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Uvob:

Béhem mého studia a prlbéinych praxi ve Skolkdch jsem si zadala velmi
intenzivné vSimat toho, jak vysoké procento déti nema osvojena pravidla zdravého
stravovani a ¢asto odmitd bézné znamé potraviny a pokrmy. Mezi nejcastéjsi dlivody
patfi to, Ze pokrm maminka doma nevafi, nebo jej prosté neznaji a odmitaji ho i
ochutnat. Rodi¢e by ale méli svym détem predklddat stravu bohatou na vSechny

potiebné Ziviny a latky dlleZité pro jejich spravny vyvoj.

BohuzZel je ¢astym jevem, Ze si déti to, co chtéji, prosté vymohou a rodice jim
nakonec ustoupi, jen aby méli klid. Tento pfistup se pak projevuje v chovani déti vici
stravé i ve Skolce. Pokud okoli dokaze détem zajistit podminky pro zdravy Zivotni styl se
vsim, co k nému patfi, pfispiva tim k prevenci obezity a vSem riziklim s ni spojené i

v dalSich letech Zivota déti.

Nejcastéjsi pric¢inou obezity u déti v poslednich letech je prfedevSim zména
zivotniho stylu a stravovacich navyk(. Pocitace a televize se tési velké oblibé a vedou
k tomu, Ze déti nemaji dostatek pohybu a také k vétsSimu plsobeni reklamy, které jsou
velmi Casto zamérené pravé na détskou populaci a to ma na vliv na jejich Spatné
stravovaci navyky — Vyssi spotrfebu sladkych napojd, jidel pfipravenych v nejriznéjsich

rychlych obéerstvenich a cukrovinek.

Obezita mlze byt samoziejmé zpUsobena také genetickymi predpoklady, ale
podle dostupnych informaci v literatufe a na internetovych strankach je to jen nékolik
malo procent z celkového poctu obéznich déti. Boj s timto problémem je vSak nutné
zamérit nejen na obézni jedince, ale na celou spole¢nost. A kde jinde zacit, nez tam,

kde se déti stravuji nejcastéji, ve Skolkach a u rodic(.

Cil bakalarské prace

Cilem mé prace je zmapovat stav stravovacich navykd déti od 3 do 6 let v MS, a
navrhnout vzdélavaci projekt pro podporu zdravého stravovani v MS. Daldim cilem
prace je zmapovani povédomi rodicd o nasledcich Spatnych stravovacich navykl u

jejich déti a nastinéni moznych vychodisek k jejich zlepseni.



1 Teoreticka cast



1.1 PROJEKTOVE VYUCOVANI

Co je to projekt? ,Projekt je jasné navrZeny ukol, ktery miuZeme predloZiti Zdku
tak, aby se mu zddl Zivotné dilezity tim, Ze se bliZi skutecné cinnosti lidi v Zivoté.”

(Kratochvilova J., 2006 podle Velinsky S., 1932)

Projektové vyucovani zahrnuje jak teoretické tak i praktické ¢innosti déti, které
sméruji ke kone€nému produktu. Obsahovym zdkladem projektu je téma ze Zivota,
které pfirozené sdruzuje poznatky z riznych obor(i. Obvykle se projekt fesi v delSim
casovém useku napfriklad jako projektovy den, tyden nebo v priibéhu celého skolniho
roku. Toto vyucovani je tedy vhodné jak pro individualni praci déti, tak i pro praci
spolecnou ve skupinach, pricemzZ nejdllezitéjsi je pro praci vnitfni motivace déti.
Pokud déti spravné a dostatecné namotivujeme snadno pak pfijmou ukol a s nadSenim
budou fesit dany problém a nebude potiz s dotazenim projektu az do faze konecného
produktu. Cim je tedy motivace pro déti siln&jsi, tim je projekt z hlediska vyucovani

ucinnéjsi. (Tomkova A., Kasova J., Dvordkova M., 2009)

Svym zpusobem se projektovym vyucovanim vracime do minulosti az
k myslenkam a préci J. A. Komenského, ktery se snaZil své vyucovani co nejvice pfiblizit
Zivotu jako takovému. Projektové metody v dnesSnim pojeti vSak zacdaly vznikat na
prelomu 19. A 20. Stoleti v USA se vznikem tzv. hnuti progresivni vychovy. Jsou tedy
vysledkem kritiky ,tradi¢ni Skoly”, kterd nerespektuje potreby déti, omezuje jejich
aktivitu, nerespektuje jejich zajmy a zkusenosti a nedostatecné reaguje na individualni

predpoklady, motivy a prozitky. (Coufalova J., 2006)

Postupem casu prochdzelo projektové vyucovani nejrlznéjSimi Upravami,
kritikami, upadalo a znovu se objevovalo mimo jiné i podle toho, jaky byl pravé toho
Casu pohled na postaveni déti ve spole¢nosti a jak moc dlrazni a pribojni byli ti, ktefi

se vzdélavani déti vénovali.



1.1.1 Planovani projektu

Faze projektu:
Zakladni 4 faze projektu jsou: ZAMER — PLAN — PROVEDENI - HODNOCENI,

efektivnéji se vak pracuje s jeho rozsifenéjsim pojetim:

» Definovat podnét — komplexni Ukol, problém k feseni
» Je nutné ujasnit si: a) v roviné zaka — zakladni ucel, smysl projektu, ktery nam
odpovidd na otdzku PROC uskute¢nit dany projekt a pomdahd ndm uréit vystup
projektu.
b) v roviné ucitele — analyzovat si projekt orientacné na
zakladé svych zkuSenosti z hlediska rozvoje osobnosti Zaka ve vSech jeho rovinach a
definovat si cile v roviné kognitivni, psychomotorické, socialni a afektivni.

» Zvolit vystup projektu — jakd bude zavérecna podoba a zavérecny produkt
projektu.

» Zpracovat casové rozvrZeni projektu — V jaké dobé se projekt uskutecni, jak
dlouho, zda bude probihat nepretrzité ¢i postupné s ¢asovymi prodlevami pfi
jeho realizaci.

» Promyslet prostredi projektu — Kde se projekt uskutecni.

» Vymezit ucastniky projektu — Kdo vSechno se projektu ztcéastni, at uz aktivné i
pasivné.

» Promyslet organizaci projektu — Jakym zplGsobem bude projekt realizovan, jaky
bude jeho prabéh.

» Zajistit podminky pro projekt — Zajisténi vhodnych pomdcek, materialu a vseho,
co souvisi s Uspésnou realizaci projektu.

» Promyslet hodnoceni — Jakym zpUsobem bude provedeno hodnoceni v ramci
projektu a kdo se na ném bude podilet.

(Kratochvilova J., 2006)



1.1.2 Prednosti a uskali projektového vyucovani

Z hlediska Skolnich osnov, které ucitelé musi plnit, projektové vyucovani Skoldm
Casto nevyhovuje. Podle vyjadieni nékterych skol, klade projektové vyucovani vysoké
naroky na feditele, ucitele, Zaky, jejich rodi¢e i bezprostiedni okoli. | pfesto jsou
néktefi ucitelé, ktefi vidi v projektovém vyucovani smysl, ochotni se mu vénovat a do
vyucovani ho zapojuji.
Nejcastéji formulovana pozitiva projektového vyuéovani jsou:
e Osvobozeni od ucebnic
e D4va mozZnost silné motivace k ¢innostem
e MoZnost opravdu zazit urcitou zkuSenost
e Zjednodusuji u€eni- drobna fakta se odvozuji od velkych
e Déti se uci vyssim kognitivnim dovednostem
e Podporuje védomi zodpovédnosti

e Udi déti hodnoceni

Negativa:
e Vyucovani snadno ztraci soustavnost a dikladnost
e Naroc¢nost pozadavku na zaky
e Casova naro¢nost na zpracovani a pfipravu
e Potieba propracovaného navrhu na zdarny pribéh projektu
e Pfipravna cviéeni
e Obtizné a ¢asové narocné hodnoceni projekt(
e Pripadné zvlastni vydaje spjaté s realizaci projekta

(Kratochvilova J., 2006)

Podle mého vlastniho ndzoru je tato metoda predevsim malym détem
v matefskych Skoldch mnohem uzitec¢néjsi a je pro né i zajimavéjsi nez jen pasivni
sezeni a poslouchani ucitelky, ktera se jim snazi néco vysvétlit a ac¢koli se snazi déti do

povidani zapojit, nikdy se ji to nemUzZe podafrit s kazdym z déti.



1.2 Zdravi a vychova ke zdravému Zivotnimu stylu déti
predskolniho véku

Zdravi ¢lovéka je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) chapéno jako
vyvazeny stav, fyzické, duSevni a socidlni pohody, které je ovliviiovdno mnoha ciniteli,
jako je zplsob Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahu,
zivotniho prostredi a dalsi. Dobré zdravi je predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot
a pro dobrou pracovni vykonnost. Proto by vychova ke zdravi méla byt jednou z priorit

kazdé skoly.

Cilem vychovy ke zdravi je pomoci détem utvaret a postupné rozvijet klicové
kompetence, které maji vyznam pro zdravy Zivot, a to ve vSech tfech dimenzich —
télesné, dudevni i socidlni. Zaci si upevfiuji hygienické, stravovaci, pracovni a jiné
zdravotné preventivni navyky, rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky, uci se
predchazet Urazdm a Celit vlastnimu ohroZeni v kazdodennich i mimoradnych situacich.

(Machova J., Kubatova D. a kol. 2009)

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) Zije nyni na svété vice nez
miliarda dospélych lidi s nadvahou, tfi sta miliont z nich je obéznich. Z tohoto poctu

trpi nadvahou asi dvaadvacet miliont déti do péti let. (Chaloupka V., 2007)

Dlvodem toho, Ze se i naSe Ceské déti stavaji obéti nadvahy a obezity, je
predevsim to, Ze dnes uz déti nespéchaji domu ze Skol proto, aby mohly vybéhnout
ven za kamarady, lézt po stromech, jezdit na kole a hrat hry. Dnes kdyz by takto ditko
vybéhlo, muiZe se dost dasto stat, Ze venku Zzadného kamarada nepotka.
Pravdépodobnéji je najdeme sedét pred televizni obrazovkou nebo monitorem
pocitace.

Spatnou zpravou je, e a7 osmdesat procent obéznich déti mize obezitou trpét
i vdospélosti. Ta s sebou ovSem pfinasi rizika v podobé ortopedickych onemocnéni,
chorob srdce, dychacich cest a Zlu€niku, cukrovky, vysokého krevniho tlaku a také

psycho-socidlnimi problémy souvisejicimi s vyclenénim ze spoleénosti vrstevnikd apod.



1.3 PLNOHODNOTNA VYZIVA DETi PREDSKOLNiIHO VEKU

ProtozZe prevence obezity v détském véku je prevenci obezity v dospélosti, mél

by kazdy rodi¢ dbdat na to, aby jeho déti dostavaly to, co jejich télo v tomto véku a

YT

vvvvvv

e KaZdodenni prijem tfi hlavnich jidel, mezi kterymi zarazujeme
presnidavky, nejlépe ve formé ovoce nebo zeleniny. Ty jim dodaji
potfebnou ddvku energie (pfedevsim ovoce) i vitamin(.

e DodrZovani pitného rezimu- predevsim neslazend voda, fedéné ovocné
Stavy, lehce slazené caje...

e Dostatek pohybu (nejlépe na Cerstvém vzduchu)

e Dbat na kvalitu i kvantitu odpocinku

Zakladni slozky stravy: Cukry
Tuky
Bilkoviny
Voda
Mineraly

Vitaminy

1.3.1 Strucna charakteristika jednotlivych slozek stravy

- denni potreba, rizika prebytku nebo nedostatku:

Cukry (sacharidy)

Slouzi pro télo jako hlavni zdroj energie. OvSem neni-li energie ze sacharidu
ihned vyuzita nebo uloZzena ve formé glykogenu v jatrech, uklada se rychle ve formé
tukd. Spolu s nedostatecnou fyzickou aktivitou se takto rychle zvysuje riziko obezity a
spolu sni i sdalSimi civilizatnimi chorobami jako je napfiklad diabetes mellitus
(cukrovka), hypertenze (vysoky krevni tlak), potize s klouby a pohybovym aparatem

jako takovym... Déli se na monosacharidy (glukéza, fruktdza, galaktéza), polysacharidy
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(Skrob, dextriny, glykogen, celuléza) a oligosacharidy (maltdza, sachardza, laktéza) a
disacharidy (sacharéza, laktdéza, maltdza). Jejich vstiebavani vsak probihd pouze ve
formé monosacharidl, ostatni formy si télo musi rozstépit.

Potfebna denni davka cukru je u déti predskolniho véku pfiblizné 15g/kg. (Machova J.,

Kubatova D. a kol., 2009)

Tuky (lipid

Déli se na rostlinné a Zivocisné. Jsou vyuzivany predevsim jako zdroj energie.
Pramérny denni pfijem energie u aktivnich pfedskolnich déti je zhruba 1400-1500 kcal,
z toho by tuky mély tvorit maximalné 30-35%. Vyhodou rostlinnych tuk( je predevsim
absence cholesterolu, ktery je sice pro lidské télo dullezity, ale jen v minimalnim
mnoZstvi.
Nadmérny prijem tukd, které nejsou vyuzZity pfi preméné na tepelnou energii nebo
spotfebovany pfi fyzické aktivité jedince, zplsobuje jeho ukladani v podobé tukovych
rezerv zejména v podkozi. Tuk se zaroven uklada v okoli takika vSech vnitinich organa,
které jsou timto zplUsobem lépe a ucinnéji chranény proti vnéjSim vlivim, vcéetné
mechanického naruseni. Stejné tak ale maze takovyto ,tukovy obal“ kolem vnitrnich
organll postupem ¢asu narusovat i jejich béZznou cinnost. (Machova J., Kubatova D. a

kol., 2009)

Bilkoviny

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Zname 24 aminokyselin — 9
esencialnich
Zivotné dulezitych, protoZe ty si télo nedokaze samo vyrobit. Obsah aminokyselin je
rozdilny v ZivociSnych a rostlinnych bilkovinach. Aminokyseliny se vstfebavaji v tenkém
stfevé. Potreba bilkovin zaleZi na véku ditéte, na hodnoté bilkoviny, ostatnich slozkach
¢i pripravé potravy, stavu traviciho systému a vyZivy ditéte. Jako optimalni davka pro
skupinu déti predskolniho véku se jevi hodnota 1-1,5g B/kilogram télesné hmotnosti.
Nedostatek bilkovin se projevuje se zpomalenim rlstu, zvySenou naklonnosti k
infekcim nebo sniZzenou hojivosti ran a otoky. Mezi nejlepsi zdroje bilkovin patfi mléko

a mlééné vyrobky a maso. (Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)
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1.3.2 Pitny rezim

Déti by mély mit k piti neustdly pfistup. Musime jim ovsem doplfiovani tekutin
Casto pripominat a to zvlasté v dobé pohybovych aktivit, kdy jsou ztraty nejvyssi.

Voda je nezbytné dllezita slozka Zivych organismd, jeji nedostatecny pfijem ci
naprosté vylouceni z jidelnicku muaze vést az ke smrti. Détské télo je z vice nez 2/3
tvofeno vodou, proto ma zvlasté u aktivnich déti sklon krychlé dehydrataci. Pfi
nedostatecném doplnéni tekutin dochazi k zahustovani krve a ke zvySené namaze
ledvin na ocisténi krve od zplodin metabolismu. Casto se také projevuje zacpou. Pokud
ma predskolak problém s vypitim potfebného denniho mnozstvi tekutin ve formé
napojl, je potieba jeho jidelnicek dopliovat o potraviny s vy$sim obsahem vody jako
jsou polévky, mléko a mlééné vyrobky, ovoce a zelenina. Pfibliznou bazalni potifebu
vody déti starSich jednoho roku a s hmotnosti nad 10kg Ize vypocitat timto zplsobem:
Prvnich 10 kg vahy: 100 ml/kg/den
Druhych 10 kg vahy: 50 ml/kg/den
DalSich kg vahy: 20 ml/kg/den
P¥i zvySeni teploty nad 37°C pfipocitdame 12% bazalni potfeby na kazdy 1°C.

(Kejvalova L., 2005)

1.3.3 Mineraly

Minerdly jsou zakladni soucasti télnich tekutin. Organismus z nich neziskava energii,
ale jsou zasadni ve fyziologickych pochodech v burikach a k udrzeni dynamické
rovnovahy v mezibunééném prostredi. Jejich Uloha je také v procesu udriovani
osmotického tlaku a acidobazické rovnovahy a plsobi v téle jako antioxidanty. Nejvétsi
zastoupeni v pfijimané potravé ma vapnik, fosfor, draslik, hofcik, sodik a Zelezo. Mezi
stopové prvky, které plsobi jako faktory enzymovych reakci, patfi zinek, méd, fluor,

selen, mangan, jod a kobalt.
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Nezbytné mineraly:
Vapnik

Je dllezitym faktorem pfi rlstu a vyvinu kosti a chrupu. Vyznamnou roli hraje
také u spravné funkce bunék, svalovych stah(, pfenosu nervovych impulsl z nervovych
zakonceni na svalova vldkna a pro spravnou krevni srdzZlivost. Kontrolovat hladinu
kalcia v krvi pomaha vitamin D a nékteré hormony tim, Ze reguluji mnozstvi vapniku
vstfebdvaného z potravy a mnozstvi vapniku, které je z téla odstrafiované ledvinami.
Denni potfeba kalcia je pfiblizné 450mg, vyssi je v kojeneckém a pubertdlnim véku.
Nejvice vapniku je v mlécnych vyrobcich, semenech, vejcich a rybach, které se ale musi
jist i s kostmi. Velké mnoZstvi kalcia je také v nékterych druzich zeleniny — pfedevsim
v zelené listové zeleniné. Nedostatecny obsah kalcia v krvi také muze zpUsobit fidnuti
kosti, u déti takové fFidnuti kosti vede ke kfivici, u dospélych k osteomalacii
(nedostatecna mineralizace kosti projevujici se kostnimi deformitami). (Kellow J., 2008)
Méd

Podporuje rlst a spolu s dalSimi minerdlnimi latkami chrani télo a ovliviiuje
metabolismus Zeleza, tukl a vyuZiti cukrl. Denni potfeba u déti je 0,6mg. Obsahuiji ji
vnitfnosti, kakao, ofechy a houby. (Kellow J., 2008)
Hofi¢ik
Ma vliv na spravnou c¢innost svall a nervl, stavbu kosti a dobry stav

obéhového systému a traveni. Denné ho déti potfebuji 120mg. Obsahuji ho celozrnné
obiloviny, lusténiny, listova zelenina, ovoce, semena a brambory. (Kellow J., 2008)
Mangan

Je dllezity pfi tvorbé kosti a také zasahuje do premény cukri, cholesterolu,
hormon stitné Zlazy i pohlavnich organu. Ziskat ho mGzeme z ofecht, mandli, obilnin,
listové zeleniny, kakaa a ¢aje. (Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)
Zinek

Antioxidant dUleZity pro rlst a vyvoj organismu, ovliviiuje metabolismus cukru,
bilkovin a vitaminU. Nejvétsi obsah zinku najdeme v mase, vejcich, syrech a ovesnych

vlockach. Malé a predskolni déti by ho mély denné pfrijimat asi 6,5 mg. (Kellow J., 2008)
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Zelezo
Je dUllezité pro tvorbu cerveného krevniho barviva. Denni potfeba u
predskoldka je 6,1mg. Nejvyssi obsah Zeleza ma cervené maso, vnitfnosti, obiloviny,

lusténiny, listova zelenina, merunky, Svestky, ofechy a mandle. (Kellow J., 2008)

Sodik a draslik

Jsou dulezité pro regulaci krevniho tlaku- aby byl tlak krve spravné regulovan,
museji byt sodik a draslik v rovnovaze. Sodik obsahuje kvétak, mrkev, Spenat, hlavkovy
saldt, vejce a sul (Machovad J., Kubatova D. a kol., 2009). Draslik reguluje rovnovahu
vody a tekutin v téle, zodpovidd za prenos nervovych impuls a svalovych kontrakci.
1100mg je denni davka potfebna pro malé déti (Kellow J., 2008). Obsahuji ho susené
ovoce, fiky, banany, pomerance, avokado, brambory, ryby, semena a ¢ervené fazole.
J6d

DuleZity pro rany vyvoj organ(i a to zejména mozku. Je nezbytny pro ¢innost
Stitné Zlazy. U nds se o jod obohacuje kuchyrnskd sul, vyskytuje se predevsim
v morskych rybach, mléku, vejcich, ovoci a zeleniné. Doporucend denni davka u déti je

100mg. (Kellow J., 2008)

1.3.4 Vitaminy

Vitaminy se déli podle rozpustnosti na rozpustné v tucich a ve vodé. Podili se
vSak na metabolickych reakcich jako reaktant. Velmi dlleZity pro celkovy stav
organismu je pravidelny a prfiméreny prijem vitamin(. Jejich nedostatek nebo prebytek
se projevuje nerdznéjsimi poruchami:

Hypervitaminosa je zplsobena nadmérnym pfijmem vitamin( zvlasté téch, které se
ukladaji v jatrech. Pro urcita ¢asova obdobi jsou ur¢eny doporucené denni davky
jednotlivych vitamina.

Hypovitamindza je Castecny nedostatek vitamin(, neni kriticky a projevy vétSinou
nejsou patrné.

Avitaminosa je naprosty nedostatek urcitého vitaminu. To nemusi byt jenom kvali
jeho nepfitomnosti ve stravé, ale i poruchami traveni a ZIaz s vnitfni sekreci,

poskozenim stfevni mikroflory nebo nezareagovanim na jeho zvySenou spotrebu.
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Nedostatek vitamini se u déti predskolniho véku miiZe projevit nechutenstvim,
snizenou vyuZitelnosti mineral( pfijimanych ve stravé (napf. Zeleza) a v jejim dusledku
také vznikem mnoha chorob (napf. anémie - chudokrevnosti).

(Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)

Nezbytné vitaminy:
Vit. A

PUsobi jako antioxidant, ma vliv zejména na spravnou funkci o¢ni sitnice, kvalitu
pokozky a sliznic. Posiluje imunitu a je potiebny pro rlst a regeneraci tkani, tvorbu
kosti, zubl a rlst vlasl. Napomahda pfi ochrané vystelky dychaciho, traviciho a
urogenitdlniho traktu pred infekcemi. Je rozpustny v tucich. Détské télo v predskolnim
véku potiebuje asi 500ug (mikrogram() V dusledku nedostateéného pfijmu tohoto
vitaminu A dochazi predevsim u déti predskolniho véku ke zpomaleni télesného vyvoje
a také rlstu. Vyskytuje se predevsim v mléce, zelening, Zloutcich a v jatrech.
Vit. B1

Je dulezity pro aktivitu rlznych enzymu, které napomahaji vyuziti
sacharidd a v dusledku toho i ¢innosti svall, srdce a nervl. Vstrebava se rozpustény ve
vodeé stejné jako ostatni vitaminy skupiny B. Doporucena denni davka détem od ¢tyf do
osmi let je 0,7mg. Dobrym zdrojem jsou hlavné obiloviny, semena a klicky, lusténiny,
maso, vnitfnosti a také mlécné vyrobky.
Vit. B2

Je Zivotné dulezity pro ¢innost mnoha enzymd, které se podileji na Stépeni
a vyuziti sacharidd, tukd i bilkovin, na vytvareni energie uvnitf bunék, urychluje hojeni
tkani po zranénich, véetné operaci, snizuje riziko vzniku nddor(i, omezuje starnuti,
omezuje riziko anémie. Také pomaha udrzovat dobry stav pokozky, oci, srdce a dalSich
organl a je dulezity pro tvorbu ¢ervenych krvinek. Chlapci a divky mezi ¢tyfmi a sedmi
roky by méli dostavat kazdy den 0,8mg ve stravé. Velmi vysokym obsahem vitaminu B2

disponuiji jatra a mléko, nizsim pak vejce, nemleté obiloviny a pivni kvasnice.

15



Vit. C

Podporuje tvorbu kolagenu a elastinu jako pruznych a pojivych soucdsti tkani
(chrupavky, Slachy, klZze), zvySuje imunitu, podporuje odolnost proti stresu
psychickému i fyzickému, chrani proti plsobeni chemikalii ve stravé, vzduchu a vodé,
véetné koureni, zvySuje psychickou vykonnost, sniZuje cholesterol, podporuje
schopnost uéeni, podporuje vstiebavani Zeleza, a tim projektivné brani rozvoji anémie
(Machova J., Kubatova D. a kol., 2009). Doporucend davka pro déti je minimalné 30mg
(Kellow J., 2008). Pfirozenym zdrojem vitaminu C je pfedevsim ovoce a zelenina, rybiz
Cerny i Cerveny, lesni ovoce (napf. bortvky, maliny, ostruziny, brusinky a lesni jahody),
dale také paprika, zeli, Sipek ¢i brambory. Z citrusovych plodd jsou to predevsim

pomerance, citrony, mandarinky, kiwi, grandtova jablka, avokddo a ananas.

Vit. D

Podporuje imunitni systém déti, ale jeho hlavni funkci v organismu je podil na
metabolismu vapniku. Napomaha také snizovat krvdcivost. Jeho nedostatek se v
drivéjsich dobach projevoval onemocnénim zvanym kfivice. Pfi nedostatku zminéného
vitaminu jsou déti nachylnéjsi ke svalovym kiec¢im a slabostem. Zaroven se u nich
Castéji také objevuji i zubni kazy. Nedostatku vit. D v potravé lze predchazet
pravidelnou konzumaci ryb a morskych plod(l. Také rybi tuk obsahuje znaéné mnozstvi
vit. D. Minimalni doporuéend davka je 2ug (mikrogramy) pro chlapce i divky ve véku
Ctyr az sedmi rokd. Najdeme ho nejenom v jiz uvedeném rybim tuku, ale také v tuku
mlééném a ve vSech druzich syra, v jatrech Zivocichl nebo ve vaje¢ném Zloutku.
(Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)
Vit. E

Vitamin E je pro organismus velmi dileZity pro spravnou bunécnou stavbu, pro
zachovani aktivit nékterych enzymU a pro tvorbu ¢ervenych krvinek (erytrocyta). Také
chrani plice a ostatni tkané pred puasobenim skodlivin z ovzdusSi, napomaha
zabranovani destrukce erytrocytl jedovatymi latkami z krve. Pravdépodobné také
zpomaluje proces starnuti bunék. Denni ddvka pro déti je cca 8mg. NejvhodnéjSimi
zdroji vitaminu E jsou rostlinné oleje, maso, ofechy, zelena listova zelenina, obilniny a

vajecny Zloutek. (Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)
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1.4 PSYCHICKA A SOCIALNI SPECIFIKA POTRAVIN

Déti a hové potraviny

Kazdé dité by se mélo postupné naucit pfijimat pestrou stravu, ktera jim doda
vSe potfebné pro jeho vyvoj. Proto je dulezité nabizet mu nové pokrmy a potraviny, a
pokud je poprvé dité odmitne, je dobré mu ho za néjaky ¢as nabidnout znovu, tfeba
jen jinak upravené. Kdyz bude mit moznost ochutnat pokrm vicekrat, je vétsi Sance, Ze
mu zachutna, nebo si na néj zvykne. Pokud se ale ani po nékolikatém pokusu pfistup
k danému pokrmu nezméni, nemélo by do néj byt dité nuceno, tim spis zesili jeho

odpor.

Byt prikladem

Nejcastéjsi forma hry a tim i nejvétsi ¢ast détstvi je napodobovani. Napodobuji i
rodie, sourozence a ucitele, ktefi jim casto ddavaji Spatny pfriklad ve stravovani i
stolovani. V rodiné by mély déti vidét spravny vzor toho, jak md vypadat stolovani a
jakd jsou kolem ného pravidla. Jako rodic¢e a vSichni, ktefi se podileji na vychové, by
méli dbat na to, aby si déti zvykly myt pfed jidlem ruce, od jidla nevstavat a pokud
mozno svou porci dojist- za predpokladu, Ze dbdame na to, aby si déti samy rekly, kolik

jidla chtéji na talif nandat.

Mali pomocnici

Pfi pfipravé témér jakéhokoliv denniho pokrmu mulzou déti pomahat. Pokud
zrovna neni dost ¢asu nechat je oloupat zeleninu, nastrouhat jablka, nebo na podobné
prace, urcité mdzou alespon pomoci pfipravit na stll talife a pfibory. Stejné tak si déti
mUZou s nasi asistenci nalit polévku nebo piti. Pokud dame détem moznost podilet se
na praci s jidlem, dame jim tim i pfilezitost vytvofit si mnohem lepsi vztah k jidlu jako

takovému.
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Servirovani s fantazii

Nefikd se nadarmo, Ze clovék ji i ofima. U déti to plati dvojndsob. Kdyz
narazime na jidlo, které vime, Ze nepatfi do nejoblibenéjsich, méli bychom se zaméfit
na zpUsob servirovani. Vidy by pokrm mél vypadat zdbavné a ldkavé. Vétsinu jidel
mUzZeme doladit nakrdjenou barevnou zeleninou poskladanou tfeba okolo talitku, nebo
jako zajimavou oblohu ¢i pestry salat. Co se zeleniny tyée, netési se pravé pfriliSné
oblibé u déti, ale kdyZ je zaméstndme a spolecné vyrobime saldt, nechdme je do néj
strouhat mrkev, nebo smichat ty druhy, které si samy vyberou, jisté ho ochutnaji nebo i

sni.
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1.5 POTRAVINOVE ALERGIE A METABOLICKA ONEMOCNENI

Co je alergie?

Alergie by se dala definovat jako precitlivélost organismu na urcitou latku. Je to
v podstaté porucha fizeni imunitniho systému vedouci k nadmérnym reakcim (pfi styku
organismu s touto latkou) Casto spojené s vyplavenim nékterych latek (histaminu ¢i
serotoninu), které vyvolavaji fyzické poskozeni jako je otok, kozni vyrdzka, zuzeni

pradusek a jiné. (Kejvalova J., 2005, Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)

Potravinova alergie

Imunologicka reakce na potravinu. Objevi se nejcastéji do 6. Roku ditéte, ale
také pozdéji, tfeba az v dospélosti. Zasadni pro vznik potravinové alergie je spravné
fungovani imunitniho systému na stfevni sliznici. VSechny latky, které se dostanou do
trdviciho traktu, jsou podrobeny jakési lustraci. Latky, které jsou vyhodnoceny jako
Skodlivé, jsou znesSkodnény, latky, které jsou vhodné a potiebné, jsou spravné vyuzity.
Nékdy ale dochazi k nesprdvnému nastaveni imunitni odpovédi na sliznicich traviciho
traktu a nepfiméfené imunitni reakci na urcitou béiné se vyskytujici bilkovinu -
napriklad bilkoviny obsazené v kravském mléce, vaje¢ném bilku, v obilovinach, rybach
atd. A proc? Svou roli hraji genetické vlivy (pokud nékdo v rodiné ma astma, ekzém,
pylovou alergii), vlivy prostfedi - zneclisténi, stres, madlo pohybu, Spatné stravovaci

navyky, Spatné sloZeni stfevni mikrofléry.

Projevy potravinovych alergii:

. Projevy v oblasti traviciho traktu: zvySené ublinkdvani, pomaly vahovy
pfirastek, nechutenstvi, nadymadni, bolesti bticha, kojenecké koliky, nitky krve
na stolici kojenct, prajmy s hlenem i krvi, chudokrevnost — malo vstfebaného
Zeleza

e Koini projevy: kopftivka, otoky, ekzém

e Reakce dychaciho systému: chronicka ryma, chronicky zanét stfedousi, kasel,

Casté zanéty pradusek s dusnosti, bronchialni astma
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e Vzacné mulZe nastat anafylaktickd reakce, kterd znamend bezprostiedni

ohroZeni Zivota a vyZaduje rychlou Iékafskou pomoc.

Lécba: jedinou 100% pomoci od ptiznakl je naprosté vylouéeni nevhodnych potravin
2 jidelnieku.

(http://www.ordinace.cz/clanek/potravinove-alergie/)

Diabetes mellitus (CUKROVKA)

Cukrovka je chronickd porucha metabolismu sacharidi, zpUsobena bud
nedostatkem inzulinu (hormon tvofeny v Langerhansovych ostravcich slinivky bfisni,
ktery usnadnuje pfeménu glukézy v tuk a snizuje tvorbu cukr( z bilkovin) v téle, nebo
jeho nedostatec¢nou ucinnosti. Inzulin ma za ukol udrZovat respektive sniZovat na
optimalni hladinu cukru v krvi (glykemie). Ta je u zdravého jedince v rozmezi 3,3-5,5

mmol/1l krve.

U jedince postizeného touto metabolickou chorobou je koncentrace glukdzy
v krvi vyssi (hyperglykémie) a inzulin se tedy musi do téla doddvat bud injekéné

(cukrovka I. typu) nebo ve formé antidiabetickych |éki- tablet (cukrovka Il. typu).

Lidé a predevSim déti stimto onemocnénim musi dodrZovat spravny pfisun
cukrll v potravé a poté je podle mnoizstvi prijatych sacharidd, aplikovan i inzulin. Pokud
ovsem takovy clovék nedodrzi pravidelny ptisun sacharidd a aplikuje si pravidelnou
davku inzulinu, mdze tak dojit k vazné komplikaci cukrovky a to je nedostatek cukru
v krvi a prebytek inzulinu (hypoglykemie). Pro tento pfipad by kazdy diabetik mél u
sebe mit vZdy néco sladkého (kostku cukru, bonbdn, sladké piti¢ko...)a doklad o tom, Ze
se s cukrovkou |éc¢i, aby v pfipadé, kdy na sobé zacne pozorovat télesnou slabost, hlad,
Unavu, nadmérné poceni nebo neschopnost se soustredit atd. si mohl on sam nebo
nékdo v jeho pritomnosti, hladinu cukru rychle doplnit. Tento stav mQzu skoncit az

kdmatem.

(Machova J., Kubatova D. a kol., 2009)
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2 Prakticka cast
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Cil praktické casti prace

Cilem praktické casti prace je zmapovat stav stravovacich ndvykud déti od 3 do
6 let v MS a zmapovat povédomi rodi¢i o nasledcich $patnych stravovacich navykd u
jejich déti a nastinéni moznych vychodisek k jejich zlepSeni a navrhnout, zrealizovat a
evaluovat vzdélavaci projekt pro podporu zdravého stravovani v MS.

Cilem vzdélavaci projektu je privést i déti predskolniho véku a jejich nejblizsi
okoli k uvédoméni si hodnoty svého zdravi a zd(iraznit pfiznivy vliv zdravého Zivotniho
stylu a stravovani jako jeho zdkladu. Mou teorii je, Ze pokud je dité k tomuto stylu
vedeno uZ od utlého véku, nebude mit s jeho prijetim a osvojenim takové problémy,
jako lidé, kteti jsou k nému napriklad ze zdravotnich dlivodu privedeni az v dospélosti a
svych stravovacich zlozvykl se pak téZzko vzddvaji. Nemluvé o procentudlnim narlstu
obéznich déti v nasi populaci.

Moje snahy tedy vedou ktomu, aby si déti zdbavnym zpUsobem nasly ke
zdravému Zivotnimu stylu a vyZivé svou vlastni cestu, kterd jim bude vyhovovat a mély
pak tendence je vyZzadovat i doma, coZz muzZe pfiznivé pUsobit i na jeho rodinu.

Pro orientaci ve stravovani déti vdomacim prostfedi jsem pouZila metodu
dotazniku, ktery mi pomohl zjistit, jakym potravinam davaji rodice pro své déti
prednost, jestli jsou doma vedeny ke zdravému stravovani a zda je jim umoZnén nejen
spontanni pohyb, ale také pohyb organizovany, v kolektivu dalSich déti.

Celkem jsem ve Skolce, ve které jsem provadéla jak vyzkum, tak i projektovou
Cast prace, rozdala 40 dotaznik(, ze kterych se mi vyplnénych vratilo jen 14. Z dlivodu
tak vysoké neucasti rodic¢l jsem se rozhodla zaradit misto metody diskusniho krouzku
s rodici, projektovy ,DEN ZDRAVI“ s détmi ve $kolce, kde jsem méla za cil presvéd¢it se

o védomostech o zdravi jako takovém a také o tom, jak a ¢im ho mGzeme podporovat.
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2.1 VYBER VZORKU RESPONDENTU, ANALYZA SKOLY

Respondenty dotaznikového $etfeni byli vybrani rodic¢e déti MS pfi 7. ZS v Plzni.

Respondenty pozorovani pfi realizaci projektu byly déti smisené tfidy MS pfi 7. ZS

v Plzni.

Materskd Skola pfi 7. zdkladni Skole v Plzni, se kterou jsem na ndvrhu projektu

spolupracovala, nemd uréené ?adné zaméreni a fadi se mezi béiné MS. Proto podobné

projekty mohou ocenit predevSim ucitelé a rodice déti, které takova =zatizeni

navstévuji. V této Skole jsem byla na tfitydenni praxi a sama jsem tak mohla dobre

poznat jeji prostredi.

Kladné stranky:

prijemné prostiedi interiéru Skoly (vyzdoba vytvarnymi pracemi déti i ucitelek,
piana ve tfidach...)

vlastni povleceni, plySova hracka a hrnecky déti

oddeéleny prostor pro hrani (koberec), odpocinek a stravovani (linoleum)
kazdodenni svacinky ve formé ovoce/zeleniny- k dispozici celé odpoledne
Stanoveni sluzby na pfipravu prostirani a pribort

Umérné porce jidla

ucitelky dbaji na pitny rezim déti a pfipominaji ho détem

kazdodenni pobyt venku (pfi nepfiznivém pocasi télocvicna chvilka ve tfidé)

pékné vybaveni venkovniho htisté

Zaporné stranky:

nedostatek samostatnych Cinnosti spojenych se stravovanim (nalévani napoje,
polévky, servirovani svacin...)

déti dostavaji kazdy den ovoce nebo zeleninu, ale nemaji na vybér z vice druhf,
vzdy dostanou pouze jednu variantu

pani ucitelka neobédva s détmi, ale az v dobé jejich odpocinku (nepusobi
prikladné)

déti nemaji moznost volby napoje, maji k dispozici pouze jeden- vidy slazeny
napoj (nékteré déti si radéji daji vodu, i kdyz jich neni mnoho)

déti nemaji moznost jiné varianty odpocinku nez na lGzku
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2.2 PRIPRAVA PROJEKTU, POUZITE METODY A HARMONOGRAM CINNOSTI

Cile projektu:
1) Zjistit jakd je Uroven stravovani u déti v bézné MS

2) Zjistit ¢im nebo kym jsou déti vtomto ohledu nejvice ovliviiovany (rodina,

Skola, média...)

3) Navrhnout mozZnosti jakymi mizeme kvalitu stravovani u déti zlepsit

Pouzité metody:

a) Analyza literatury

b) Dotaznikové Setfeni- sestaveni a zpracovani dat dotazniku pro rodite -

stanoveni Castych stravovacich navyk( u déti (vzor dotazniku v pfiloze €. 1)

c) Projektovy den sdétmi vMS — realizace a reflexe navrieného projektu

s hlubSim zamérenim na téma

Casovy harmonogram projektu:

1. etapa- priprava jednotlivych metod- listopad 2012-leden 2013
2. etapa- ziskdvani informaci jednotlivymi metodami- leden 2013 - brezen 2013

3. etapa- zpracovani a hodnoceni ziskanych dat- Unor 2013 - duben 2013.
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2.3 VYHODNOCENiI DOTAZNIKU

Dotaznik je tvoren 10 otevienymi i uzavienymi otazkami. Jejich vyhodnoceni a grafické
zpracovani vysledkd pfinasime nize. Dotaznikd jsem do Skolky dala 40, z toho se mi
vratilo jen 14 vyplnénych.

1. Otazka — Myslite si, Ze je vaha Vaseho ditéte pfimérena véku a vysce?

VSech 14 ze 14 dotdzanych rodicl zvolilo odpovéd ANO.

Podle BMI (index télesné hmotnosti, pomér hmotnosti k vySce v zavislosti na
véku a pohlavi) je idedlni vysledek u déti ve véku od 2 do 8 let 15-17. Hlavicka
dotazniku obsahuje informace o pohlavi, véku, vaze a vysSce ditéte, podle
kterych jsem BMI vypocitala. U 10 déti vysledek v idedlnim rozmeazi je, ale u
dvou je vysledek nizsi a dalSich dvou naopak vyssi. V pripadé nizsich vysledki se
jednd konkrétné o hodnoty 13,43 a dokonce 12,74. V obou pfipadech jde o
divky. U déti s vyssimi vysledky jsou to hodnoty 18,26 a 18,40.

2. Otazka se tyka zpusobl, jakymi déti pfijimaji nevyssi mnoiZstvi dulezitych

vitamint, minerall a vSech dulezitych sloZek potravy.
Cerstvé ovoce a zeleninu voli 7 ze 14 rodi¢d.

Pouze tabletové nebo Zelatinové dopliiky z Iékarny jsou podavany v1 ze 14

pripadd.

Kombinaci obou variant zvolilo 6 ze 14 dotazanych.
3. Otazka — Kolik jidel za den Vase dité pfijima?

V této otdzce je rozmezi z odpovédi 5-7 jidel za den.
4. Otazka - Snida Vase dité pravidelné (kazdy den)?

Tady byly vSechny odpovédi stejné a vSichni dotdzani rodice podavaji détem

kazdé rano snidani.
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5. Otazka - Co snida?

V 6 ze 14 odpovédi jsou nejcastéjsi snidani ceredlie s mlékem nebo pecivo se

syrem ¢i uzeninou.
V 5 pfipadech je to jogurt a jiné mléc¢né vyrobky nebo sladké (domdci) pecivo
A ve 3 ze 14 odpovédi déti dostavaji kazdy den jednu ze vSech tfi variant.

6. Otazka — Myslite si, Ze se Vasemu ditéti dostava vyvazené stravy?

Zde byly také vSechny odpovédi kladné, a tedy vSech 14 dotdzanych rodicu voli

moznost ANO.
7. Otazka — Vylucuje Vase dité z jidelnicku néjaké potraviny?

ANO zvolilo 11 ze 14 rodic(, z toho 4 jsou podminéné nemoci nebo alergii na

nékteré slozky téchto potravin. NE vybrali jen zbyli 3.
Nemoci a alergie:

Jedno z déti je diabetik, dalSi ma alergii na tropické ovoce, treti je alergické na

ryby a ofechy a posledni na lusténiny.
Z jakého davodu potraviny vylucuje?

6 z11 déti nechce urcité potraviny jist, protoze jim nechutnaji. V jednom
z dotaznikl rodice uvadéji, Zze ,nékteré potraviny vylucuji své ratolesti z divodu

jejich neblahého vlivu na jeho zdravy vyvoj“.

Jaké potraviny jsou nejcastéji détmi vylu¢ovany?

Lusténiny, Maso, houby, syry a syrova zelenina.
8. Otazka - Jak casto dostava Vase dité pamisky?

Denné napsali 4 rodic¢e, 1x tydné 2, 2x-3x tydné 6, obcas 1 a jeden z rodicl
dokonce uvedl, Ze ditéti pamlsky nedavaji viibec- ovSem v tabulce pfijimanych

potravin ten stejny z rodica uvedl, Ze pamlsky jejich dité dostdva zfidka.
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5 ze 14 rodicd nakonec v tabulce uvedlo jinou variantu, neZ napsalo do této

otazky.
9. Otazka — Ma Vase dité dostatek spontanniho pohybu?
VsSech 14 dotazanych rodicl zvolilo variantu ANO.
10. Otazka — Navstévuje Vase dité pravidelné néjaky pohybovy krouzek?

Podle dotaznikl 9 ze 14 déti dochazi do pohybového krouzku, coz mne mile

prekvapilo.

Tabulka prijimanych potravin

Dotaznik obsahoval tabulku, ve které byly uvedeny rGzné druhy potravin a
rodic¢e uvadéli jak ¢asto a ktery typ (napf. polotuéné X plnotucné apod.) jejich
déti konzumuji, pricemz DENNE = 5 bodd, 1-3x TYDNE = 4 body, 1-3x MESICNE
= 3 body, ZRIDKA = 2 body a NIKDY = 1 bod. Tyto hodnoty jsou zpriimérovany

do vysledné hodnoty v grafech.
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Prehled pfijimanych potravin v grafech:

Miléko a mlécné vyrobky

6
5
4
O polotucné
3 @ pinotucné
O tavené
2 Otvrdé
1
0
mléko mlécné vyr. syry
Graf ¢. 1: Mléko, mlécné vyrobky a syry
Pecivo
O bilé
B celozrnné

pecivo

Graf €. 2: Pfijem bilého X celozrnného peciva
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Podavand smazend jidla a uzeniny X sladkosti

OsmaZend jidla
B uzeniny

O sladkosti

Graf €. 3: Smazena jidla, uzeniny a sladkosti

Maso a ryby

O kureci
B veprové
O hoveézi

O ryby

Maso
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Graf ¢. 4: Podavani a prijem jednotlivych druhd masa a ryb

Ovoce a zelenina

O cCerstvé
W konzervované

O susené

ovoce zelenina

Graf €. 5: Pfijem rlznymi zpUsoby zpracovaného ovoce a zeleniny

Ndpoje
6
5
4 O ovocné
W zelené
3 e
0O Fedéné
2 O nefedéné

caje dZusy
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Graf €. 6: Nejvice poddvané caje a dZusy

Minerdlni vody

O ochucené

O neochucené

minerdlni vody

Graf €. 7: Mineralni vody
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Souhrnné vyhodnoceni a interpretace dat z dotaznikového Setreni:

Z uvedenych vysledku Ize vycist, Ze se vétSina rodicl snazi svym détem dat co mozna
nejlepsi stravu, ¢asto si ale neuvédomuji, Ze napftiklad plnotu¢né mléko je pro vyvoj
ditéte v mnohém prinosnéjsi nez polotu¢né, nebo Ze kupované kufeci maso ze
supermarketli muze obsahovat plno antibiotickych kultur a hormond z krmeni
urychlujici rast kurat, nebo Ze Cerstvé ovoce a zelenina poddvand kazdy den, doda
détem dostatek vitamin( a nemuseli by pod vlivem reklamy utracet penize za doplnky

v lékarndch, cozZ se i détem da srozumitelné vysvétlit.

Jisté bych chtéla rodi¢e pochvalit za to, Ze se v mnoha pfipadech vyhybaji presolenym

uzeninam a smazenym jidlim a dochazi se svymi détmi do pohybovych krouzku.

Doporuceni pro praxi: Pro déti je vidy pfinosnéjsi, kdyz se mohou podilet na vyrobé
nejriznéjsich pokrmu a stejné tak by si mohly s pomoci rodic vyrabét misto zbytecné
moc slazeného suSeného ovoce vlastni suSena jablicka nebo banany a také treba

vlastni nanuky z ovocnych $tav.
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2.4 VVZDELAVACI PROJEKT ,,DNY ZDRAVIi“ V MATERSKE SKOLE

Charakteristika projektu: Projektem se snaZim reagovat na stale castéjsi
pfipady Spatnych stravovacich navykd u déti pfedskolniho véku a tim i stoupajici pocet
obéznich déti. Mél by détem pomoci uvédomit si, co je v ohledu na stravovani dobré a

co neni a osvojit si zaklady zdravého Zivotniho stylu.

Déti dostaly za ukol na druhy den projektu, pfinést jeden druh ovoce nebo
zeleniny, kterou maji rady. (Poloviné tfidy bude pridélena zelenina a poloviné ovoce,

aby bylo pfimérené stejné od kazdého)
Vék déti: 3-5 let
Casovy rozvrh: 2 dny

Cil: Nenasilnou a zdbavnou cestou vést déti ke zdravému stylu stravovani jako
zakladu péce o své zdravi. Déti dokazi urcit a popsat jednotlivé druhy ovoce a zeleniny

a vysvétli, ¢im pomdhaji naSemu zdravi.

Klicové kompetence: Predskolni vzdélavani -> kompetence kuceni ->
soustredéné pozoruje, zkouma, objevuje, vS§ima si souvislosti, experimentuje a uziva pfi

tom jednoduchych pojma, znakd a symbold.

Pfedskolni vzdéldvani -> <¢innostni a obcéanské
kompetence -> ma zakladni détskou predstavu o tom, co je v souladu se zakladnimi

lidskymi hodnotami a normami, i co je s nimi v rozporu, a snaZi se podle toho chovat.

Predskolni vzdélavani -> komunikativni kompetence ->
ovlada te¢, hovofi ve vhodné formulovanych vétach, samostatné vyjadiuje své
myslenky, sdéleni, otazky i odpovédi, rozumi slySenému, slovné reaguje a vede

smysluplny dialog.
Ocekavané vystupy: Mit povédomi o vyznamu aktivniho pohybu a zdravé
vyZivy
Zvladnout sebeobsluhu, uplatiiovat zakladni kulturné

hygienické a zdravotné preventivni ndvyky (starat se o osobni hygienu, pfijimat
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potravu a tekutiny, umét stolovat, postarat se o své osobni véci, oblékat se, sviékat,

obouvat apod.)
Dilci vzdélavaci cile: Vytvareni zdravych Zivotnich navyk
Osvojeni si véku pfimérenych praktickych dovednosti

Nenasilnou a zdbavnou cestou vést déti ke zdravému

stylu stravovani jako zakladu péce o své zdravi.

Prvni den

1) Seznameni s tématem- dopoledni chvilka poviddni- Pojmenovani druhd ovoce
a zeleniny. Co je zdravi. UrCovani a rozdéleni ,,zdravych a nezdravych” potravin
podle predlozenych karticek (jednotlivé do zelené a cervené obruce rozdéli
potraviny podle toho, zda si mysli, jestli jsou nebo nejsou zdravé a do zvlastni
malé nadobky i ty, které nejsou Uplné zdravé, ale obcas si je miZeme dat aniz

bychom tim své zdravi ohrozili)

CiL- sezndmeni déti s pojmem ZDRAVI a zdravd potravina, ndzvy potravin a
optimalnim mnoZstvim potravin pfijimanych béhem dne, rozvoj pfedmatematickych

dovednosti — tfidéni, pocty
POMUCKY — barevné obruce, karticky s obrazky dostupnych potravin

2) Motivaéni pisni¢ka Sel zahradnik do zahrady, nebo jina pisefi o jidle, kterou si

s détmi zazpivame

3) Divadélko — lekce stolovani podle skfitka Nezbedy — Déti opravuji chyby, které
skritek déld, a u obéda mu ndzorné predvedou, jak se ma u jidla chovat

spravné.
CiL- nacvik sebeovladani, osvojeni si pravidel chovani u stolovani

POMUCKY-loutka

4) Poslech nezbedné pohadky (s poucenim ke zdravému stravovani a spravnym
navyklm pfi stolovani) k relaxaci a odpocinku po obédé.
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5) Odpoledni skupinova ¢innost: Tvorba kolaze Mlsélka a Zdravicka

CiL- rozvoj jemné motoriky, nazornou ¢innosti si upevnit nové ziskané

poznatky, ucit se toleranci k ostatnim détem, prosazovani svého nazoru

POMUCKY- obrazky béiné dostupnych potravin, lepidlo, ze ¢tvrtky nebo
karténu vystrizené dvé postavicky o néco mensi nez jsou déti (MlIsalek ma velké bricho
protoze by jen sedél u televize a jedl a mradi se, protoZe je prejedeny samymi
sladkostmi a nezdravymi pokrmy, Zdravicek je Stihly a usmévavy, citi se dobfe a rad
béha venku a hraje si). Tyto figurky se potom umisti do tfidy, aby se déti mohly

k tématu vracet.

Druhy den

1) Zopakovani dulezitych informaci z minulého dne — fizena diskuse

2) Pojmenovani riznych druhl zeleniny a ovoce (véetné exotickych druh() podle

obrazového materialu, ur¢ovani kde a jak rostou.

CiL- Popsat vlastnosti jednotlivych druh@l ovoce a zeleniny a piirodnich

souvislosti.

POMUCKY- Zelenina a ovoce, které si déti samy na tento den pfinesly — u
téchto druhl muZou hodnotit i chut a vlni, obrazky exotickych druhl z knizky nebo

letakd.

3) Vyroba salatli- déti se rozdéli do dvou skupin podle toho, zda pfinesly ovoce
nebo zeleninu a v téchto skupinkdch budou tvofit salat na svacinku nebo se jim

da do misticky pfi obédé. VSechny déti budou mit moznost ochutnat oba salaty.

CiL- rozvoj manudlni zru¢nosti a jemné motoriky, spoluprace s ostatnimi,

pochopeni zmén zplUsobenych lidskou ¢innosti

POMUCKY- Ovoce, zelenina, misky, pfiborové noze s kulatou $pickou, Skrabky,

IZice, struhadla, podlozky
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4) ,Test samostatnosti“ Déti budou mit k dispozici vie, co potfebuji na pfipravu
stolu pred obédem (Pfibornik, prostirky, hrnecky, plastovou konev s pitim i
nabéracku na polévku, kterou si vyzkousi nalit sami- mensi déti s asistenci
starsich) a budou mit za ukol si vie pfipravit az do faze snédeni polévky a to vse
tak, aby to odpovidalo pravidlim slusného stolovani, které si den pred tim
zopakovaly. Nebude to soutéini cinnost, abych nepodporovala chaos pfi

¢innosti a nezdravou soutézivost, kterd se k jidlu nehodi.

CiL- Zopakovani a zdokonaleni ziskanych védomosti a dovednosti tykajici se
pravidel stolovani, vnimani potfeby pomoci mladSich déti, rozvoj samostatnosti a

sebeovladani.
POMUCKY- Ve, co potiebujeme k pripravé stolu na podavani obéda.

5) Ukonceni a podékovani za spoluprdci a k odpocinku opét jedna z Nezbednych
pohadek- Tyto pohadky vypalené na CD necham tfidé k dispozici jako

pfipominku a podékovani.
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2.5 ZHODNOCENI AKTIVIT A CiLU PROJEKTU

Prvni den rano, byly déti seznameny s programem a ja jsem s nimi byla ve tfidé
jiz od osmi hodin, aby si na mou pfitomnost zvykly a |épe se jim se mnou poté
spolupracovalo. JelikoZz byly vtéto tfidé i nékteré déti, které jsem méla i na své
tfitydenni praxi, nebylo to tak tézké. Déti uz ve Ctvrtek rdno nosily podle zadaného
»Ukolu“ zdomova ovoce a zeleninu (nakonec jsme to se zkuSenou pani ucitelkou
Libuskou vyresily tak, Zze kazdé z déti prineslo jeden kus ovoce a jeden kus zeleniny).
PotéSilo mne, Ze Zadné zdéti nezapomnélo a pfinesly tak opravdu dostatek
»,materidlu” na vyrobu salatl, na které se velmi tésily. MnoZstvi zeleniny a ovoce je
zdokumentovano na foto ¢. 1.

> Nasi prvni &innosti bylo sezndmeni se s pojmem ZDRAVI. Musim Fici, Ze
jsem snad ani necekala, co vSechno mi déti o zdravi fekly. Vcelku rychle jsme se tedy
dobrali toho co je zdravi, co viechno mlzeme délat, kdyz jsme zdravi a jak své zdravi
podporovat. Pokracovali jsme také na téma NEMOC, jaké mivdme a co nam pfi takové
nemoci asi chybi. Trochu mé prekvapilo, Ze i kdyzZ tyto déti maji mezi sebou diabetika,
tak mi nikdo z nich nebyl schopny Fict, co to vlastné cukrovka je. Cekala bych, Ze se
tomu bude pani ucitelka alespori povrchové vénovat. Ja jsem se toho tedy jako
vystudovana vSeobecnad sestra ujala a détem jsem problematiku tohoto onemocnéni
ve zkratce vysvétlila.

Dale jsme si povidali o vitaminech, kde je najdeme a proc jsou dulezZité a Ze
praveé jejich nedostatek ndam muze zplsobit nachylnost k nemocem.

Rozdélili jsme s détmi karti¢ky s obrdzky potravin do barevnych obruci podle
toho, jak jsou nebo nejsou pro nase télo zdravé a samozrejmé jsme nezapomnéli na ty,
které nam sem tam neuskodi.

»  Druhou ¢innosti byl zpév pisnicky o jidle, kterou déti znaji. Vybraly si
pisen Leco.

»  Po motivacni pisni nasledovalo opét zklidnéni a sledovani divadélka,
které déti sice velice pobavilo, ale moc pékné diky nému spolupracovaly. Sledovaly, jak
se postavickou Nezbedy dohadujeme o tom, aby Sel k jidlu, kdyzZ je k nému volan, aby
se u stolu choval slusné, nestrkal do jidla ruce, aby jedl sdm a nechtél za kazdou cenu

krmit, nemlaskal a neprskal polévku po stole, aby u jidla klidné sedél atd. Postavicku
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jsem posadila na poli¢ku, ze které mohl sledovat déti pri obédé. Ty mély za ukol mu
predvést, jak se ma spravné chovat a jakym zplsobem se spravné stoluje. Détem se
mUj divadelni projev velmi libil a vyZzadovaly postavicku Nezbedy na hrani podobnych
divadélek - foto ¢. 2.

»  Pfiodpocinku jsem détem nakrajela z jablek , kfizaly” foto ¢. 3.

»  Po odpocinku mi déti, které nesly po obédé dom(, pomohly rozdélené
potraviny na karti¢kach nalepit spravné do bfiSek postav Zdravicka a Mlsdlka foto ¢. 4 a
5. Tyto budou jesté dopliovat o dalsi, které si budou postupem casu vystfihovat

z letakd.

Druhy den jsme si po prichodu viech déti a dopoledni svacince zopakovali
poznatky z minulého dne.

» A kdyZ uz jsme u té zeleniny a ovoce, vzala jsem si k ruce nékolik vydani
tzv. akénich letakd z hypermarket( a probrala jsem s détmi nékteré druhy nabizenych
plodin, které jim nejsou zcela zndmé. Mym zamérem bylo, aby mély alespon
povédomi o ndzvech téchto plodl a o tom, zda se radi mezi ovoce nebo zeleninu,
popfripadé odkud jsou dovezeny a jakym zplsobem rostou. Bylo celkem dost takovych,
které neznali. Napfiklad u nds jiz dlouho pouZivany lilek umély pojmenovat pouze dvé
z 16 déti.

» KdyZ jsme se toho dozvédéli dost, sli jsme se vénovat zpracovani té nasi
zeleniny a ovoce. Rozdala jsem ukoly, Skrabky, noziky, misky a struhadla a vSichni jsme
se pustili do dila video ¢. 1 a 2 (viz pfilohy). Prace ndm $la od ruky, déti témér cekaly
frontu na strouhdni, které je bavilo nejvic, a nakonec ndm vznikly salaty hned 3. Prvni,
pro déti evidentné nejchutnéjsi, byl mrkvo-jableény. Druhy v poradi nasledoval salat
zeleninovy z papriky, fedkvicek, rajéat, mrkve a okurky nakrajenych na kousky. A jako
tfeti ndm vznikl ovocny, pomerancovo-jablecny, ktery jsem pro kyselost pomeranc
lehce dosladila, ale ani tak se nakonec netésil prilis velké slavé, ovsem nakonec se
zavdécil ve vedlejsi tfidé. Nakonec se po salatech zaprasilo tak rychle, Ze jsem nase dilo
nestihla ani zdokumentovat (dva z nich jsou vidét v malych mistickach na fotografiich
s pfipravou priboru), coz ve vysledku povaZuji za velice dobry vysledek.

» Kdyz jsme si vSichni doplnili svoji denni davku vitamin(, vzali jsme déti

probéhnout ven, aby jim pékné slehlo pred obédem a také dalsim Gkolem.
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» Jako dalsi a posledni uUkol déti cekala samostatna pfiprava vseho
potifebného k obédu a také nalévani polévky. Také stimto se statecné popraly i ty
nejmladsi déti ze tfidy coz dokumentuji fotografie ¢. 6, 7, 8 a 9. A stejné dobry

vysledek mne potésil v podobé pripravy pfibor( foto ¢. 10, 11 a 12.

Celkové jsem se spolupraci déti a samoziejmé asistujicich ucitelek byla nad
miru spokojend a myslim si, Ze tato tfida ma dobry potencidl m(j projekt dale rozvijet
uz podle svych vlastnich ndpadu, fantazii a pozadavkd. S détmi se mi dobfe pracovalo a

jsem presvédcena, Ze mé kondni mélo opravdu smysl.

Zpracovani a analyza videozaznamu:

Na pofizenych videozaznamech muiZeme dobre vidét, jak se déti aktivné
zapojily do tvorby zeleninovych a ovocnych salatl. Pracuji s nadSenim, a protoZe je to
pro né néco neobvyklého a nového, ,prace” je velmi bavi. MUZzeme zde sledovat, jak
zvladaji manipulaci s noZzem pfi krajeni papriky a pomerance, zrucnost u loupani slupky
z okurky i usili vynaloZzené do strouhani jablka nebo mrkve. Je na prvni pohled zrejmé,
které déti jsou, co se ty¢e motoriky a zrucnosti vyspélejsi.

Nékteré z déti samoziejmé vice zajimalo to, Ze na né mifi fotoaparat, ale i tak si
myslim, Ze mQzu byt s vysledkem spokojend, protoze pomérné dobre zobrazuji klicové

momenty té nejnarocnéjsi cinnosti z celého projektu.

EVALUACE PRUBEHU A CiLU PROJEKTU

Od projektu jsem ocekavala zvySeni zdjmu déti o zdravi jako pojem i o své vlastni.
Kratkodobé cile, které jsem stanovila, byly splnény bez vétsich potizi. Dlouhodobé by
se daly zhodnotit pozdéji, na zakladé realizace dalSich aktivit. V prabéhu projektu jsem
nemusela nic ménit. Velkym pfinosem pro nas byla zména ptistupu nékterych déti ke
spoleénym aktivitdm- i déti, které se normalné pfili§ spoluprace nechtéji zucasthovat,
pfi projektu se zajmem spolupracovaly. Ve tfidé byla veseld atmosféra a déti se na
projektové dny a Cinnosti tésily. Velmi se povedlo tvoreni salatl. Pristé bych si sama
pfipravila novou motivacni piseni, kterou bych déti naucila, to si ovSem Zada vétsi

Casové rozpéti projektu, které bych také rozsifila. Za velky Uspéch povaZuji, Zze ve
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vybrané MS zavedli samostatné nalévani polévky a napojli, co? mi zde pied realizaci

chybélo.

MOZNA USKALI REALIZOVANEHO PROJEKTU

Jednim z mozZnych Uskali byla finanéni naro¢nost spojend s ndkupem ovoce a zeleniny
na tvorbu salatd. Tomuto jsem predesla véasnym informovanim rodicl a déti o tématu
a terminu realizace projektu a zaroven zadosti o zapojeni se do néj poskytnutim tohoto
,materialu”. Toho se rodice i déti zhostili velmi zodpovédné.

Ptipravna cviceni pro mij projekt nebyla nijak nutnd, protozZe vétSina déti doma pfihlizi
praci v kuchyni a védi, jak a k €emu se kuchyriské nacini pouziva. Zadna z pfipravenych
Cinnosti détem tedy problém nedélala a kazdé z déti si mohlo Cinnost vybrat a také je
stfidat a vyzkouset si vSechny.

Tento projekt byl vybran tak, aby byly jednotlivé ¢innosti détem blizké a srozumitelné.

Neméla jsem tedy zadny problém s pInénim cild ani provadénim ¢innosti.

Pro dalsi praxi bych rada vice zapojila do Cinnosti také rodice, coz ovsem zdlezi na
drovni komunikace a roviné vztahu dané matefské $koly a rodi¢G. Cinnost jako vyroba
salatll by se mohla uskutecnit v odpolednich hodindch a kazda rodina by si mohla
vyrobit salat podle své chuti a poté by se zrealizovala ochutnavka kazdého ze salat(.
Nevyhodou by vSsak mohlo byt, Ze by rodi¢e svym ratolestem mohli az pfilis pomahat,

coz by détem na prozitku z vlastni prace pfilis nepftidalo.
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2.6 ZAVER PRAKTICKE CASTI PRACE A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zmapovat stav stravovacich navyka
déti od 3 do 6 let v MS, zmapovani povédomi rodi¢d o nésledcich $patnych
stravovacich navyk( u jejich déti a nastinéni moznych vychodisek k jejich zlepSeni a
navrhnout, zrealizovat a evaluovat vzdélavaci projekt pro podporu zdravého stravovani
v MS.

S vysledky dotaznikového Setfeni jsem byla vcelku spokojend, a ackoli se do néj
nezapojil pfilis velky pocet rodicl (14 ze 40), dozvédéla jsem se v podstaté vse, co jsem
potiebovala. Diky zodpovézenym otdzkam jsem dosla k zavéru, Ze se mnoho rodin
snazi svym détem davat co mozna nejlepsi vyzivu pro jejich zdravy vyvoj, ale ne vzdy se
to podafi a prece jen pozadavk(m svych ratolesti ustoupi. Stejné tak je z vysledku
zfejmé, Zze détem jsou v dobré vife rodict poddvany potraviny, které jsou sice dobrou
volbou, ale spiSe pro samotné rodice nezZ pro déti v tomto stadiu fyzického vyvoje, jako
je naptiklad polotuéné mléko (pro zdravy vyvoj déti je vyzivnéjsi mléko plnotucné)
apod.

Celkovy dojem z realizovaného projektu mam velmi dobry. Déti se mnou dobre
spolupracovaly, persondl mi vysel ve vSem vstfic a méla jsem tedy k jeho provedeni
idedIni zazemi jak prostorové tak i materialni. Cinnosti se détem i ucitelkam libily a jisté
prispély k dalsimu rozvijeni tématu ZDRAVI a vieho co snim souvisi. Ur¢ité
nejzajimavéjsi ¢asti byla jak pro déti, tak i pro mé a pani ucitelku tvorba salatl, na
kterou se déti velice tésSily, a my jsme s napétim ocekdvaly, zda prijdou néjaké
komplikace. Nastésti vse probihalo v klidu a celkové pohodé s dobrou atmosférou.

Jako doporuceni pro praxi bych urcité chtéla podotknout, Ze je dobré pfi vybéru
pomlcek, dbat na to, aby byly détem k dispozici i pomUcky uréené pro levdky, nebo
vhodné pro universalni poufZiti. A napriklad u Skrabek je dobré mit na vybér z rGznych
provedeni. Také bych doporucila tyto ndroénéjsi cinnosti vidy realizovat alespon ve
dvojici ucitelek, které tak lépe mohou lépe dbat na bezpecnost vSech déti a prace tak

neni tolik chaoticka.
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3 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zmapovat stav stravovacich navykd déti od 3 do 6
let v MS, a navrhnout, zrealizovat a vyhodnotit vzdélavaci projekt pro podporu
zdravého stravovani v MS. Daldim cilem prace bylo pomoci metody dotaznikového

Setfeni zmapovat povédomi rodi¢l o nasledcich Spatnych stravovacich navykl u jejich

déti a nastinit moznd vychodiska k jejich zlepSeni. Cil prace se podaftilo naplnit.

Teoretickd Cast prace vychazi z vymezeni zdkladnich pojmU, souvisejicich
s tématem prace, tedy projektového vyucovani a vychovy ke zdravému stravovani a
zdravému Zivotnimu stylu se v§im, co s nim souvisi. Mnoho rodin se dnes snazi doprat
svym détem vse, co je pro jeho zdravy fyzicky vyvoj dilezité. Ne vsichni se ale zasad

pro podporu zdravého Zivotniho stylu déti fidi.

Cilem praktické c¢asti bakalarské prace bylo zmapovat stav stravovacich navyk(
déti od 3 do 6 let v MS, zmapovani povédomi rodi¢d o nésledcich $patnych
stravovacich navyk( u jejich déti a nastinéni moznych vychodisek k jejich zlepSeni a
navrhnout, zrealizovat a evaluovat vzdélavaci projekt pro podporu zdravého stravovani
v MS.

V praktické ¢dsti jsem rodi¢lim ve vybrané materské skole predloZila dotaznik,
abych zmapovala jejich povédomi o zdravém stravovani déti a jejich stravovaci navyky.
Casto se ale setkdvame s pfipady, kdy rodi¢e sice cht&ji détem prospét, ale potraviny,
které kupuiji, jsou podle nich ,ty pravé” napfiklad proto, Zze to o nich hldsa reklama
v televizi, radiu nebo na reklamnich letacich, ale maloktery z rodi¢l si precte etiketu
pfimo na produktu, aby se o jeho prospésnosti, s ohledem na potieby déti vtomto
stadiu vyvoje presvédcil. Dotaznikové Setfeni mne o tomto také presvédcilo.

Projektové ,DNY ZDRAVI“ v materské gkole byly jak pro déti, tak i pro mne a
personal Skoly velice pfinosné a projevilo se zde, Ze déti uz néjaké poznatky o svém
zdravi a o zdravém Zivotnim stylu maji a rady se aktivni formou dozvidaji nové.
Pfripraveny projekt se jim libil a ja doufam, Ze se k tomuto tématu budou vracet Castéji
a ze déti budou své nové nabyté védomosti pfinaset i do svych rodin.

Dd{raz na zdravé stravovani je dnes jiz standardni pro véechny MS a véfim, Ze

se o néj rodic¢e za¢nou zajimat o néco vice.
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4 RESUME

Béhem mého studia a praxi v matefskych Skolach jsem si zacala velmi
intenzivné vSimat toho, jak vysoké procento déti nema osvojena pravidla zdravého
stravovani a casto odmitd béiné zndmé potraviny a pokrmy. S timto se také zvysuje
pocCet obéznich déti. Obsah teoretické casti vymezuje zakladni pojmy z oblasti

zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyZivy v MS.

Kdyz okoli dokaze détem zajistit podminky pro zdravy Zivotni styl se v§im, co
k nému patti, pfispiva tim k prevenci obezity a vSem rizikim s ni spojené i v dalSich

letech Zivota déti.

Cilem praktické ¢asti bylo zmapovat stav stravovacich navyk( déti od 3 do 6 let
v MS, zmapovani povédomi rodi¢ti o nasledcich $patnych stravovacich navykl u jejich
déti a nastinéni moznych vychodisek k jejich zlepSeni a navrhnout, zrealizovat a

evaluovat vzdélavaci projekt pro podporu zdravého stravovani v MS.
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5 RESUME CIz0JAZYCNE

During my studies and practices in kindergartens | began intensively noticing
that high percantage of children isn’t familiar with basic nutrition rules and often reject
commonly known foodstuff. Together with that also rises the number of obese
children. The content of theoretical part defines basic terms of healthy lifestyle and

healthy nutrition in kindergartens.

If the surroudings is able to ensure the conditions for healthy lifestyle with
everything required, it helps to prevent the obesity and all risks associated even in

forthcoming years of children lifes.

The goal in practical part was to map the situation in nutrition habits of children
in kindergartens from 3 to 6 years of age, the parents knowledge about consequeses of
their children's bad nutrition habbits, to outline possible solutions and realize and

evaluate educational project for supporting the healthy eating in kindergartens.
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7 SEZNAM GRAFU

e Grafc.

e Grafc.

e Grafc.

e Grafc.

e Grafc.

e Grafc.

e Grafc.

: Mléko, mlééné vyrobky a syry

: Pfijem bilého X celozrnného peciva

: Podavana smazena jidla, uzeniny X sladkosti

: Podavani a pfijem jednotlivych druhl masa a ryb

: Pfijem rGznymi zpUsoby zpracovaného ovoce a zeleniny
: Nejvice poddavané ¢aje a dzusy

: Mineralni vody
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e Foto €. 12- Pfiprava pfibor0 po 3.
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e Priloha €. 3- Videozaznam z priib&hu vyroby salatl &. 1
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