in Hajek, Hofbauer, Pavkova

2011, s. 10-11):

e , Rekreace (zotaveni, uvolnéeni)
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o Kompenzace (odstranovani zklamani a frustraci)

o Vychova a dalsi vzdelavani (uceni o svobodé a ve svobode, socidlni uceni)

o Kontemplace (hledani smyslu zivota a jeho duchovni vystavby)

o  Komunikace (socidlni kontakt a partnerstvi)

e Participace (angazovani se na vyvoji spolecnosti)

e [Integrace (stabilizace Zivota rodiny a vriistani do spolecenskych organismii)

o FEnkulturace (kulturni rozvoj sebe samého, Kreativita v umeéni, sportu, v technickych

a dalsich ¢innostech).

V bakalarské praci se zajimam piedevSim o funkci zdravotni. Funkce zdravotni
podporuje zdravy télesny, duSevni i socidlni vyvoj. Obecné se tato funkce zabyva hned
nckolika aspekty, jako je usmérnovani reZzimu dne tak, aby odpovidal individualnim
potifebam ditéte. To je zajisténo predevsim stfidanim ¢innosti rizného charakteru (prace,
odpocinek, duSevni a télesné Cinnosti, rtizné typy aktivit). (Hajek, Hofbauer, Pavkova 2011,
s. 73) Obvzlast’ velky vyznam ma poskytovani ptilezitosti pro pohyb déti venku. (Pavkova,
et al. 2008, s. 40) Dale hraje svou roli vedeni déti a mladeze ke zdravému stravovani. Toho
dosahujeme tak, ze upevilujeme zdravé stravovaci navyky. Zdravé stravovaci navyky
muizeme spravnym vychovnym ptisobenim v détech rozvijet i ve volnocasovych zatizenich.
Pokud se jedna naptiklad o druzinu, kde déti svaci, nabaddme je k pomalej$imu tempu pfi
jidle, nenutime je spéchat atp. SnaZime se vytvofit piijemnou atmosféru pfi jidle. Pokud
nékteré z déti vykazuje nevhodné stravovaci navyky, snazime se vhodnym ptistupem o jejich

zménu. (Hajek, Hofbauer, Pavkova 2011, s. 73)

Vedle funkce zdravotni je pro bakalaiskou praci dilezita také funkce preventivni.
Ve skolskych volnocasovych =zafizenich se doporu€uje pracovat vétSinou formou
nespecifické primarni prevence. Cilem plisobeni v oblasti prevence je piedchazet
problémim, které mohou z nespravnych navykil a rizikového chovani vyplyvat. (H4jek,

Hofbauer, Pavkova 2011, s. 74)

4.2 Volnocéasové instituce

Ve volném case poskytuje své sluzby mnoho skolskych zatizeni. Jedna se naptiklad o Skolni

druziny, Skolni kluby, stfediska volného ¢asu, domovy mladeze, détské domovy a dalsi
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zafizeni. Mezi subjekty, které participuji na volném case déti, fadime zékladni umélecké
Skoly, sdruzeni a spolky (napf. Junak, Pionyr), télovychovné a sportovni organizace,
cirkevni a ndbozenské spolecnosti atd. Obsah vychovy a vzdélavani ve volném case je
odlisny v riznych typech zafizeni. Pedagogové volného Casu maji vcelku volnost pii
stanovovani obsahu, a to umoziuje uplatfiovat jejich vlastni iniciativu v mnoha smérech.
Neznamend to, ze pedagog volného ¢asu nedba na zdkladni pedagogicko-psychologicka
doporuceni, pravé naopak. Vychova a vzdélavani ve volném case jsou piredevsim
0 ¢innostech. Pedagog volného Casu pii téchto cCinnostech vyuziva rtzné vychovneé-

vzdélavaci metody. (Pavkova, et al. 2008, s. 12)

Vztah mezi vychovavanym a vychovavajicim je ve volno¢asovych institucich
mnohem mén¢€ formalni nez ve Skole. Miize vzniknout vztah, ktery je nendsilné fizeny,
a vzajemna komunikace, ktera ma specifickou podobu. Rizeni déti pedagogem volného &asu
je nenasilné, citlivé az kamaradské a hodnoceni déti probiha vétSinou slovné. (Pavkova, et

al. 2008, s. 10)

Protoze se v bakalafské praci zabyvam uplatiovanim preventivnich postupt
ve kolni druzing, zamé¥im se v dal§im popisu na tuto volno¢asovou instituci. Skolni druzina
je uréena pro zaky prvniho stupné zakladni skoly. Maximalni pocet déti v jednom oddéleni
je 30 na jednoho pedagoga. Pocet déti na jednoho pedagoga se da upravit podle ¢innosti,
kterou déti s pedagogem vykonavaji. Pokud jde o ¢innost naro¢nou, pedagog pracuje
s niz8im poctem déti, nebo se navysi pocet pedagogt tak, aby byl schopen mit situaci pod
kontrolou. Skolni druZina je v provozu predevsim v té &asti roku, kdy maji déti vyuéovani.
Déti obvykle dochéazeji do druziny pted zahajenim vyucovani a po jeho skonceni. (Hajek,

Hofbauer, Pavkova 2011, s. 146)

Skolni druzina miize hrat dileZitou roli v prevenci obezity, protoZe je schopna
nenasilné plsobit na vychovu déti ke zdravi. Déti navstévuji Skolni druZinu vétSinou
odpoledne po obé&dg, Casto si ov§em nosi z domova odpoledni sva¢inu. Pfi této piilezitosti
je mozné ovliviiovat chovani déti a vést je ke spravnému zpusobu stravovani. Vzhledem
K volngjsimu programu ve $kolni druziné lze vymyslet program pro déti tak, abychom je
chranili pfed moznymi néasledky nezdravého zplsobu stravovani a seznamili je se zdsadami
zdravé vyzivy. Vyznamnou roli v prevenci obezity ve Skolnich druzinach hraje pohyb. Déti

ve Skolni druzing Casto travi ¢as venku na Skolnim hfisti, na louce nebo na prochdzkach.

Prevence obezity ve Skolni druzin€ mé i své limity. Déti odchazeji odpoledne domi

v raznych Casech. Pokud vychovatelka vymysli preventivni program, v némz na sebe
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jednotlivé ¢asti navazuji, nemize pocitat s tim, ze se ho budou ucastnit pokazdé vSechny
déti. Muze se dokonce stat, ze dil¢i informace budou déti demotivovat a nebudou se chtit,
poté, co zameskaly néjakou ¢ast, aktivit dale ucastnit. Princip dobrovolné ucasti na aktivitach
ve Skolni druziné je nezbytné dodrzovat, a tak se mtize stat, ze se preventivniho programu
bude ucastnit jen nékolik déti, které chodi do druziny pravideln€, o program maji zajem

arodice je vyzvedavaji az v pozdnich odpolednich hodinach.

4.3 Prevence obezity ve volném ¢ase

Rizikovych faktort, které mohou vést k obezité, je vice. Nekteré nejsou pedagogem volného
casu ovlivnitelné (genetické faktory, prenatalni vyvoj), jiné ovlivnit alespoii z ¢asti miizeme
(vyziva, pohyb). VétSinou se na vzniku obezity podili vice faktorii a vlivli najednou. Mezi
rizikové faktory fadime nespravnou vyzivu, nedostatecnou pohybovou aktivitu, genetické
faktory, nevhodné prostiedi, ve kterém se jedinec vyskytuje, psychologické faktory,

nezadouci vliv rodiny a dalsi. (Aldhoon Hainerova 2009, s. 31)

Prevenci rozliSujeme na primarni, sekundarni a terciarni. Primarni prevence obezity
se tyka obdobi, kdy nemoc jest¢ nepropukla. Jejim cilem je zabranit vzniku onemocnéni.
SnaZzime se zabranit plisobeni rizikovych faktori a podpofit aktivity, které zdravi jedince

posiluji. (Machova, Kubatova, a kol. 2009, s. 15)

Sekundarni prevence sleduje jednotlivce nebo skupiny déti, které maji vyssi vyskyt
rizikovych faktorG. Mezi tyto faktory patii chovani, interakce v rodin€é, komunikace
s vrstevniky a jiné. (Frankova, Patizkova, Malichova 2013, s. 209) Soucasti sekundarni
prevence jsou preventivni prohlidky u lékate, které maji podchytit negativni vyvoj u ditéte

a zabranit rozvoji raného stadia nemoci. (Machova, Kubatova, a kol. 2009, s. 15)

Terciarni prevence se zaméfuje na prevenci nasledk obezity, které by vedly
Kk invalidité a imobilité ditéte. Terciarni prevence se snazi zmirnit nasledky nemoci a jeji
pracovni a socialni dasledky tak, aby se co nejdéle udrzela kvalita Zivota jedince. (Machova,

Kubatova, a kol. 2009, s. 15)

V rdmci primarni prevence dale rozliSujeme prevenci specifickou a nespecifickou.
Do nespecifické prevence patii vSechny cinnosti, které podporuji rozvoj harmonické

osobnosti, zdravého zplsobu Zivota a osvojeni si pozitivniho socialniho chovani. Specificka
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prevence se zamétuje na konkrétni rizikové chovani (v ptipad¢ bakaléatské prace se jedna o

chovani vedouci k obezit¢).

V bakaldiské praci se zajimam piedevSim o primarni specifickou vSeobecnou
prevenci. Preventivni program, ktery budu realizovat, je sestaven pro déti navstévujici Skolni
druzinu bez ohledu na podminky, ve kterych déti ziji, a na jejich dosavadni stravovaci
navyky. Preventivni program je zaméien na prevenci obezity skrze podporu zdravého
zpusobu stravovani déti, které jesté problémy s obezitou nemaji. Preventivni program se
snazi zvysit kvalitu osobni kultury déti, zlepSit nebo pozitivné ovlivnit jejich mysleni,

chovani a postoje vzhledem ke zdravému zpusobu Zivota. (Spousta, et al. 1998, s. 9)
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5  Navrh preventivniho programu

Preventivni program pro déti je rozdélen do Sesti lekcei. Déti se dozvédi o zasadach spravného
stravovani a o vyzivovém talifi, coz by jim mélo napomoci v budoucnu v piedchazeni vzniku
obezity. Program bude hravy, zabavny a zarovenl naucny. Dale pomiize malé Skolaky
motivovat k zamysleni se nad tim, co je to spravna vyziva. Bude sestaven z nékolika zdroji
a projekt, mezi které patii napf. program Statniho zdravotniho tGstavu Ceské republiky,
program Zdrava 5, program Vim, co jim, program VSech pét pohromad¢ a program

Pyramida vyzivy.

, VyzZiva je vyzmamnym faktorem ovliviiujicim zdravi clovéka. Postoje k jidlu
zdravym nutricnim navykum, je Sance, ze se bude clovek po cely Zivot chovat ke svemu zdravi
odpovédnéji. Zasadni ulohu v tomto procesu hraje rodina, zdroven vsak miize stravovaci
navyky deéti vyznamné ovlivnit i Skola a druzina. Proto je vychova ke zdravé vyzivé soucadsti

ramcovych vzdélavacich programii. ““ (Maréad 2008)

5.1 Lekce 1 - Jime pravidelné a pestie

Cile: Dité popiSe, z ¢eho se sklada jeho jidelnicek. Dité si sestavi vyzivovy talif. Dité

identifikuje rozdily mezi optimalnim vyZivovym talifem a svym vyZivovym talifem.

Pomiicky: ¢tvrtky s péti predkreslenymi talifi (pro kazdeé dit€ jedna ctvrtka), kreslici potieby
(pastelky, voskovky, fixy), velké papirové talite (pro kazdou trojici jeden talif), obrazky

S potravinami
Cas: 55 minut (+ 5 minut rezerva)

Uvod (10 minut): Lektor zahaji setkani s détmi: , Jak se jmenujete? Jaké je vase

vevr

Aktivita 1 — Jime pétkrat denné (20 minut): Lektor rozda détem piipravené ¢tvrtky s péti
naértnutymi talifi a pta se déti: ,, Vzpomenes si, co jsi mél/a véera cely den k jidlu? “ Lektor
necha deti fict, co je napada. Nasledné lektor instruuje déti: ,, Kazdy dostal ctvrtku s péti
nakreslenymi taliri. Do prvniho talife nakresli, co jsi mél/a vcéera k snidani, do druhého
talire, co jsi mél/a véera k dopoledni svacine, do tretiho talire, co jsi mél/a véera k obédu,

do ctvrtéeho talire, co jsi mél/a véera k odpoledni svaciné, a do patého talire, co jsi mél/a
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véera k veceri. “ Lektor prochazi mezi détmi a ujistuje se o pochopeni zadani détmi. Pokud

dité nevi, co ma délat, lektor s nim projde zadani ukolu.

Aktivita 2 — Zdravy talii (15 minut): Lektor ndhodné rozd€li déti do trojic (napf.

rozpocitanim nebo losovanim). Kazda trojice dostane velky papirovy talif. Talif je rozdélen

na Ctyfi vysece a ma uprostied kruhovy prostor. Lektor sdéli détem, aby na talii polozily

obrazky potravin tak, aby jim cely den ve stravovani nic nechybélo.

Zavér (10 minut): Na zavér lekce lektor détem ukaze vyzivovy talit a vede déti ke

srovnavani optimalniho vyzivového talife s tim, co vyrobily déti. DéEti popisuji nalezené

rozdily, pfedevsim co jim na jejich talifi chybi a co jim tam piebyva. U takto nalezenych

rozdila se lektor déti pta, v ¢em je pro n¢ dilezité to, co jim na talifi chybi.

Obrazek 8: Zdravy taliF!
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Zdroj: https://media2.prozeny.cz/images/articles/4/4/2/37244/in-

content/content/faf638fa9f4859a6b06545a5737fdf44/Margit-letak A4 dub2013 CZ.jpg

1 Metodu zdravého talite v Ceské republice zavedla a propaguje PharmDr. Margit Slimakova s cilem zménit
zastaraly pohled vyzivové pyramidy. Zakladem je zménit format prakticky obtizné pouzitelné pyramidy na
talif. Ve zdravém talifi jsou obsazeny potraviny, které poskytuji vSechny potiebné makro i mikro Ziviny.

(Slimékova 2012)
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5.2 Lekce 2 — Obiloviny

Cile: Dit¢ vyjmenuje rizné druhy peciva. Dité urci, jaké potraviny (pe€ivo) se vyrabéji
z jaké mouky. Dité rozumi, Ze kvalita peciva je dana jeho sloZzenim a nikoli vzhledem. Dité

rozumi, Ze pe¢ivo z celozrnné mouky je pro ¢lovéka vhodnéjsi nez pecivo z bilé mouky.

Pomiicky: pytliky s riznymi typy mouky (hladkd, polohrubda, hrubd, celozrnnd), obrazky
S potravinami (které se vyrab&ji z mouky), papiry na malovani smajliki, kreslici potieby,

obrazky s riznymi druhy peciva (lektor zna nazev a piiblizné sloZeni)
Cas: 55 minut (+ 5 minut rezerva)

Uvod (5 minut): Lektor rozestavi zidle do kruhu tak, aby na sebe viechny déti vidély. Déti
se posadi na zidle. Lektor zahdji setkdni s détmi: ,,Jak samy vidite, dnes se budeme vénovat
mouce, vyrobkiim z mouky a obilovinam. Jaky je vas nejoblibenéjsi vyrobek, ktery si miZete

zakoupit v pekarstvi? “ Lektor necha détem prostor vyjadrit se.

Aktivita 1 — Pomazanka se maZe na ... (5 minut): Lektor polozi otazku: ,,Jaké slovo vas
napadne, kdyz se vas zeptam na otdzku — Na co si miizeme namazat pomazanku? “ Lektor da
détem prostor na odpovédi, a nakonec shrne napady, se kterymi déti pfisly. Pokud néjaké
dité¢ nerozumi nékterému slovu, lektor mu ho spole¢né s détmi vysvétli, aby vSechny déti

rozumély vSem slovim.

Aktivita 2 — Poznej mouku po hmatu (20 minut): Lektor instruuje déti, aby zaviely oci.
Postupné déti noti ruku do pytlikti s moukami a hadaji, kterd mouka je ktera. Je dulezité, aby
se celd skupina shodla na tom, v kterém pytliku je jakd mouka. Kdyz se tak stane, lektor
zopakuje, na Cem se déti shodly. Lektor da détem obrazky s rliznymi potravinami
vyrobenymi z mouky. Dé&ti maji za kol pfifadit ke kazdé mouce potravinu, kterad se z té
které¢ mouky vyrabi. Jakmile je ukol hotov, vyzve lektor déti, aby si prohlédly, co se podle
nich z jaké mouky vyrabi. Nasledné lektor détem sdéli, Zze z hlediska pfijmu energie je pro
lidské té€lo vyhodné konzumovat spiSe vyrobky z celozrnné mouky nez z mouky hladkeé,
polohrubé a hrubé. Lektor znovu vyzve déti, aby si prohlédly vysledek tkolu a zhodnotily,
kolik potravin pritadily k hladké, polohrubé a hrubé mouce spole¢né a kolik potravin
ptifadily k celozrnné mouce. V piipad¢, ze je potravin u celozrnné mouky dostatek, lektor
zdarazni, ze je dobfe, ze si déti mohou vybrat z tolika moznosti potravin vyrobenych
z celozrnné mouky. Pokud je u celozrnné mouky potravin malo, zac¢ne lektor presouvat
k celozrnné mouce ty obrazky potravin, které k ni patii, aby déti mohly vidét, ze z celozrnné

mouky se vyrabi mnoho potravin a maji tedy na vybeér.
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Aktivita 3 — Poznej petivo podle sloZzeni®> (15 minut): Lektor vyzve déti, aby si na
pfipraveny papir na jednu stranu nakreslily velkého usmévavého smajlika. Poté je vyzve,
aby si papir obratily a na druhou stranu namalovaly velkého zamra¢eného smajlika. Jakmile
lektor zjisti, ze maji déti hotovo, zacne vypravét piibéh: ,, Maminka poslala Terezku do
pekarny nakoupit pecivo. Kdyz Terezka prisla do pekarny, vidéla tam spoustu druhu peciva
a zacala premyslet, jaké pecivo by méela koupit. Umeli byste Terezce poradit, jake pecivo je
pro ni vhodné? Postupne vam budu ukazovat rizné druhy peciva a pomoci smajlika mi
ukazete, jestli je dany druh peciva pro Terezku vhodny (usmévavy smajlik) nebo spise
nevhodny (zamraceny smajlik). Kdyz nebude néco jasné, tak se mé zeptejte.” Lektor
postupné ukazuje obrazky s pecivem a dané pecivo pojmenuje (je vhodné pouzivat nazvy,
které bézn¢ pouzivaji obchodnici, napt. vicezrnny rohlik, slunecnicovy chléb). Lektor vycka,
az vSechny déti ukazou smajlika, kterého vybraly. Poté se déti ptd, pro€ si mysli, Ze dany
druh peciva je pro Terezku vhodny/nevhodny. Lektor vede déti k tomu, ze dulezité je védét,
z ¢eho je pecivo vyrobené. Lektor také odkazuje déti k predesié aktivite, ve které se bavily
o riznych moukach. Pokud déti nevédi, z ¢eho je pecivo vyrobené, vede je lektor k tomu,
jak je mozné slozeni poznat (u balené¢ho peciva je to napsané na obalu, u nebaleného peciva
se ptam prodavacky). Lektor musi byt schopen odpovédét na dotazy déti, z ¢eho se vyrabi
ten ktery druh peciva na obrazku. Na zavér lektor s détmi shrne, které druhy peciva Terezce
doporucily koupit a které ne. Lektor se mize déti zeptat, zda je napadaji jest¢ dalsi druhy
peciva. Pokud ano, mohou déti spole¢né uréovat pomoci smajlikii, zda je to vhodné nebo

spiSe nevhodné pecivo. Nakonec lektor smajliky od déti vybere (budou potieba v Lekci 4).

Zavér (10 minut): Lektor détem podekuje za jejich Gcast. Po aktivité maji déti moznost
ochutnat celozrnné suSenky, které nejsou doslazované rafinovanym cukrem. U kazdého
ditéte (nez dostane suSenku) se lektor ujisti, Ze rozumélo tomu, Ze se ma divat na obal
u vyrobki, protoZe mezi suSenkami Ize nalézt takové, které si obCas miizeme dat bez vycitek.
Na zavér se lektor zepta déti, jak se jim aktivity libily, a upozorni je na to, co se bude dit

PHE.

5.3 Lekce 3 - Ovoce a zelenina

Cile: Dité€ urci druh ovoce a zeleniny pomoci chuti. Dité ur¢i druh ovoce a zeleniny pomoci

zraku. Dité urci, zda se jedna o ovoce nebo zeleninu. Dité vi, kolik je potieba jist kouskil

2 KERNOVA, V., et al., 2012. Vsech pét pohromadé: vychova ke spravné vyzivé déti a mladeze. Liberec:
Venkovsky prostor. ISBN 978-80-903897-7-9.
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ovoce anebo zeleniny za den. Dité popiSe prospé$nost konzumace ovoce a zeleniny pro

¢loveka.

Pomiicky: Satky (na pocet déti), vzorky rizného ovoce pokrajené¢ho na kousky, vzorky

ovoce a zeleniny v kuse, papirové/plastové talife (na jedno pouziti), pexeso s obrazky ovoce
Cas: 60 minut (bez &asové rezervy)

Uvod (5 minut): Lektor se s détmi posadi do kruhu a pté se jich: ,, Kdo z vds md rdd ovoce?
Jaké?* Lektor necha prostor pro odpovédi déti. ,,Kdo z vas ma rad zeleninu? Jakou? *
Lektor da prostor pro odpoveédi déti. ,, Méli jste dneska ovoce nebo zeleninu? Jaké? Jakou?
Lektor da prostor pro odpovédi déti. ,, Kolik kouskit ovoce nebo zeleniny by mél clovek snist
kazdy den? *“ Po odpovédich déti lektor shrne, Ze je potieba snist alespon dva kousky, nejlépe

ale 3 az 4 kousky ovoce ¢i zeleniny kazdy den.

Aktivita 1 — Ochutnavka (15 minut): Lektor si musi dopfedu zjistit, zda maji déti néjakou
potravinovou alergii. Pokud néjaké dité potravinovou alergii trpi, je tfeba dbat zvySené
opatrnosti. Lektor détem zavaze oci a vlozi kazdému zvlast’ do ust kousek ovoce (vzdy stejny
druh). Lektor instruuje déti, aby hned nevykfikly, jaké ovoce ochutnavaji, a nechaly si to
chvili pro sebe. Jakmile maji vSechny déti ovoce v ustech, lektor se pté, co je to za ovoce,

a déti odpovidaji. Takto se to opakuje s dal$imi druhy ovoce a nasledné i se zeleninou.

Aktivita 2 — Druhy ovoce a zeleniny (15 minut): Lektor postupné ukazuje jednotlivé
kousky ovoce a zeleniny a déti maji za ukol fict nazev (lektor je pfipraven i na mozné
obmény nazvl, napt. vyplyvajici z nafeci — Svestky = trnky = kadlatka). Je dobré si ptipravit
jednotlivé druhy ovoce a zeleniny tak, aby nékteré druhy byly ptibuzné (napt. pomeran¢ —
mandarinka — grep — pomelo, citron — limetka, broskev — nektarinka) a aby nékteré druhy
byly détem neznamé (napi. fiky, rambutan, li¢i). Lektor se vyvaruje né&kterych
pretrvavajicich chyb v ur€ovani ovoce a zeleniny (napf. vodni meloun je botanicky zelenina,
rajCata jsou botanicky ovoce). Kdyz jsou vSechny druhy ovoce a zeleniny pojmenovang,
maji déti spoleénymi silami dat ovoce na jednu hromadku a zeleninu na druhou hromadku.
V priubéhu aktivity si lektor s détmi povida o prospé&Snosti konzumace ovoce a zeleniny pro

¢loveka.

Aktivita 3 — Zdravy ¢lovi¢ek (10 minut): Lektor da kazdému ditéti talif a instruuje je:
., Vytvorte si kazdy z kouskit ovoce a zeleniny, které tu mame, zdravého clovicka. “ Poté, co
déti ¢lovicka vytvoii, mizou si ho snist. Opét je tieba davat pozor u déti s potravinovou

alergii.
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Aktivita 4 — Ovocné pexeso (10 minut): Lektor rozdéli nahodnym zpisobem déti na tymy,

které proti sobé& hraji pexeso. Pfi hrani déti opakuji nazvy ovoce.

Zavér (5 minut): Lektor se ujisti pomoci otazek, ze déti znaji prosp€snost konzumace ovoce
a zeleniny pro ¢loveka a ze si zapamatovaly, kolik ovoce a zeleniny je dobré jist kazdy den.

Lektor na zavér informuje déti o tom, co je ¢eka priste.

5.4 Lekce 4 — Bilkoviny (mlé¢né vyrobky, maso, vejce)

Cile: Dité¢ pozna zvirata, ktera davaji mléko. Dit¢ uvede, v ¢em jsou vybrand hospodaiska
zvirata ¢loveku uzitecna. Dité rozumi vyznamu mlécnych vyrobkt pro ¢loveka. Dité urci,

které mlécné vyrobky jsou pro ¢loveéka vhodné a které spiSe nevhodné.

Pomiicky: papiry s obrazky zvifat pro prvni aktivitu (vzdy jeden papir do dvojice), kreslici
potieby, obrazky zvifat pro druhou aktivitu (koza, ovce, slepice, krava, prase, kun, kralik),
smajlici z Lekce 2, obrazky mléénych vyrobki, papiry s ¢iselnou spojovackou (mnozstvi dle

poctu déti)
Cas: 60 minut (bez Easové rezervy)

Uvod (10 minut): Lektor se pta déti: ,, ¥ ¢em je miéko pro cloveka dilezité? “ Lektor necha
détem prostor na odpovédi. , . Jaké mlécné vyrobky zmdte? Lektor nechd prostor na
odpovédi. ,, Kolik mlécnych vyrobkii lidskeé télo potiebuje kazdy den? *“ Lektor necha prostor
na odpovédi. Nasledné lektor détem shrne, Ze je potieba jist 2 az 3 mlééné vyrobky denné.
Pokud déti u nékteré z otazek nevédi, lektor otdzku pozméni, preformuluje, snazi se détem

dat napovédu, aby alesponl na ¢ast pfisly samy.

Aktivita 1 — Které zviie dava mléko? (20 minut): Lektor rozdéli nahodnym zpisobem déti
do dvojic. Kazdé dvojici da papir s obrazky zvitat a zada tkol: ,, Vybarvéte obrazky zvirat,

I3

ktera cloveku davaji mléko. *
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Obriazek 9: Ktera zvirata davaji mléko?

Zdroje: http://www.samolepkyzvirat.cz/67-large_default/samolepka-kocka-kocka-obrys.jpg;

http://img12.rajce.idnes.cz/d1203/8/8302/8302189 d073855716df33f39eb7eaab55939eb8/images/krava.jpg;
http://publicdomainvectors.org/tn_img/lemmling-Simple-cartoon-mouse-1.png;
http://publicdomainvectors.org/tn_img/1423067178.png;
http://www.i-creative.cz/wp-content/uploads/2009/03/velbloud.jpg;
http://publicdomainvectors.org/photos/Gerald-G-Rooster-1.png;
https://cdn.pixabay.com/photo/2012/04/30/10/25/barn-44669 960 720.png;
https://cdn.pixabay.com/photo/2014/03/25/15/25/gorilla-296792 960 720.png;
http://publicdomainvectors.org/photos/gorila.png

Aktivita 2 — Pro¢ chovame hospodaiska zviirata? (10 minut): Lektor postupné ukazuje
détem obrazky hospodaiskych zvifat a pta se jich: ,, Proc clovek toto zvire chova? “ Aktivita
slouzi lektorovi jako ovéteni znalosti déti pro nasledujici aktivitu. Pokud déti u néjakého
zvitete nevédi, lektor vyuzije paralelu s néjakym podobnym zvifetem, ptipadné détem

popise, v ¢em je dané zvite clovéku uziteéné.

Aktivita 3 — Vhodné a nevhodné mlééné vyrobky (5 minut): Lektor rozda détem smajliky,

které si vyrobily ve druhé lekci. Postupné lektor ukazuje obrazky mlécnych vyrobki. Déti
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maji za ukol pomoci smajliku vyjadrit, zda se jedna o pro n¢ vhodny mlécny vyrobek

(usmévavy smajlik) nebo spiSe nevhodny mlécny vyrobek (zamraceny smajlik).

Aktivita 4 — Spojovacka podle ¢isel (10 minut): Lektor rozda kazdému ditéti papir se
spojovackou a zada instrukci: ,, Postupné spojujte cisla tak, jak jsou za sebou. Az budete mit
obrazek hotovy, zamyslete se, jak obrazek souvisi s tim, co jsme dnes délali. “ Jakmile maji
déti spojovacku hotovou, lektor se pta, jak obrazek souvisi s tim, co se dnes dé¢lalo. Pokud

déti odpoveéd nevedi, vede je lektor pomocnymi napovédami.

Obrizek 10: Ciselna spojovacka

Zdroj: http://forkids.timdvadva.net/obsah/hadanky/ovce.png

Zavér (5 minut): Lektor se ptd déti na prosp€Snost mlécnych vyrobkl pro cloveéka, aby
zjistil, co si zapamatovaly. Poté se lektor pta déti, jak se jim aktivity libily, a sd€li jim, co se

bude d¢lat priste.

5.5 Lekce 5 — Bilkoviny (luSténiny)

Cile: Dité rozpozna zrakem rizné druhy luSténin. Dit€é rozpozna hmatem riizné druhy
lusténin. Dité uvede piiklad pokrmu, ktery se z lusténin vyrabi. Dité¢ rozumi tomu, Ze

lusténiny jsou bohaté na bilkoviny.
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Pomicky: obrazky lusténin, pytliky se smési lusténin (4 druhy lusténin, pocet pytlikt
odpovida poctu skupinek), papir s ptedepsanymi druhy lusténin (pocet papirtt odpovida
poctu skupinek)

Cas: 55 minut (+ 5 minut rezerva)

Uvod (5 minut): Lektor si sedne s détmi do kruhu a pta si jich: ,, Zndte néjaké lusténiny?
Lektor dé prostor pro odpovédi déti. ,, Vite, v cem jsou pro clovéka prospésné? ““ Lektor da
prostor pro odpovédi. Pokud déti nevédi, odkazuje se lektor na ptedchozi lekci vénovanou
mlécnym vyrobkiim a zivoc¢isnym bilkovindm. Cilem tivodu je, aby déti porozumély tomu,

ze lusténiny obsahuji podobné latky jako mlécné vyrobky.

Aktivita 1 — Poznej lusténinu zrakem (15 minut): Lektor postupné ukazuje détem obrazky,
vzdy spole¢né lusténinu v podobé¢, v jaké se kupuje, a v podobé¢, v jaké roste v prirod¢. Déti
maji hadat nazev lusténiny. KdyZ déti uhodnou nazev, lektor se pta, zda védi, jakeé jidlo se

dé z dané lusténiny pfipravit. Lektor da prostor pro napady déti.

Obrazek 11: Cocka

Zdroje: http://zahrada.bydleniprokazdeho.cz/images/stranky/zahrada-zelenina-cocka-1.jpg;
http://www.zahradaapriroda.cz/wp-content/uploads/2012/02/kresba-%C4%8D0%C4%8Dky.qif
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Obrazek 12: Hrach

Zdroje: http://www.nasevyziva.cz/img_data_arch/1/1303274179cla_hrasek.jpg;
http://dobrasemena.cz/files/images/Hrach/1006%20hr%C3%A1ch%20HAVEL %202%206-

04sm(1) 495x371.jpg

Obriazek 13: Séja

Zdroje: https://www.rawmarket.cz/images/1432449254-cizrna-rimsky-hrach-1kg.jpg;

http://www.lusteniny.estranky.cz/img/picture/9/soja-pestovani.jpg

Obrazek 14: Fazole

Zdroje: http://www.zahrada-centrum.cz/images/illustrations/slider/000800.jpg;

http://dobrasemena.cz/files/images/Fazol/DSC 2052sm_495x330.jpg
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Aktivita 2 — Hra na Popelku (10 minut): Lektor rozd¢li déti do malych skupinek nahodnym
zpusobem. Kazda skupinka dostane papir s predepsanymi druhy lusténin a pytlik s mixem
lusténin. Lektor zada tkol: ,, Roztridte lusténiny tak, aby u kazdého nazvu na papire byla

hromddka dané lusteniny. *“ Lektor kontroluje praci skupinek.

Aktivita 3 — Poznej lusténinu hmatem (10 minut): Lektor ma piipravené ¢tyii pytliky,
Vv kazdém je jiny druh luSténiny. Postupné déti zaviraji oCi. Lektor jim vklada do ruky
nékolik kusti jedné z lusténin. Dit€ ma poznat, o jakou lusténinu jde. Nasledné si lektor sedne
s détmi do kruhu a pta se. ,, Kterou lusténinu jste uz nekdy jedli? “ Lektor da prostor pro

odpovédi. ,,Jak byla lustenina upravena, kdyz jste ji jedli? “ Lektor da prostor pro odpovedi.

Aktivita 4 — Mé jméno (10 minut): Lektor zada détem tukol: ,, Vyberte si jeden druh
lusteniny a vytvorte z ni své jméno. Kdo vi, co duleZitého lusteniny obsahuji, vytvori i nazev

této diilezité latky.

Zavér (5 minut): Lektor se zeptd déti, jaké druhy lusténin po dnesku znaji. Poté se zepté
déti, v ¢em je pro Cloveka prospésné konzumovat lusténiny. Nakonec se lektor zepta déti,

jak se jim aktivity libily, a seznadmi je s obsahem pfistiho setkani.

5.6 Lekce 6 — Ryby, pitny rezim, cukry

Cile: Dit¢ urci, zda je ryba sladkovodni nebo moiska. Dit¢ vysvétli, v ¢em je pro Cloveka
pfinosné konzumovat ryby. Dité uvede, kolik tekutin by mélo za den vypit. Dité vysvétli,

podle ¢eho je vhodné si vybirat vhodny népo;j.

Pomiicky: obrazek rybnika, obrazek mofte, velky arch papiru (obrys c¢lovéka), kreslici
potieby, papiry sobradzky ndpoji (mnozstvi podle poctu déti), 4 druhy balenych
nealkoholickych néapoji, sacky s cukrem (pocet podle obsahu cukru v zakoupenych

napojich), papir s kvizovymi otdzkami
Cas: 60 minut (bez asové rezervy)

Uvod (5 minut): Lektor si sedne s détmi do kruhu a vrati se k poslednim dvéma lekcim, ve
kterych Slo o bilkoviny. Dilezité je spolecné s détmi vyvodit, co mély lusténiny a mlécné
vyrobky spoleéného. Poté se lektor déti zepta: ,, Vite, co ma ryba spolecného s mlécnymi

vyrobky a lusteninami?* Lektor vede déti k tomu, aby si spojily ryby s obsahem bilkovin.
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Voliteln¢ muze lektor détem sdélit, ze ryby obsahuji 1 dalsi dulezité latky, které prospivaji

lidskému télu. Lektor nezabiha do podrobnosti.

Aktivita 1 — Jaké zname ryby? (10 minut): Lektor ukaze détem obrazek s rybnikem
a obrazek s motfem. Zepta se déti, co je na obrazku. Spole¢né¢ s détmi vyvodi, Ze jde

cey

0 obrdzek rybniku a obrazek mote. Lektor sdéli détem, ze ryby, které ziji v rybnicich
a fekach, se nazyvaji sladkovodni ryby. Na rozdil od ryb zijicich v mofi, které nazyvadme
motskymi rybami. Nasledn¢ se lektor pta déti: ,,Jaké ryby znate? “ Vzdy, kdyz dité tekne
nazev ryby, lektor ho poprosi, aby tuto rybu zatadilo mezi ryby sladkovodni nebo motské.
Pokud je odpoveéd’ nespravna, zepta se lektor ditéte, proC si mysli, Ze tato ryba patii tam,
kam ji dité zatadilo, aby bylo jasné, z ¢eho vyplyva Spatna odpoved, a lektor védél, jak uveést

spravnou odpoved.

Obriazek 15: Rybnik

Zdroj: http://png.clipart.me/graphics/previews/972/cartoon-kid-s-illustration-of-the-pond-life-with-a-frog-
fish-duck-butterfly-and-lotus 97205564.jpg
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Obrazek 16: Moie

Zdroj: https://www.puzzle-puzzle.cz/ImgZbozi/Maxi/m-plaz-na-ostrove-bora-bora-4541.jpg

Aktivita 2 — Jak nam ryba prospiva (10 minut): Lektor vybere jedno dité, které se poloZzi
na zem na velky arch papiru. Déti maji za ukol ud¢€lat obrys ¢lovéka. Kdyz je obrys hotovy,
dané dité se zvedne ze zemé&. Lektor instruuje déti: ,, Do obrysu cloveka zakreslete obrazek
ryby vsude tam, kde lidskému telu prospiva. “ Pokud déti nevédi, vede s nimi lektor kratkou

diskusi, aby zjistil, co se jim vybavuje, a spole¢n¢ pfisli na feSeni.

Aktivita 3 — Napoje (15 minut): Lektor si sedne s détmi do kruhu a pta se jich: ,, Jaky ndpoj
pijete kazdy den? “ Lektor nechd prostor na odpovédi. ,,Jaky je vas nejoblibenéjsi napoj?
Lektor necha prostor na odpovédi. ,, Co pijete k snidani? ““ Lektor necha prostor na odpovédi.
,, Co pijete v pritbéhu dne? ** Lektor necha prostor na odpovédi. ,, Co pijete k veceri? “ Lektor
necha prostor na odpovédi. ,, Kolik tekutin by mél clovék za den vypit? “ Lektor necha prostor
na odpovédi. Po diskusi lektor rozda détem pracovni list, na kterém jsou obrazky riznych
napoju, které jsou pro déti vhodné, ale i ty, které jsou pro déti nevhodné. Lektor instruuje
déti, aby ke kazdému napoji doplnily ndzev a pomoci smajlika urcily, jestli je pro né€ napoj

vhodny (usmévavy smajlik) nebo spise nevhodny (zamraceny smajlik).

Aktivita 4 — Pitny rezim (5 minut): Lektor ukaze détem vyzivovy talit a diskutuje s nimi
0 zastoupeni napoju ve stravé (druhy napojii, mnozstvi tekutin). Lektor vyzve déti, aby mu

tekly, jaké népoje jsou pro n¢ vhodné. Pokud déti nevédi, vyuzije lektor predchozi aktivitu.

Aktivita 5 — Sa¢ky cukru (5 minut): Lektor ukaze détem 4 druhy balenych nealkoholickych

napoji a zada jim tkol: ,, Zkuste zjistit, kolik sackii cukru je v kazdém napoji, kdyz vite, Ze
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jeden sacek obsahuje 4 gramy cukru. “ Pokud déti nevédi, vede je lektor k tomu, Ze je tfeba

pozadovany udaj najit na obalu a pak spocitat, kolik sackii dany udaj predstavuje.

Aktivita 6 — Zavéreény kviz® (5 minut): Lektor dava détem kvizové otdzky, na které déti
odpovidaji. Lektor po détech vyzaduje i zdiivodnéni odpovédi.

1) Mezi lusténiny nepatii: a) hrach b) ¢ocka c) kukufice.

2) Rybi maso obsahuje nejvice: a) soli b) bilkovin ¢) vitaminu C.

3) Ovce Cloveéku davaji: a) vinu b) vinu a mléko c) vinu, mléko a maso.

4) Z mléka se nevyrabi: a) syr b) smetanovy jogurt ¢) sojovy jogurt.

5) Idedlni pocet jidel denné je: a) 2 b) 3 ¢) 5.

6) O Vanocich je v Cesku typickou pochoutkou: a) Zralok b) tuiidk c) kapr.

Zavér (5 minut): Na konci lekce se lektor pta déti, podle ¢eho je dobré si vybirat napoje

a kolik tekutin by mély za den vypit.

3 KERNOVA, V., et al., 2012. Vsech pét pohromadé: vychova ke spravné vyzivé déti a mladeze. Liberec:
Venkovsky prostor. ISBN 978-80-903897-7-9.

55



6  Vyzkumné Setfeni

6.1 Cil vyzkumného Setfeni

Cilem vyzkumného Setieni je zhodnoceni moznosti realizace vybraného preventivniho
programu zaméieného na prevenci obezity v podminkach skolni druziny vybrané zékladni
Skoly a popsat mozné dopady preventivniho programu na stravovaci navyky zaka ve

stfednédobém horizontu.

6.2 Povaha vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni bylo rozdélené do dvou €asti. V prvni ¢ésti byl realizovan vlastni navrh
preventivniho programu. Aby bylo moZzné hodnotit tuto ¢ast vyzkumného Setteni, vedla jsem
si denik, do kterého jsem zapisovala prubéh kazdé realizované lekce. Prubézné jsem také

provadéla fotodokumentaci.

Druhé ¢ast vyzkumného Setteni zahrnovala vedeni skupinového rozhovoru s détmi,
které preventivni program absolvovaly. Struktura skupinového rozhovoru, vcetné
souvisejicich ¢innosti, byla pfedem dana a vyplyvala z cilt jednotlivych lekei preventivniho
programu. Ze skupinového rozhovoru, ktery byl zaznamenan na diktafon, jsem
do bakalaiské prace pievzala jen ty ¢asti, které se jevi jako relevantni ve vztahu k cilim
vyzkumného S$etieni. Ze skupinového rozhovoru byla provedena i fotodokumentace.

Po skonceni skupinového rozhovoru jsem si jesté délala poznamky do deniku.

6.3 Vzorek vyzkumného Setieni

Vyzkumné $etfeni bylo provedeno ve $kolni druziné ZS Grafické (Praha), kde jsem ptisobila
jako pomocna vychovatelka. Skolni druzinu navitévuji déti od piipravného roéniku po 4.
rocnik, tedy déti v rozmezi 5 az 11 let. Jedna se o déti riznych narodnosti, kultur a také o déti
se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Oddé€leni ve $kolni druziné jsou dvé. Na jedno
oddéleni pripada 20 déti, jedna vychovatelka a asistent pedagoga. Dale je k dispozici zahrada
a t€locvicna, kde se daji vykonavat pohybové aktivity. Déti ve Skolni druzing travi ¢as mezi
koncem vyucovani a dobou, kdy odchazeji s rodi¢i domua. V druzin€ se konaji zajmové
odpocinkové¢ aktivity a pfiprava na vyucovani. Déti jsou vedeny k péc€i o vlastni zdravi, lasce

K pfirod¢ a udrzovani €istého zivotniho prostfedi. Cinnost $kolni druziny se fidi celoro¢nim
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planem, ktery je rozdélen na tydenni plany. Provoz druziny je rano od 7:00 do 7:45 (pii

déleném vyucovani do 8:45) a odpoledne od 11:40 do 17:00.

6.4 Realizace vyzkumného Setieni a sbér dat

Realizace preventivniho programu, ktery se skladal ze Sesti lekci, probéhla v terminu od

12.9. 2016 do 30. 9. 2016.

Lekce 1 probehla 12. 9. 2016 a zacastnilo se ji 9 déti (Adam, Bianka, Jakub, Lukas,
Martin, Martina, Roman, Stépan, Viktorie). Na uvod jsem se déti ptala, jaké je jejich
., Smazeny syr a hranolky. “ Lukas: ,, Mrkev s masem. “ Martin: ,, Maso, Spendt a bramborovy
knedlik.“ Martina: ,, Kure se §pendtem. Roman: , Bramborovd kase s masem.* Stépan:

,,Noky se smetanovou omdckou a masem. “ Viktorie: ,,Brambory s hovézim masem.

U prvni aktivity mély nékteré déti problém s porozuménim ukolu a misto kresleni
vyktikovaly. Po nasledném opakovaném vysvétleni se vSechny déti daly do prace. Adam
vykfikl, ze v€era m¢l michana vajicka k snidani. Po dokonceni obrazki jsem se od Adama
dozvédéla, ze ke svacin€ dostal koblihu. Obéd mél ve Skolni jideln¢ a potom mél az vecer
Spagety. Viktorie si vzpomnéla, ze méla cerealie s mlékem k snidani. Kute s bramborem
k obédu a vecer dyniovou polévku. To samé fekl i Martin (Martin a Viktorie jsou sourozenci).
Také, ze dostali svacinu. Oba méli jidlo Ctyfikrat az pétkrat za den, a tak vse i nakreslili.
Viktorie méla problém s tim, jak nakreslit polévku, ale nakonec si poradila. Bianka
nakreslila k snidani cereélie s jogurtem, k sva¢iné dostala rohlik s maslem a se Sunkou, obéd
mela ve Skolni jideln€, vecer doma dostala chleba s méaslem a rajcaty. Odpoledni svacinu
Bianka nedostala, pry neméla hlad. Roman tekl, ze nesnid4, z domova dostal podle obrazku
rohlik se syrem, obéd mél ve $kole, odpoledne dostal bramburky a vecer hranolky s fizkem.
Jakub mi moc nerozumél, jeho bratr (oba jsou z Ciny a v CR zatim nejsou dlouho) mi
vysvétloval, co ma na obrazku. Jakubovi toho na obrazku chybélo mnoho. Slovo si vzal jeho
star§i bratr Lukas. Dozvédéla jsem se, Ze méli ke snidani ceredlie s mlékem, k svaciné boxy
s ovocem, obéd dostali kluci ve Skole a odpoledne a vecer méli zeleninu s kufecim masem.
Martina méla loupak s méslem k snidani, rohlik se Sunkou a jablko ke svacin€, obéd méla
ve $kolni jideln&. K odpoledni svaginé dostala sladkost a k vecefi chleba se syrem. Stépan
spolecné s Adamem vykiikovali, jak mohli, aby mi povedéli, co jedli, co nejedli a co jim

chutna. Bylo t&7ké udrZet ostatni, aby také nezadali. Stdpan nemél snidani. K sva¢iné dostal
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kolac, obéd mél ve skole a k veceti mél té€stoviny se syrem. Celkovée se z vytvort déti nedalo
mnoho vycist a bylo potieba se jich doptavat na to, co za cely den mély k jidlu. Nékteré déti
kreslily s nadSenim (Martin, Martina, Viktorie), u ostatnich jsem byla vdé¢na za to malo, co
mi nakreslily. Z vykrest a nasledného doptavani jsem se dozveédé€la, ze vétsina déti ji Ctyfi

jidla denné misto doporuc¢ovanych péti jidel, a jedi nepravidelné.

Obrazek 17: Lekce 1 — Aktivita 1

Druha aktivita byla pro déti naro¢na. Délalo jim problém soustiedit se na danou
¢innost. Ve skuping byly dvé déti neklidné a sviij neklid prenasely na ostatni. Aktivitu jsme
zvladli dokonéit. Nakonec jsme si povidali o tom, pro¢ je dulezité, abychom jedli stravu

pestrou a vyvazenou.
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Obrazek 18: Lekce 1 — Aktivita 2

Lekce 2 probéhla 13. 9. 2016 a zGcastnilo se ji 9 déti (Alena, Eva, Kuba, Martina,
Matko, Sofie, Stella, étépén, Viktorie).

V prvni aktivité déti rozptylovala ptitomnost pfipravenych véci na lekci. Chvilku
nam trvalo, nez se déti zacaly soustfedit a komunikovat. Déti vymyslely hned nékolik

potravin souvisejicich s pe€ivem a obilovinami (napf. chleba, rohliky, téstoviny, susenky).

Ve druhé aktivité déti zaujalo rozliSovani mouky hmatem, ale uz se nedokazaly pfilis
soustiedit na dal$i praci. Proto jsem zacala klast otazky hned po pohmatu do mouky, aby
dit¢, které aktivn¢ pracuje, odpovidalo. O ostatni déti a jejich soustfedénost se starala

asistentka pedagoga. Takhle se prostiidaly vSechny déti.

Obrazek 19 a 20: Lekce 2 — Aktivita 2
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Ve tieti aktivit¢ jsme narazili na pecivo, které déti neumély jednoznacné ohodnotit
smajlikem. Pokud se nedalo jednozna¢né urcit, zda je pecivo pro Terezku vhodné, fekli jsme
si, v jakém pripadé bychom pecivo za vhodné povazovali a v jakém ptipadé by bylo lepsi ho

vynechat, nebo alespoii jeho konzumaci vyrazné omezit.

Déti ohodnotily celozrnny chleba jako zdravy. Jako praktickou ukazku déti ocenily
celozrnné susenky, ke kterym jsem jako protiklad donesla susenky vyrobené z bilé mouky.
Martina dostala za ukol prozkoumat obsah celozrnnych susenek a Kuba prozkoumaval
suSenky klasické. Ostatni déti zatim tipovaly, které jsou ty zdravé a které ne. J4 jsem se jich
ptala, pro¢ by jedny mély byt vhodné a druhé ne. Viktorku napadlo mnozstvi cukru. Nikdo
nezminil rozdil v mouce. Dé¢ti davaly celou dobu pozor, také dobie védely, Ze na konci lekce
budou moci celozrnné suSenky ochutnat. Aktivita byla dynamicka a datilo se celou dobu

udrzet pozornost déti.

Obrazek 21 a 22: Lekce 2 — Aktivita 3

Lekce 3 probéhla 16. 9. 2016 a zcastnilo se ji 9 déti (Alena, Bianka, Lukas, Martin,

Roman, Sasa, Sofie, Stépém, Viktorie).

Déti se posadily do kruhu a ja si pfipravovala krabi¢ky s nakrajenym ovocem
a zeleninou. Mezitim asistentka pedagoga détem zavazala o¢i Satkem. Postupné kazdé dité
dostalo do pusy kousek ovoce nebo zeleniny. VétSinou déti nemély problém s ur¢enim
ovoce/zeleniny. Jedinou vyjimkou mezi ovocem byla hruska, kterou jedna divka zaménila

za jablko. V zelening byl problém s rozeznavanim fedkvic¢ky a kedlubny. Kluci byli nadseni
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z ochutnavani fedkvicek, protoze byly trosku Stiplavé. Po ochutndvce jsem si s détmi
zopakovala, kolik kouskii ovoce nebo zeleniny je potieba za den snist. Déti byly z aktivity

nadSené.

Obrazek 23: Lekce 3 — Aktivita 1

Pro druhou aktivitu jsem si pfipravila ovoce (pomeranc, citron, limetka, broskev,
nektarinka, rambutan, banan, hruska, jablko, fiky) a zeleninu (mrkev, celer, okurka, paprika
— rizné druhy, fedkvicka, kedlubna, fepa). Déti neumély urcit rambutan (byl pro né
neznamy) a t€zko hledaly rozdil mezi nektarinkou a broskvi. U kazdého ovoce a zeleniny
jsem détem fekla, v ¢em je pro nase télo uzite¢né. Déti daly dohromady, kolikrat denné jime
ovoce a zeleninu. S rozliSovanim ovoce a zeleniny nemély déti problém. Prace je bavila.

Déti mé mile piekvapily svymi znalostmi.
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Obrazek 24 a 25: Lekce 3 Aktivita 2

Treti aktivita se setkala s velkym nadSenim déti. Kdyz mély vSechny praci hotovou,

svij vytvor si snédly.

Obrazek 26 a 27: Lekce 3 — Aktivita 3

Pro ¢tvrtou aktivitu jsem rozdélila déti na dvé poloviny. Hrali jsme spolu pexeso.
Protoze déti jesté bylo mnoho (odesla jenom Viktorie), déti byly rozdéleny po Ctyfech
do dvou tyma. Déti soutézily mezi sebou i mezi tymy. Jejich ukolem bylo fict spravny nazev
ovoce, které otocily, jinak se jim tato hra nepocitala. Byla to odlehcujici aktivita na zavér,

aptrestoze déti celou dobu pracovaly a odpovidaly na otazky, nebyla na nich znat Gnava.
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Obrazek 28: Lekce 3 — Aktivita 4

Lekce 4 probehla 19. 9. 2016 a zacastnilo se ji 9 déti (Bianka, Jakub, Lukas, Martina,

Roman, Sasa, Sofie, Stépén, Veronika).

Na uvodni otazky déti vétSinou odpovédi znaly. V prvni aktivité dva chlapci tkol
splnili perfektné a bez pomoci. Ostatni déti vétSinou vynechaly velblouda. Vyskytla se
otazka, pro¢ nemtizeme brat mléko od goril. Kdyz jsem se na to zeptala ostatnich déti, pro¢
to nejde, dostala jsem odpovéd’, ze je to proto, ze ma hodné chupli. Proto jsem détem
vysvétlila, ze gorila pfipomina pfili§ ¢loveka a bylo by to tedy neetické a nemoralni. Navic
vzhledem k tomu, kolik se vyskytuje goril v ptirodé, je to nemozné. To mé vedlo k otazce:
., Od kterého zvirete, které je na obrazku, dostavame nejvice mléka? “ Sasa: ,, Od kravicky “

Déti aktivita bavila a vedly si dobie.

Obrazek 29 a 30: Lekce 4 — Aktivita 1

1

63



Ve druhé¢ aktivité jsem se déti ptala, pro¢ chovame hospodaiska zvitata. Ukazovala
jsem jim obrazky zvifat a déti mi odpovidaly. Lektor: ,, Pro¢ chovame prasatko? *“ Jakub:
., Prasatko, z ného muzeme dostat jazyk...maso.* Lektor: ,, Pro¢ chovame doma kozu?*
Sa$a: ,, Kozu mdame na maso, mliko. *“ Lektor: ,, Pro¢ chovame ovce? “ Bianka: ,, Ovecka nam
dava ty viny, maso a mliko.*“ Lektor: ,, Muzeme mit ovci syr? *“ Bianka: ,, Ano ““ Lektor: ,, Pro¢
doma chovame slepice? Sofie: ,,Ta nam dava vajicka a maso.”“ Lektor: ,, Pro¢ chvoime

kravu? “ Lukas: ,, Kravu mame na mliko a na maso. “

Ve tfeti aktivité¢ si vétSina déti vedla dobfe. Pro praci jsem zvolila obrazky
nasledujicich mléénych vyrobkl — vhodné (polotucné mléko, kefir, bily jogurt, polotucny
tvaroh, cottage syr, pfirodni syr) a nevhodné (kondenzované mléko, smetanovy dezert,
Slehacka ve spreji, taveny syr, tuény syr niva). Nékteré déti oznacily taveny syr jako vhodny

mlécny vyrobek, jiné déti neznaly cottage syr.

Ve ctvrté aktivité si mely déti odpocinout. Kazdé z déti dostalo spojovaci ovecku.
Tato aktivita déti bavila. V pribéhu této aktivity jsem si s détmi povidala o mléénych

vyrobcich a o tom, co budeme délat nésledujici hodinu.

Obrazek 31 a 32: Lekce 4 — Aktivita 4

Lekce 5 probéhla 27. 9. 2016 a zucastnilo se ji 10 déti (Adam, Karel, Kuba, Lucie,

Lukas, Pavel, Sasa, Sofie, gtépén, Veronika).

Déti tapaly ohledné slova lusténina. Vysvétlila jsem jim, co si pod timto slovem
mohou predstavit. Kluci védéli, ze lusténiny jsou bohaté na bilkoviny. Obrazky lusténin
Vv prvni aktivité nebyly Uplné pfehledné a jednoduché. Déti si Casto neveédé€ly rady. Sasa jako
jediny poznal hrasek, fazoli. Urcovani jidla, které se z konkrétnich lusténin da pfipravit,

I3

détem problém nedé€lalo. Karel: ,, Z cocky miizeme udélat cockovou polévku.
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Ve druhé aktivité jsem déti rozdélila do skupin po tfech. V sacku byl mix lusténin —
fazole, cizrna, hrach ¢ocka. Déti mé piijemné piekvapily, jelikoz to mély spravné a rychle

hotové.

Obrazek 33 a 34: Lekce 5 — Aktivita 2

Ve tfeti aktivit¢ daly déti ruce za zada a ja jim do nich vkladala rizné luSténiny
(hrach, &ocku, soju, fazole). Dé&ti uvadély, co drzi vruce. Casto jenom hadaly. Adam
neveédel, ze drzi hrasek. Sofie uhadla spravné fazoli. Sasa hadal, Ze v ruce drzi hrasek, ale

drzel cizrnu.

Ve ¢tvrté aktivité vSechny déti z luSténin vytvofily své jméno. Sasa, ktery jako jediny

védel, ze lusténiny obsahuji bilkoviny, napsal pod své jméno 1 bilkoviny.

Obrazek 35: Lekce 5 — Aktivita 4
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Lekce 6 probéhla 30. 9. 2016 a ztcastnilo se ji 8 déti (Kaja, Karel, Kuba, Sabina,

Salma, Sasa, Sofie, Viktorie).

V prvni aktivité mély déti za ukol vyjmenovat ryby, které znaji. Vzdy, kdyz dité feklo
nazev ryby, poprosila jsem ho, aby ji zatfadilo mezi ryby sladkovodni nebo motské. Déti
uvadély ryby jako kapr, $tika, zralok, losos, tufiak. Sasa uvedl, Ze ryba patii do rybnika. Stiku
uvedl Karel a zatadil ji do rybnika. Zraloka uvedl Jakub a zafadil ho do mofe. Salma uvedla
tunaka a zatradila ho do mofte. Ptala jsem se jich také na Stiku a makrelu. Zjistila jsem, Ze dva

chlapci chodi s rodici rybatfit a o rybach toho védi mnoho.

Ve druhé aktivité jsem vybrala Viktorii, ktera si lehla na velky karton papiru a ostatni
déti dostaly do ruky pastelky. Hol¢i¢iku obkreslily a jejich ukolem bylo nakreslit obrazek
ryby tam, kde na naSe télo nejvice pusobi. Napadlo je srdce, mozek, o¢i a poté jsem jim
poradila a dokreslily jesté obéhovy systém. Sasa uvedl, ze ryby jsou dobré pro naSe srdce
a oCi. Kaja nakreslil rybu na bficho postavy a fikal, ze je dobrad pro nasSe bticho. Viktorie
uvedla, ze ryby jsou dobré pro nasi hlavu. Déti prace moc bavila, vSechny se do prace

s radosti zapojily.

Obrazek 36: Lekce 6 — Aktivita 2
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Na pracovni list u tfeti aktivity jsem vybrala nasledujici obrazky — pivo v pillitrové
sklenici, kohoutkovou vodu, pomeran¢ovy dzus, kavu v $alku, ¢aj v hrnku, Fantu v lahvi,
Coca Colu v lahvi, kefirové mléko Vv tetrapaku a vino ve sklenici. Déti si nebyly jisté u kavy,
zda pro né je nebo neni vhodna. Kaja uvedl, ze kavu potiebujeme, abychom méli energii.
Vysvétlila jsem détem, pro¢ neni vhondé pit kofeinové napoje. Pracovni list déti hodnotily

pomoci smajlikd.

Lektor: ,, U Coca Coly jste mi vsichni nakreslili smutného smajlika. Mé by zajimalo
proc. Sofie: ,, Mda hodné cukru.” U Fanty a piva byl také smutny smajlik. Pomerancovy
dzus mél nékolik smajliki nejasného obliceje. Rekla jsem détem, Ze kdyz se jedna o Gerstvou
Stavu z ovoce, ktera neni pfislazena cukrem a je nafedéna vodou, pak se jedna o zdravy

napoj. Nem¢li bychom pit dzusy doslazované cukrem.

Obrazek 37: Lekce 6 — Aktivita 3

Pro ctvrtou aktivitu jsem nakoupila nékolik typl napoji (Coca Cola, dZus, voda,
Fanta) a vzala jsem s sebou sacky s cukrem. Déti nejprve odhadovaly a poté fekly, ze v Coca
Cole je 27 sackl cukru. Déti takto odpoveédely pravdépodobné proto, Ze nékde tento udaj uz
slysely. Rekla jsem détem, aby se zamyslely a pfemyslely nad zadanym tkolem. Po chvilce
pfemysleni na to pfiSly. Nekteré déti se chopily vedeni a dostaly za kol vysvétlit ostatnim
détem, jak postupovaly. Ke konci uz si védé€ly rady témét vSechny déti. Pouze dvé mladsi
holCicky se nepiipojily, ale to bylo pouze proto, Ze byly nejmladsi a takové pocty jeste

neovladaly.
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Obrazek 38 a 39: Lekce 6 — Aktivita 4

V paté aktivité jsem se déti ptala na jednotlivé otdzky a ony mi odpovidaly. Nejdiive
zacaly psat odpovédi a byly rozdélené na dvé skupinky. Protoze mladsi déti se uz moc

nezapojovaly, tak jsem fekla, aby mi odpovidaly stné€ podle toho, koho napadne odpovéd’.

ZavereCny kviz dopadl nasledovné. 1. Mezi lusténiny nepatii: a) hrach b) cocka c)
kukufice. Spravnou odpovéd’ nevédél nikdo z déti. 2. Rybi maso obsahuje nejvice: a) soli b)
bilkovin ¢) vitaminu C. Déti odpovéd znaly. 3. Ovce ¢lovéku davaji: a) vinu b) vinu a mléko
¢) vlnu, mléko a maso. Odpovéd’ déti znaly, jenom Kuba tvrdil, ze maso ovce jist nemizeme.
4. Zmléka se nevyrabi: a) syr b) smetanovy jogurt c) sojovy jogurt. KdyzZ jsem détem
zadavala tuto otazku ustné, Kuba odpovédél syrovy jogurt (misto s6jovy). Sabina védéla, ze
soja nepatii do mlécnych vyrobku. 5. Idealni pocet jidel denn€ je: a) 2 b) 3 ¢) 5. Sasa uvade¢l
tfi jidla denn&. Sabina odpovédéla pét jidel dennd. 6. O Vanocich je v Cesku typickou
pochoutkou: a) zralok b) tundk c) kapr. Kaja odpoveédél spravné spolecné se Sasou

a s Kubou.

Na konci lekce jsem se déti ptala, podle ¢eho je dobré si vybirat napoje a kolik tekutin
by mély za den vypit. Déti odpovidaly, ze by mé&ly pit vodu. Hadaly ptiblizné¢ dva litry.
Nemély by pit Coca Colu. Toho jsem vyuzila a ovétila jsem si, jestli déti védi pro¢. Vsechny
veédély, Ze je to kvili mnozstvi cukru. Alkohol je pro dospélé, a to jenom v mensi mifte,

to samé plati pro kavu.
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Obrazek 40: Lekce 6 — Aktivita 5
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Tabulka 2: Navstivené lekce u jednotlivych déti

e | ol 9| 2| @ @ |Es
Dité S S R, < < S| X=X

4 3 3 g 4 S 187
Adam + + 2
Alena + + 2
Bianka + + + 3
Eva + 1
Jakub + + 2
Kéja + 1
Karel + + 2
Kuba + + + 3
Lucie + 1
Lukas + + + + 4
Martin + + 2
Martina + + + 3
Matko + 1
Pavel + 1
Roman + + + 3
Sabina + 1
Salma + 1
Sasa + + + + 4
Sofie + + + + + 5
Stella + 1
Stépan + + + + + 5
Veronika + + 2
Viktorie + + + + 4
Celkem déti 9 9 9 9 10 8

Po skonceni realizace preventivniho programu byly s odstupem realizovany aktivity
s détmi, jejichZ ucelem bylo zjistit mozné efekty preventivniho programu. Stanovila jsem 6
aktivit, kdy kazd4 aktivita se zaméfovala na jednu probéhlou lekci. Aktivity byly rozd€leny
do dvou setkani, kdy prvni setkani probéhlo 2. 11. 2016 a druhé setkani 3. 11. 2016. Prvniho
setkani se zucastnilo 7 déti, druhého setkani se z(castnilo rovnéz 7 déti. Obou setkani se
zhcastnil jen jeden chlapec. Prvni setkani trvalo zhruba 75 minut a byly realizovany aktivity
Vyzivovy talif, Obiloviny, Ovoce a zelenina a Lusténiny. Druhé setkani trvalo zhruba 30

minut a byly realizovany aktivity M1é¢né vyrobky a Pitny rezim.
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Vvzivovy talif

Pomiticky: papiry sprazdnym vyzivovym talitem (pocet podle poctu déti),
obrazky/magnetky znazorujici dilezité slozky potravy (zvifata = bilkoviny a tuky, pe¢ivo

= sacharidy, ovoce a zelenina = vitaminy a mineraly)

Popis: Déti pracuji samostatné. Instrukce lektora: ,, Umistéte obrdzky/magnetky na vyzivovy
taliv tak, aby vam béhem dne v jidelnicku nic nechybélo a mély jste pestrou a vyvazenou
stravu. “ Jakmile jsou déti hotovy, lektor vyfoti vytvor kazdého ditéte a nésledné s détmi
diskutuje nad jejich feSenim. Lektor se zajima piedevsim o to, pro¢ déti svij talit udélaly

tak, jak ho ud¢laly, aby si ovétil porozumeéni na strané déti.

Obiloviny

Pomiicky: zabalené suSenky vyrobené z celozrnné mouky, zabalené susenky vyrobené
z bilé mouky, chléb (suchary) vyrobeny z celozrnné mouky, chléb vyrobeny z bilé mouky,
bilé housky, chléb (ktery vypada celozrnné, ale je pouze obarveny), obrazek dortiku, obrazek

rohliku, obrazek pizzy

Popis: Lektor da doprostied stolu pfinesené potraviny. Déti pracuji jako skupina. Instrukce
lektora: ,, Mate pred sebou riizné potraviny. Nékteré z nich jsou pro lidské télo vhodné a jiné
spise nevhodné. Postupné Si kazdy z vds vezme jednu potravinu a urci, jestli se jednd
0 potravinu vhodnou nebo nevhodnou. Zkuste vysvétlit, proc¢ tomu tak je. “ Lektor hlida, aby
kazde¢ dite rozhodlo alesponi o jedné potraving. Je dulezité, aby lektor rozumél zdivodnéni

ditéte. Pokud dité zdivodnéni neuvede, zkusi ho lektor jesté jednou vyzvat.

Ovoce a zelenina

Pomiicky: sady obrazkl ovoce a zeleniny (mnoZzstvi podle poctu déti)

Popis: Kazdé z déti dostane do ruky zamichané karticky s obrazky ovoce a zeleniny.
Instrukce lektora: , Rozdélte obrazky na dvé hromddky. Na jednu dejte ovoce, na druhou
dejte zeleninu. ““ Lektor provede kontrolu, zda to maji déti spravné. Pokud dité udéla chybu,
necha si lektor obrazek pojmenovat, aby se ujistil, ze dit¢ spravné identifikovalo obrazek.
Nasleduje druhé instrukce lektora: ,, Rozlozte pred sebe tolik obrazkit ovoce anebo zeleniny,
kolik by ho mél za den clovek snist. “ Pokud dité rozlozi pfili§ mnoho obrazku, zepta se ho

lektor, kolik kouskd nejméné by mél ¢loveék za den snist, aby se ujistil o porozuméni.
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Nakonec lektor polozi otazku: ,, V éem jsou ovoce a zelenina pro ¢lovéka zdravé? ** Lektor

necha prostor pro odpovédi a vyzyva déti k vice odpovédim.

Lusténiny
Pomiicky: sacky se 3 druhy lusténin (Cocka, fazole, cizrna), papir rozdéleny na 3 sektory

(pocet podle poctu déti)

Popis: Kazdé dit¢ dostane papir se tfemi sektory a smés lusténin. Instrukce lektora:
,, Roztrid'te lusténiny na jednotlivé hromdadky a napiste k nim, jak se dana lusténina jmenuje.
Ti, kteri neumeéji psat, rozdeli lusteniny a jméno lusténin mi poseptaji.““ Lektor si vyfoti
hotovou praci kazdého ditéte. Pokud u néjaké lusténiny chybi popis, lektor se ujisti, ze dite
jen zapomnélo ndzev napsat tim, ze se ho zepta, co je to za lusténinu, a vyzve dite, aby jeji
nazev na papir k dané hromadce napsalo. Nakonec se lektor zepta déti: ,, Co maji lusteniny

spolecné s mlécnymi vyrobky? *“ Lektor vyzyva déti k vice odpovédim.

MIlécéné vyrobky

Pomiicky: pracovni listy (vedle sebe dvojice obrazkli, z nichZz jeden zobrazuje vhodny
mlécny vyrobek a druhy nevhodny mléény vyrobek ze stejné kategorie mléénych vyrobki,
napt. polotu¢né a kondenzované mléko, polotu¢ny a tu¢ny tvaroh, bily jogurt a smetanovy

jogurt, ptirodni syr a taveny syr atp.; pocet pracovnich listid odpovida poctu déti)

Popis: Déti pracuji samostatné. Instrukce lektora: ,, Na papire mdte vedle sebe vidy dva
obrazky mlécnych vyrobkii. Jeden z nich je pro lidské télo vhodny a druhy spise nevhodny.
Ten, ktery povazujete za vhodny, oznacte usmévavym smajlikem. Ten, ktery povazujete za
nevhodny, oznacte zamracenym smajlikem. Pokud nevite, udélejte misto smajlika otaznik. *
Jakmile maji déti hotovo, ptd se lektor na odpovédi a chce, aby déti svoji odpovéd’
zdiivodnily. Poté lektor vybere pracovni listy. Nakonec se lektor déti zepta: ,, V cem jsou
mlécné vyrobky pro lidské télo dobré? ““ Lektor neché prostor pro odpovédi a vybizi déti

i k vice odpovédim.
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Pitny rezim

Pomucky: petlahve s vodou (lahve museji mit etiketu, aby byl zfejmy objem; né€kolik lahvi
o ruzném objemu, napt. 0,5 litru, 1,5 litru), petlahve se slazenymi napoji (lahve museji mit
etiketu, aby byl zfejmy objem a obsah; né€kolik lahvi o rizném objemu 0,25 litru, 0,5 litru, 1
litr, 2 litry)

Popis: Lektor da na stil lahve s vodou a slazenymi napoji. Déti pracuji jako skupina.
Instrukce lektora: ,, Vyberte lahve tak, abyste meli dostatecny prijem tekutin za den. Volte
takove tekutiny, které jsou podle vas pro lidské télo vhodné. “ Jakmile déti skonci, lektor si
vybér vyfoti a pta se déti: ,,Jak vite, Ze jste vybraly dostatecné mnozstvi tekutin pro clovéeka
na jeden den? “ Lektor vybizi déti k odpovédim. Lektor se dale pta: ,, Jak vite, Ze jste vybraly

vhodné napoje? “ Lektor vybizi k odpoveédim.

6.5 Vysledky vyzkumného Setieni

Lekce 1 — zhodnoceni

v

V ramci seznameni jsem se od déti dozveédéla, jaka jsou jejich nejoblibengjsi jidla. U prvni
aktivity jsem détem rozdala Ctvrtky a instruovala je, aby do prazdnych talifa nakreslily, co
m¢ély k snidani, svacing, obédu, svacin€ a vecefi. ProtoZe bylo na détech poznat, ze je diskuze
o jidle pro né pfili§ dlouhd, rozhodla jsem se pied kreslenim jiZ nezatazovat dals§i rozhovor
o tom, co déti véera snédly. V pribéhu kresleni se objevilo vykiikovani, kdy déti sd€lovaly,
co kresli, a u n€kterych jidel mély problém s nakreslenim. V nasledném rozhovoru déti
sdélovaly napady, které se ne vzdy objevily v jejich kresbé. U druhé aktivity se objevily
problémy s praci ve trojicich, a tak aktivita probihala spole¢né se v§emi détmi. Trojice mély
problémy s organizovanim si prace, coZ bylo mozné lépe ftidit pii spolecné praci. Obe
aktivity zabraly vice Casu, nez bylo pldnovéno, a proto nedoslo k zdvérecnému srovnani
vytvoru déti s optimalnim vyZivovym talifem. Jako vhodna tprava se jevi rozdéleni aktivit
do dvou lekci, kdy v jedné lekci by bylo stézejnim tématem rozdéleni jidel béhem dne (jak
to maji déti, jak by to mélo byt spravné, srovnani) a druhd lekce by se zamérila na skladbu
jidla (vyzivovy talif, jak by si ho utvofily déti, jak by to mélo byt spravné, srovnani). Na
zacatek kazdé lekce bych zatradila pétiminutovou energetizujici aktivitu, kterd by slouzila

Kk vybiti energie a zklidnéni déti pro praci.
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Lekce 2 — zhodnoceni

U prvni aktivity jsem nezvladla dodrzet ¢asovou dotaci. Déti od prace rusily pomucky, které
jsem méla v mistnosti ptipravené pro druhou aktivitu. U druhé aktivity se méla cela skupina
prostiidat pfi sahani do pytlikii s moukou a nasledné¢ mély déti piirazovat k jednotlivym
moukam obrazky s potravinami vyrobenymi z mouky. Vzhledem Kk neklidu déti jsem
pracovala vzdy jen s jednim ditétem, ostatni déti pracovaly s asistentkou pedagoga. Vzdy,
kdyz dité sdhlo do mouky, ihned jsem pokladala otdzku, co si mysli, Ze se z t¢ mouky, do
které sahlo, vyrabi. Kdyz si dit¢ sundalo Satek z o¢i, mohlo se podivat na potraviny, které se
z dané mouky vyrabé&ji. Kazdému ditéti bylo vysvétleno zvlast, ze je zdravéjsi pro lidské
télo, kdyz konzumujeme vyrobky z celozrnné mouky. Ve treti aktivité¢ jsme misto obrazka
pouzila redlné druhy potravin a déti tak aktivita vice zajimala. Vhodnou tpravou lekce je
zatfadit misto prvni aktivity rozehiivacku, kterd déti zklidni pro naslednou praci. Ve druhé
aktivité je dobré, aby vSechny déti pracovaly spolecné, nikoli po sobé&. Je tieba pfipravit
Satky na pocet déti a mouku nasypat napft. do velké misy, ke které budou mit soucasné ptistup
vSechny déti. Jiz v prib&hu osahdvani mouky je dobré se ptat, co se z ni podle déti vyrabi.
Nasledna konfrontace se skutec¢nosti (obrazky, redlné potraviny) pak otevird dobry prostor

diskusi. Zbytek lekce bych ponechala beze zmény.

Lekce 3 — zhodnoceni

Kdyz déti pfisly do mistnosti, v§imly si pfipraveného ovoce a zeleniny a zacaly se aktivné
zajimat o to, co budeme délat. Proto jsem zatadila jako prvni aktivitu rozpoznavani ovoce
a zelniny podle chuti, po niz nasledovala diskuze o ovoci a zeleningé. Tato zména byla
prospésnd, déti se s nadSenim zapojovaly do diskuze o tom, co ochutnavaly a odpovidaly
ochotné na otazky, které méely byt piivodné zatazeny pied prvni aktivitou. U uréovani ovoce
Vv druhé aktivité si déti navzajem pomahaly a radily si. Podle planu jsem zatadila do aktivity
druhy ovoce a zeleniny, které¢ byly ptfibuzné. Déti si sahly na nektarinku, poté na broskev
a snazily se pfijit na to, co je co. To samé udélaly s limetkou a citronem. D¢t se zdrzely
u urCovani rambutanu, ktery byl predstavitelem exotického ovoce. Natolik je zaujal jeho
specificky vzhled, az mé mrzelo, Ze jsem kazdému nedonesla jeden kus, aby mohly ovoce
ochutnat. Tteti aktivita, kdy déti tvofily ¢lovicka z ovoce a ze zeleniny, dopadla podle
o¢ekavani. Ctvrta aktivita byla zvolena jako aktivita odleh¢ujici. V jejim prib&hu jsem
pokladala otazky, které mély tvofit zavér lekce. Déti pracovaly po celou dobu soustiedéne,

byly klidné a spolupracovaly.
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Lekce 4 — zhodnoceni

Ctvrta lekce za¢ala rozhovorem na téma mléénych vyrobki, déti se v otazkach dobie
orientovaly, vychdzely z vlastni zkuSenosti, a tak Gvod zabral i méné Casu, nez bylo
planovano. V prvni aktivité si déti vedly velice dobte. Urcovaly, které zvife nam dava mléko.
V momenté, kdy jsem dostala od déti otazku, kterou jsem necekala a na kterou jsem
nedokazala nalezité odpoveédét, jsem zvolila vysvétleni, které déti nemohly pochopit
(nebereme mléko od goril, protoze je to neetické a nemoralni). Détem bylo poskytnuto
dovysvétleni, které snad mohly pochopit 1épe (Mizeme si v obchodé koupit lidské mléko?
Déti odpoveédély, ze ne, a smaly se. Ve skupince zaznélo, Ze déti piji mléko od maminek.
Tak vidite, gorila je velice podobna clovéku, je jako jeho blizkéd piibuzna. Proto ani jeji
mléko v obchod¢ nenajdete). Druhou aktivitu déti zvladly rychleji, nez bylo naplanované.
Téma hospodarskych zvirat je bavilo a vétsinou znaly odpovédi. Pied tfeti aktivitou, ktera
se jmenuje vhodné a nevhodné mlé¢né vyrobky, by bylo lepsi zaradit hru, kde by déti vybily
prebyte¢nou energii (napt. hru na zvifatka, kde by jedno z déti piedvadélo pomoci
pantomimy zvife a ostatni by hadaly, jaké zvife pfedvadi). Ve tieti aktivité, kdy mély déti
posuzovat vhodnost mnou prezentovanych mlé¢nych vyrobka pomoci veselych a smutnych
smajlikd, jsem zvolila pracovni list s obrazky mléénych vyrobka pro kazdé dité. Posledni
aktivita byla odleh¢ujici. Déti zajimalo, co vznikne pospojovanim ¢isel. Kdyz se jim podatilo
pospojovat Cisla, vznikl obrazek ovce. Obrazek si mohly vybarvit avzit si ho domd.

V pribéhu posledni aktivity jsem zaradila otazky ptipravené pro zaveér lekce.

Lekce 5 — zhodnoceni

V tvodnim rozhovoru se ukazalo, ze déti nevédély, co je to lusténina. Kdyz se dozvédély
konkrétni ptiklady luSténin, samy dokdzaly vymyslet n¢kterd jidla, ktera se z nich ptipravuji.
U prvni aktivity byla potteba dopomoc asistenta pedagoga, ktery spolecné se mnou détem
pomahal aktivtu zvladnout. Ptist¢ bych misto obrazku rostlin zvolila obrazky potravin
a jidel, které se z lusténin vyrabeji (napt. hummus by byl spojeny s cizrnou). Tato zména by
byla vhodna piedevsim z toho divodu, Zze déti nemaji moznosti bézn¢ se setkat s rostlinou
¢ocky nebo fazole. Budou ale pravdépodobné znat ¢ockovou nebo fazolovou polévku
ze skolni jidelny. Druha aktivita se povedla a podle planu si déti zahraly na ,,Popelky*
a tfidily lusténiny. Aktvita tfeti, kdy mély poznat lu§téninu hmatem, déti zaujala. Uplné
se uklidnily a kazdé dit€¢ napjaté ocekavalo, co do ruky dostane. V prubéhu ¢tvrté aktvity

jsem uz pokladala otazky ze zavéru.
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Lekce 6 — zhodnoceni

V Sesté lekci byla naplanovana diskuze pied prvni aktivitou. Diskuze byla vyrazn¢ zkracena,
protoze déti neznaly odpovédi na pokladané otazky. Naopak v prvni aktivité détem nedélalo
obtize uvadét nazvy ryb a zatazovat je mezi sladkovodni a moiské. Ve druhé aktivité se déti
vybily energii pti obkreslovani divky, a proto pak pracovali rychle a soustfedéné, proto jsem
zkratila Cas. Tteti aktivita déti nenadchla. Pomoci smajlikd hodnotily napoje a vétSinou se
trefily spravné. Déti védely, ze slazené napoje nejsou zdravé, protoze obsahuji hodné cukru.
Aktivitu ¢tvrtou jsem spojila s aktivitou patou. Divodem byla patrna tinava déti. Déti sahaly
(n€které procitaly obsah) na limonady, vodu, dzus a mély k dispozici libovolny pocet sacki
s cukrem. Mohly si tak 1épe pfedstavit a samy si zkusit vypocitat, kolik cukru limonédda
obsahuje. I pro déti, které neumcely jesté Cist nebo pocitat, byla aktivita zajimava, kdyz
sledovaly, kolik sackt s cukrem se objevilo pied Coca Colou, Spritem a dal$imi sladkymi
napoji. U Sesté aktivity jsem musela ucinit zménu oproti planu. Aktivit bylo v Sesté lekci
pfili§ a mnohé z nich vyZadovaly od déti soustfedénost. V této aktivité jsem se ptala déti na
ptipravené kvizové otazky a déti mi odpovidaly. Prvni odpovédél ten, kdo odpovéd’ znal
a odpovédét chtél. Do budoucna by bylo vhodné lekci rozdélit na dvé samostatné lekce

a zaradit aktivity na uvolnéni energie.

Déle uvadim vysledky ovéfovacich aktivit, které byly realizovany s ¢asovym

odstupem po skonceni preventivniho programu.

Vvzivovy talif — zhodnoceni

Martina: Jeji vyzivovy talif obsahoval ¢tyfi kousky ovoce, dvé zvitfata (prase, slepici) a dva
kousky obilovin (sladké pecivo, té€stoviny). Martina: ,, Tady mdm jako ctyri kusy ovoce,

masicko. “ Lektor: ,, Co jis obvykle k masicku? *“ Martina: ,, Téstoviny.
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Obrazek 41: OvéFovaci aktivita 1 — Martina

Adam: Svij talif popsal takto: ,, Mdam tam jahodu, néjaky nudle, papriku, okurku, kedlubnu,
toasty, pizzu, burdak, maso z kravicky, pecivo, hroznovy vino, hrusku.” Vybér pizzy

odtvodnil tak, Ze pizza mu chutna a Casto ji ji. To samé udélal s ovocem a zeleninou.

Obriazek 42: Ovéfovaci aktivita 1 — Adam

Viktorie: Jeji vyzivovy talif obsahoval dva kousky zeleniny (mrkev, papriku), jednoho
zastupce tukd (arasidy), jedno zvife (kravu) a jedno ovoce (ostruzinu). Viktorie se zajimala
hlavné o to, jestli mize snist arasid, ktery polozila na svij vyzivovy talif. Ale fekla mi

alespon, jaké obrazky si vybrala.
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Obrazek 43: Ovérovaci aktivita 1 — Viktorie

Bianka: Jeji vyzivovy talif obsahoval bramboru, jedno zvife (kravu), jednoho zastupce tuki
(ofech), jedno ovoce (jablko) a jednu zeleninu (mrkev). Bianka za mnou v prabéhu aktivity
chodila a vymyslela, co by na talif mohla dat. Nakonec vyjmenovala pét obrazki potravin,

které jsou vidét na jejim vyzivovém talifi.

Obriazek 44: Ovéfovaci aktivita 1 — Bianka

Jakub: Jakub m¢l na svém vyzivovém talifi tfi kousky ovoce (kiwi, jahodu, hrusku) a jeden
kousek zeleniny (fepu). Jakub si vybral to, co mu chutna. Popsal jahodu, hrusku a kiwi jako

své oblibené ovoce.
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Obrazek 45: Ovérovaci aktivita 1 — Jakub

a e e

W

Tabulka 3: Zastoupeni sloZek potravy na vyZivovém taliii u déti

© ® «
c = c Y o
- © o — =)
- + X
S o X .8 <
= | < |5 | @ |~
Ovoce + + + + +
Zelenina - + + + +
Obiloviny + + - + B
Bilkoviny + + + + -
Tuky + + + + -

Problém nastal, kdyz déti uvidély arasidy. Adam nepftestal vyktikovat, kdy uz si bude
moci jeden vzit, to naruSilo pribéh celé aktivity. Musela jsem déti hlidat, aby arasidy bez
dovoleni nejedly (nevédéla jsem kdo je, kdo neni alergicky). Zaroven jsem vysvétlovala
nekterym détem, co presné maji délat, protoze si hned nevédély rady. Podavala jsem jim
obrazky, které si praly. Také jsem aktivitu fotila a fotila jsem jejich talife a kazdé z déti jsem
obesla a ptala jsem se, pro¢ si vybraly zrovna obrazky, které na talit polozily. Adam splnil
aktivitu vyborné, a dokonce i skvéle talif popsal. Ostatni déti mé&ly tendenci obrazky spiSe

pojmenovavat.

Obiloviny — zhodnoceni

Celozrnny chléb si vybrala Martina a fekla o ném, ze je zdravy (na chlebu bylo napsané
sloZeni a Martina si ho piecetla). Na otazku, pro¢ je zdravy, neznala odpovéd. Rekla:
,, Protoze tam jsou seminka. " Housku si vybral Kuba a fekl o ni, ze je zdrava. Viktorie si
vzala celozrnné suSenky a fekla, Ze jsou nezdravé. Vybidla jsem ji, aby nahlas piecetla
sloZeni suSenek. Potom jsem vybidla Bianku, ktera méla v ruce suSenky z bilé mouky, aby

také precetla slozeni susenek. Rekla jsem détem, aby se rozhodly, které susenky jsou pro

79



&lovéka vhodné a které nevhodné. Ctyfi déti uréily jako vhodné celozrnné susenky, tfi déti
si vybraly susenky z bilé mouky, protoze jim chutnaji. Sofie si vzala kousek bilého chleba

a tekla, ze krasné voni a ze je zdravy.

Déti mély problém nevSimat si potravin, které je lakaly. Ke cteni slozeni jsem déti
musela vybidnout, samotné by je to nenapadlo. SpiSe tipovaly. Kdyz se dozvédély, ze

nezdravé potraviny budeme muset vyhodit, nemohly to pochopit.

Ovoce a zelenina — zhodnoceni

U rozdélovani ovoce a zeleniny jsem nenasla Zadnou chybnou odpovéd’ nebo zatoulanou
karti¢ku v jiné hromédce, nez by méla byt. Dale popisuji druhou ¢ast aktivity, ve které mély

déti vybrat tolik kousktli ovoce anebo zeleniny, kolik by jich mély za den snist.

Sofie pted sebou méla dvanact kouski ovoce a zeleniny. Uvedla, ze minimalné
bychom méli snist osm kouskii ovoce a zeleniny denné. Viktorie pied sebe vylozila mnoho
obrazkt s ovocem a bramboru. Znovu jsem ji vyzvala, aby z hromadky vybrala jenom tolik
kouskii, kolik by méla snist minimélné za den. Rekla, Ze kdyby méla hlad, snédla by viechny
kousky ovoce, které jsou pted ni rozestavéné, ale ze zeleniny ji pouze brambory. Kdyz jsem
ji vyzvala, aby vybrala tolik kousku zeleniny, kolik bychom jist méli, ne ty, které ji chutnaji,
vybrala ¢tyfi kousky zeleniny. Bianka méla pied sebou ¢tyii kousky ovoce a jeden kousek
zeleniny. Bianka si vybirala podle toho, co ji nejvice chutna. Viktorie a Sofie si vybraly
mnohem vic kouskil ovoce a zeleniny. DéEti vybiraly podle svych chuti a preferenci a hodné

jim zéleZelo na tom, ktery obrazek pouZziji.

Lusténiny — zhodnoceni

Vsechny déti roztiidily lusténiny spravné a preferovaly formu Septani pied psanim. Sofie
neveédéla nazev ani jedné lusténiny. Déti jsem za rozttidéni lusténin pochvalila a zeptala jsem
se, jestli védi, jake jidlo se d¢€la z fazoli: ,, Fazole s chlebem. * ,, Fazolova polivka. “ U ¢ocky
déti zminily polévku a kasi: ,, Cockovd polivka.* ,, Cockova kase. “ U cizrny déti odpovédély,
ze se z ni déld omacka. Na otazku, co je spolecnym znakem pro lusténiny a mlééné vyrobky,
neznalo odpovéd’ ani jedno z déti. Déti aktivitu délaly s radosti, ale mnoho z nich neznalo

luSténiny jménem.
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Mlééné vyrobky — zhodnoceni

Jakub: © — syr cottage, tuény tvaroh, kefirové mléko, slazené kondenzované mléko,
polotu¢né mléko, bily jogurt, doslazovany smetanovy jogurt, ? — taveny syr, polotu¢ny
tvaroh. Zeptala jsem se Jakuba, pro¢ dal tuénému tvarohu usmévavého smajlika
a polotu¢nému tvarohu otaznik. Zjistila jsem, Ze Jakub nepoznal rozdil mezi t€émito vyrobky,

jinak by je zatadil spravné. U taveného syru nevi, jestli je nebo neni zdravy.

Obrazek 46: OvéFovaci aktivita 5 — Jakub

Stépan: © — syr cottage, taveny syr, tuény tvaroh, polotuény tvaroh, kefirové mléko,
polotu¢né mléko, doslazovany smetanovy jogurt; @ — slazené kondenzované mléko, bily
jogurt. U slazeného kondenzovaného mléka Stépan védél, Ze je nezdravé, protoZe je tuéné
a sladké. U smetanového jogurtu pro n¢j byla urcujici chut: ,,Je prrece dobry a bily jogurt

‘

mi nechutna. ‘
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Obrazek 47: OvéFovaci aktivita 5 — Stépan

Roman: © — syr cottage, taveny syr, polotu¢ny tvaroh, kefirové mléko, polotu¢né mléko,
bily jogurt, doslazovany smetanovy jogurt; ® — tuény tvaroh, slazené kondenzované mléko.
Roman véd¢l, ze mlécné vyrobky jsou zdravé. Kondenzované mléko oznadil jako nezdraveé,
protoze je ptili§ tu¢né. Doslazovany smetanovy jogurt je dobry, proto ho oznacil veselym

smajlikem.

Obrazek 48: Ovérovaci aktivita 5 — Roman
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Tabulka 4: Rozdéleni mléénych vyrobki détmi na vhodné a nevhodné

S| 5|5

| &5

Law] N [n'd
Syr cottage + + +
Taveny syr - -
Tucny tvaroh - - +
Polotuény tvaroh + +
Kefirové mléko + + +
Slazené kondenzované mléko - + +
Polotu¢né mléko + + +
Bily jogurt + - +
Doslazovany smetanovy jogurt - - -

Na otazku: ,, V cem si myslis, Ze jsou mlécné vyrobky pro lidské télo dobré? ",
odpovédél Roman, ze jsou zdravé. Zbylé déti odpoveéd’ neznaly. Déti mély zakladni znalosti
o zdravych mléénych vyrobcich. Poznala jsem, Ze o vyrobcich, které jsou doslazované (napf-.
smetanovy jogurt), jiz déti slysely. Slo o jejich priority, a pravé doslazovany smetanovy
jogurt vétsSina déti oznacila veselym smajlikem, ptestoze z dotazovani bylo ziejmé, ze védi,
ze se nejedna o zdravy vyrobek. Preferuji chut’ jogurtu. To samé se stalo u doslazovaného

kondenzovaného mléka.

Pitny rezim — zhodnoceni

ProtoZe déti zacaly vykiikovat odpovéd’ jedno pres druhé, tak jsem je rozdélila. Prvni se
rozhodli Adrian a Kuba, ze vhodna je ¢ista voda. Kuba sahl pro lahev o objemu 1,5 litru.
Adrian ptidal jesté 0,5 litru. Dohromady si mysleli, Ze je toto mnozstvi vhodné pro ¢lovéka

na jeden den.

Adrian dostal za ukol zjistit, kolik cukru najde v Coca Cole (plechovka o objemu
0,25 litru). Sel s plechovkou na stranu a sedla si k nému pani asistentka. V&dél, Ze se ma
podivat na obsah cukru, ale nevédél si rady s vypocitanim, kolik sackii cukru (sacek = 4
gramy) ma priradit k plechovce. Kdyz jsme zjistili mnozstvi cukru v plechovce Coca Coly,
zeptala jsem se déti, jestli si mysli, ze je to velké mnozstvi cukru, nebo jestli si mysli, ze

takové mnozstvi cukru je v pofadku. Kuba se ozval, Ze cukr je zdravy. Na otazku, proc si to

83



mysli, odpovédél, ze jeho rodiCe si davaji cukr do kavy a Ze je to normalni, kdyz je v piti

cukr.
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7 Diskuze

Preventivni program, ktery jsem sestavila pro déti navitévujici $kolni druzinu pii ZS
Grafické, byl sloZzeny z jednotlivych aktivit tak, aby ho zvladly i ty nejmladsi déti, které ji
nav§tévuji. Ridila jsem se poznatky z vyvojové psychologie a snazila jsem se, aby tkoly,
které détem budu zadavat, zvladly bez rozdilu vSechny déti. Piesto se objevily problémy
s nastavenim nékterych aktivit. N&které tkoly byly pro déti pfili§ ndrocné, napft. aktivity
Zdravy talii (Lekce 1), Poznej pecivo podle slozeni (Lekce 2), Poznej lusténinu zrakem
(Lekce 5), Sdcky cukru (Lekce 6) a Zaverecny kviz (Lekce 6). Nékteré tkoly byly dlouhé na
plnéni, napi. Jime pétkrat denné (Lekce 1), Zdravy talir (Lekce 1), Poznej pecivo podle
slozeni (Lekce 2). Na nékolika mistech chybélo piedfazeni aktivity, ktera by vedla
K uvolnéni piebytecné energie déti a nacerpani novych sil pro dalsi praci, napt. pied
aktivitami Jime pétkrat denné (Lekce 1), Zdravy talii (Lekce 1), Vhodné a nevhodné mlécné
vyrobky (Lekce 4). Proto bylo nutné se pii realizaci programu nékdy odchylit od
planovaného pribéhu a improvizovat, abych neztratila motivaci déti, abych vyuzila jejich
spontanni naladéni nebo abych jim pomohal 1épe se v aktivité orientovat. Ve vztahu
K naro¢nosti preventivniho programu jsem si pii jeho tvorbé neuvédomila, Ze déti budou mit

za sebou cely den ve Skole, a tak Cinnosti, které by bez problémi v dopolednim case zvladly,

vvvvvv

V prub¢hu realizace preventivniho programu jsem se musela vypotadat s nékolika
neéekanymi problémy. Protoze ZS Graficka vzdélava i déti se specialnimi vzdélavacimi
potiebami a tyto déti navstévuji Skolni druzinu, je tfeba ocekédvat rizné typy mozZnych
prekazek, na které jsem zcela pfipravena nebyla. Pii zadavani n¢kterych tkoli jsem narazila
na problémy s porozuménim, které vyplyvaly jak z niz8i jazykové vybavenosti ¢eskych
74k, tak z jazykové bariéry u zakl cizinct. Jakub pochazi z Ciny a zatim jesté Seskému
jazyku uplné nerozumi, coz mélo vliv na prib¢eh i vysledky jeho prace. Naproti tomu Sasa,
ktery ma silny ukrajinsky piizvuk a v Ceské republice pobyva jiz delsi dobu, rozumél dobie
a vétsinu ukolt zvladal bez problému. S porozuménim instrukcim méli také problémy Adam
a Stépan, kteii maji oba diagnostikovanou poruchu pozornosti s hyperaktivitou. Ta
zapti¢inuje, ze ne vzdy jsou pIné schopni vé€novat pozornost tomu, co se fika, a z toho pak
vyplyvaji chyby v jejich praci. Kromé toho také svoji impulzivitou rusili pti préci ostatni.
Problémy v komunikaci nékdy pochazely i z mého piilis slozitého vyjadiovani, coz jsem si

uvédomila aZ zpétné po skonceni preventivniho programu.
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Za jistou prekazku pfi realizaci preventivniho programu povazuji i to, ze jsem
nepracovala s détmi, se kterymi bych se znala delsi dobu, abych byla schopna Iépe reagovat
na jejich individualni potfeby. Velkou oporou mi v tomto sméru byla dopomoc asistenta
pedagoga — od tieti lekce, kdy asistent nebyl piitomen jen fyzicky, ale do aktivit programu

se s détmi zapojil a pomohl mi zvladnout prubéh nékterych ¢innosti.

Dalsim uskalim bylo mé ocekavani, ze se vétSiny lekci zi€astni stejné déti. Vzhledem
k tomu, ze jsem kazdou lekci realizovala jen jednou, stalo se témét pravidlem, Ze pokazdé
se mi ve skupiné objevil nékdo novy a z pfedchozich lekci nekdo jiny chybél. Nyni vim,
ze by bylo mnohem efektivnéjsi, kdybych kazdy tyden zrealizovala jednu lekci alespon
dvakrat, aby byla vétsi pravdépodobnost, ze vétSinu lekci preventivniho programu absolvuji

stejné déti.

V dalSich odstavcich se vyjadiim k jednotlivym lekcim. Protoze jejich prubéh
anavrh doporuceni pro dil¢i zmény je popsan v kapitolach vyse, zaméfim se uz jen

na podstatné momenty.

Prestoze jsem v prvni lekci volila praci s ndzornym materidlem, ukézalo se, ze
se détem Iépe pracovalo s uz pfipravenymi obrazky a magnetkami, na rozdil od kresby
potravin a jidel, ktera jedly ptfedchozi den. Vzhledem k ptekroceni ¢asu u nékterych aktivit
uz nezbyl dostatecny prostor pro zdvérecnou reflexi, coz se odrazilo i v ovéfovaci aktivité

Vyzivovy talir.

V druhé lekci déti nadchla prace s realnymi potravinami a moukami, do kterych
si mohly sahnout. Pfi uréovani vhodnosti vybranych druhti peiva se fada déti stale
orientovala vice podle své chuti, nez podle toho, z ¢eho je pecivo vyrobené. V tomto ohledu
se jevi pouziti smajlikli pro hodnoceni vhodnosti pe€iva jako ne uplné Stastné, protoze
usmévavy smajlik mize v détech asociovat ,,to se mi 1ibi“ misto ,,to je vhodné*. Na druhou
stranu je tfeba vyzdvihnout, ze déti byly dobfe informované o nevhodnosti konzumace

nékterych potravin.

Nejvice se vydatila tfeti lekce zaméfend na ovoce a zeleninu. PrestoZe se jednalo
0 dlouhou lekci, vSechny déti vydrZely pracovat a nikdo hodinu nenarusoval. Déti
odpovidaly na otazky a soustiedéné plnily tkoly. Mély ptilezitost poznavat ovoce a zeleninu
pomoci chuti, sahat na zeleninu a poznavat ji pomoci hmatu. Zapojeni vice smysla ve
spojitosti se zajimavymi aktivitami vedlo k tomu, Ze se cela lekce vydatila. To se projevilo

také ve vysledcich ovérovaci aktivity Ovoce a zelenina.
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Ctvrta lekce patiila mezi podatené lekce. PFisté by vsak do této lekce bylo vhodné
druhou a tieti aktivitou. Dale se ukazalo, ze je tfeba détem mnohem nazorngji vysvétlit rozdil
mezi pojmy ,,vhodna potravina“ a ,,chutnd potravina“. Piestoze déti rozumély tomu, Ze
smetanovy dezert je spiSe nevhodny, na rozdil od jinych typt jogurti hodnotily smetanovy
dezert jako pro n¢ vhodny.

Paté lekce byla nejméné povedena. Byla zaméfena na lusténiny, které déti neznaly.
Zvolila jsem mén¢ vhodny nazorny materidl, ktery déti spise matl. Dal§$im problémem bylo,
ze lekce byla pies téma bilkovin provazéana se ¢tvrtou lekei. Bohuzel na obou téchto lekcich
bylo pfitomno jen 5 déti z 10, a tak se planované propojovani nedafilo. Nejvice jsem pak
byla ptfekvapena ztoho, Zze v ovéfovaci aktivit¢ LuSténiny byl stidle problém

I S pojmenovanim vybranych druht lusténin.

Sesta lekce byla neimérné zatizena dvéma tématy — pitny rezim a ryby. U pitného
rezimu se aktivity vesmés dafily a déti i bavily, coZ se promitlo do ovéfovaci aktivity. Ukol,
kdy déti mely urcit obsah cukru v limonad¢, byl pfili§ naroény, a tak bych jej pfisté zcela
zmeénila tak, aby déti nejprve odhadly, kolik cukru napoj obsahuje (pomoci kostek cukru),
a ja bych jim nasledn¢ ukazala, jaka je skute¢nost. Myslim, ze tato vizualizace by pro n¢ byla
dostate¢na. U ryb bych misto uréovani sladkovodni nebo moiska ryba ztstala jen u toho, zda
ryba zije v mofti nebo v fekdch a rybnicich. Zavére¢ny kviz hodnotim jako $patn€ zvoleny

a kladla bych vétsi diraz na priibézné otazky v jednotlivych lekcich.

Vzhledem k vyse uvedeny skute¢nostem rozumim tomu, ze ovéfovaci aktivity
nemohou dostatecn€ vypovidat o dopadech realizovaného preventivniho programu, protoze
jen malo déti se zacastnilo vétsiny lekei, a ne vSechny z nich byly pii ovéfovani pfitomny.
Ovéfovaci aktivity proto pro sebe vnimam jako zpétnou vazbu pro zmény v programu, ktery
by bylo dobré jesté nasledné¢ znovu ovéfit v praxi, aby bylo moZzné posoudit miru jeho

dopadu na cilovou akupinu, pro kterou byl pfipraven.
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Zavér

Cilem bakaléaiské prace bylo vytvorit, zrealizovat a posoudit dopady preventivniho
programu Vv oblasti podpory spravného stravovani déti v mlad$im Skolnim véku pfi prevenci
obezity. Za osobni piinos povazuji to, Ze jsem si mohla vyzkouset praci s komplexnim
preventivnim programem Vv redlném prostfedi. Zjistila jsem, jak je nelehké vystavét
jednotlivé lekce podle vyvojovych specifik cilové skupiny, na kterou jsem se zaméftila. Dale
jsem méla moznost poznat specifika prevence realizované ve Skolni druzing. Ukdazalo se, ze
oproti doporucenim, ktera plati pro Skolskou prevenci realizovanou s tfidnimi kolektivy, je
tteba jinak planovat realizaci prevence v Case, kdy si mohou déti volit svoji ¢innost. Na
zaklad¢ téchto poznatkll jsem navrhla zmény, které by bylo tfeba v preventivnim programu

ptijmout, aby bylo mozné jej dale v praxi realizovat.

Vzhledem K obtizim, kterym jsem musela Celit v pribéhu realizace preventivniho
programu, zde nemohu zhodnotit dopady programu jako celku. Dil¢i aktivity se ukazaly jako
funk¢ni a pro déti efektivni, jiné aktivity vykazovaly nékterou z fady chyb, diky nimz se déti
mnoho nového nenaucily. Za kladny pifinos programu, na zdkladé¢ zpétné vazby
od vychovatelek skolni druziny, povazuji to, ze za nimi déti chodi se svymi svacinami, které
jim ukazuji a bavi se spolu o tom, zda a pro¢ je jejich svacina vhodna nebo nevhodna.

pozdgjsi vzdélavani v oblasti zdravé vyzivy.

Ptiprava a realizace preventivniho programu mi pomohla uvédomit si mnoho
podstatnych véci, které jsou nezbytné pro jeho tvorbu a realizaci ve skolni druziné. Rada
bych zde shrnula ponauceni pro pfisté. Pti realizaci preventivniho programu bych piisté
volila jednodussi aktivity, které by se daly snaze ovéfit, byly by vhodnéjsi pro déti v mladSim
Skolnim ve&ku a respektovaly by odpoledni ¢as, kdy mohou byt déti po $kole unavené.
Aktivity by byly kratsi a vzdy by obsahovaly reflexi pro upevnéni novych poznatkd. Do
preventivniho programu bych zatadila vice pohybovych aktivit, které¢ by vedly k vybiti
prebytecné energie déti a jejich lepsi soustiedénosti v dalSich ¢innostech. Dala bych si také
velky pozor na to, jaké déti program navstévuji a zda absolvovaly vétsi ¢ast programu. Jeding
tak povede preventivni program Kk ovéfitelnym a efektivnim vysledkim. Piestoze byly
ptiprava a realizace preventivniho programu ¢asové i finanéné naro¢né, neodradilo mé to od

realizovani dalsi preventivni ¢innosti, kterou vnimam jako smysluplnou.
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