EDUKACNI HRY ZAMERENE NA PODPORU
ZDRAVE VYZIVY U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Martina Mahdalova

Bakalafska prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2016/2017 Fakulta humanitnich studii




Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii
Ustav skolni pedagogiky
akademicky rok: 2016/2017

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pfijmeni: Martina Mahdalova

Osobni ¢islo: H14683

Studijni program: B7507 Specializace v pedagogice

Studijni obor: Uéitelstvi pro mateiské skoly

Forma studia: kombinovana

Téma préce: Edukaéni hry zaméfené na podporu zdravé vyZivy u déti

pfedskolniho véku

Zasady pro vypracovani:

Ipracovani reserse z oblasti zdravé vyzivy, stravovani déti pfedskolniho véku.
Vymezeni teoretickych vychodisek zaméfenych na zdravi, zdravou vyZivu, edukaéni hry.
Vypracovani souboru edukaénich her, jejich evaluace.

Pfiprava metodiky aplikaéni €asti.

Realizace edukacnich her v matefské skole.

Vyhodnoceni a doporuéeni pro praxi v matefské skole.




Rozsah bakalafské préce:
Rozsah pfiloh:
Forma zpracovéni bakalafské prace: tisténa/elektronicka

Seznam odborné literatury:

GREGORA, Martin. Vyziva malych déti. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-9022-X.
ILLKOVA, Olga, Lucie NECASOVA a Zdeitka VASICKOVA. Zdrava vyZiva malych déti.
Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-030-5 .

KEIVALOVA, Lenka. Vyiiva déti od A do Z. Praha: Vy3ehrad, 2010. ISBN
978-80-7021-993-5.

MADZUKOVA, Jarmila. Vyziva déti chutné, pestie, moderné. Benegov, 2010. ISBN:
978-80-86231-50-1.

SUCHANKOVA, Eliska. Hra a jeji vyuiiti v pfedskolnim vzdélavani. Praha, 2014. ISBN
978-80-262-0698-9.

Food and nutrition policy for schools: a tool for the development of school nutrition
Programmes in the WHO European Region WHO / Europe, 2006.

Vedouci bakalafské prace: Mgr. Katefina Kutalkova

Ustav skolni pedagogiky
Datum zadéni bakalafské prace: 25. listopadu 2016
Termin odevzdani bakalafské prace: 26. dubna 2017

Ve Zliné dne 25. listopadu 2016

ES

% = .
doc. Ing. Anetka Lengalova, Ph.D. doc. PaedDyl Adriana Wiegerova, PhD.
dékanka ' reditelka istavu




PROHLASENI AUTORA BAKALARSKE PRACE

Beru na védomi, Ze

¢ odevzdanim bakalafské prace souhlasim se zvefejnénim své prace podle zakona &.
111/1998 Sb. o vysokych Skolach a o zméné a doplnéni daldich zakont (zakon o
vysokych Skoldch), ve znéni pozdéjsich pravnich predpist, bez ohledu na vysledek
obhajoby */;

¢ beru na védomi, e bakaldfskd price bude uloZena v elektronické podobé
v univerzitnim informaénim systému dostupn4 k nahlédnuti;

* na moji bakalatskou préci se pln¢ vztahuje zdkon & 121/2000 Sb. o pravu autorském,
o0 pravech souvisgjicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zdkoni (autorsky
zéakon) ve znéni pozdé&jsich pravnich predpist, zejm. § 35 odst. 3

e podle § 60 ¥ odst. 1 autorského zakona ma UTB ve Zliné pravo na uzavfeni licenéni
smlouvy o uziti §kolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského zékona;

e podle § 607 odst. 2 a 3 mohu uZit své dilo — bakalafskou praci - nebo poskytnout
licenci k jejimu vyuZiti jen s pfedchozim pisemnym souhlasem Univerzity Tomase
Bati ve Zling, kterd je oprivnéna v takovém piipadé ode mne pozadovat pfiméteny
piispévek na tvhradu nékladd, které byly Univerzitou TomaSe Bati ve Zliné na
vytvoteni dila vynalozeny (az do jejich skute¢né vyse);

e pokud bylo k vypracovani bakalafské prace vyuzito softwaru poskytnutého
Univerzitou Toméase Bati ve Zlin¢ nebo jinymi subjekty pouze ke studijnim a
vyzkumnym Gcelim (tj. k nekomerénimu vyuziti), nelze vysledky bakalatské prace
vyuzit ke komerénim aéelim.

Prohlasuji, ze
e clektronicka a ti§téna verze bakalafské prace jsou totozné;
e na bakalafské praci jsem pracoval samostatné a pouZitou literaturu jsem citoval.
V piipadé publikace vysledkii budu uveden jako spoluautor.

Ve Zling . 76.7%. Z0% ertds

T7 zakon ¢ TTT/TO08 36 0 vysokych SKolach a o zmene a doplnéni dalsich zakonu (zakon o vysokych SKOlach), ve znent puzde?ﬁ::h pravnich
predpisi, § 47b Zvefejrovani zavérecnych praci:

(1) Vysoka skola nevydélecné zverejituje disertacni, diplomové, bakalarské a rigorozni prace, u kterych probéhla obhajoba, véemé posudk
oponenti a wWsledku obhajoby prostrednictvim databaze kvalifikacnich praci, kterou spravuje. Zpisob zverejnéni stanovi vnitini predpis

vysoké skoly.




(2) Disertacni, diplomove, bakalaiske a rigorozni prace odevzdané uchazecem k obhajobé musi byt réz nejméné pét pracovnich dnit pred
kondnim obhajoby zverejnény k nahliZeni verejnosti v misté urceném vnirinim p¥edpisem vysoké Skoly mebo neni-li tak uréeno, v misté
pracovisté vysoké skoly. kde se ma konat obhajoba prace. KaZdy si mize ze zveFejnéné prace poFizovat na své nakiady vipisy. opisy nebo
rozmnoZeniny.

(3) Plati, Ze odevzddnim prdce autor souhlasi se zvefejnénim své prdce podle tohoto zdkona, bez ohledu na vysledek obhajoby.

2) zdkon & 12172000 Sb. o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskvm a o zméné nékterych zakoni (autorsky zdkon) ve
znéni pozdéjsich pravnich predpisi. § 35 odst. 3:

(3) Do prava autorského také nezasahuje Skola nebo Skolské ¢i vzdélavaci zaFizeni, uZije-li nikoli za ucelem pFimého nebo nepfimého
hospoddFského nebo obchodniho prospéchu k vyuce nebo k viasini potiebé dilo vyivorené Zdkem nebo studentem ke spinéni skolnich nebo

studijnich povinnosti vplyvajicich z jeho pravniho vztahu ke Skole nebo Skolskému ¢i vzdélavaciho zaFizeni (Skolni dilo).

3) zakon ¢. 121/2000 Sb. o privu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskvm a o zméné nékterych zakonii (autorsky zikon) ve
znéni pozdéjSich pravnich predpisi, § 60 Skolni dilo:

(1) Skola nebo Skolské ¢i vzdélivaci zarizeni maji za obvvklich podminek pravo na uzavieni licencni smlouvy o wZiti Skolniho dila (§ 35 odst.
3). Odpird-ii autor takového dila udélit svoleni bez vizného divodu, mohou se tyto osoby domdhat nahrazeni chybéjiciho projevu jeho vile u
soudu. Ustanoveni § 35 odst. 3 zustdvd nedotceno.

(2) Neni-li sjedndno jinak, mize autor skolniho dila své dilo uit ¢i poskytnout jinému licenci, neni-li to v rozporu s opravnénymi zdjmy skoly
nebo skolského i vzdélavaciho zaFizeni.

(3) Skola nebo skolské ¢i vzdélavaci zarizeni jsou oprdvnény pozadovat, aby jim autor skolniho dila = vydélku jim dosaZeného v souvislosti
s wfitim dila &i poskytnutim licence podle odstavce 2 pFiméfené prispél na ihradu nakladi, které na vytvoreni dila vynalozily, a to podie
okolnosti az do jejich skutecné vise, pFitom se pFihlédne k vysi vidélku dosazeného Skolou nebo Skolskym ci vzdélavacim zaFizenim = uZiti

Skolniho dila podle odstavee |




ABSTRAKT

Bakalaiska prace je aplikacniho typu a zabyva se podporou zdravé vyzivy u déti predskol-
niho véku prostiednictvim edukacnich her. Teoretickd ¢ast je zaméfena na teoretické vy-
chodiska tykajici se vlivu vyzivy na zdravi, vyvojem ptedskolniho ditéte a jeho stravova-
nim, zdsadami spravné vyzivy, podporou zdravé vyzivy a edukacni hrou. Praktické ¢ast je
zaméfena na tvorbu edukacnich her, pfipravu metodiky aplikacni ¢ésti a realizaci her
v prosttedi mateiské Skoly. V zavéru je zpracovana evaluace a doporuceni pro praxi

v materské Skole.

Kli¢ova slova: podpora zdravé vyzivy, stravovani predSkolniho ditéte, zasady spravné vy-

zivy, edukaéni hra

ABSTRACT

The thesis is of application type and deals with health food assistance for preschool chil-
dren with the help of educational games. The theoretical part is aimed to theoretical fra-
mework concerning the impact of nutrition on health, preschooler development and their
alimentation, principles of healthy eating, healthy eating support and educational games.
Practical part focuses on producing of educational games, methodology preparation and the
application of games. The evaluation and ideas for kindergarten practice can be found at

the end of the thesis.

Keywords: health food assistance, preschooler alimentation, principles of healthy eating,

educational game
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UvVOD

Zdrava vyziva je v soucasné dob¢ velmi diskutované téma, které se dostava do popiedi
z4jmu z fad odbornikii na vyzivu, 1€kari, rodi¢i apod. Mozna si stale vice lidi uvédomuje,
ze zdrava strava ma vliv na nase zdravi, a to je podminkou hodnotného zivota ¢lovéka.
Zdravi ovlivityji lidé svym chovanim, mtizou ho aktivné podporovat praktikovanim zdra-
vého zplisobu zivota a tim predejit spousté nezddoucich zdravotnich nasledka v budoucnu.

S péci o zdravi je zapottebi zacit uz od rané¢ho véku. V tomto obdobi si clovek nej-
snadnéji osvojuje dovednosti, navyky a chovani a vytvafi si osobni postoje do budoucna.
Prvnim ptikladem jsou détem rodice, kteti maji zésadni vliv na utvafeni zdravych zivot-
nich ndvyka. K témto Zivotnim navykim patii zdravé vyziva, kterd spolu s pohybem, maji
velky vliv na celkové zdravi. Z hlediska vyzivového, by se rodi¢e méli snazit pro sebe 1
déti pripravovat jidlo pestré, bohaté na vitaminy, vldkninu, piedkladat jim hodné ovoce,
zeleniny, jist pravidelné. To ale v souCasné dobé malokdo z rodi¢t dodrzuje. Zménil se
zivotni styl lidi, jsou v neustalém shonu, a nemaji tolik ¢asu si pro sebe a své blizké piipra-
vit plnohodnotné jidlo. Lid¢, proto velmi Casto sahaji po rychlych alternativach. Kupuji
hotové polotovary, na prvni dojem lakavé a pfitazlivé, bez jakékoliv dalsi prace. Navic déti
v soucasné dob¢ ziji v mén¢ prirozeném prostiedi, nez — li diive, maji méné pohybu, sviij
Cas casto travi sledovanim televize apod. Pfi dlouhodobém provozovani tohoto zpiisobu
zivota dochézi k utvareni Spatnych zdravotnich navykd, které maji za nasledek vznik riz-
nych civilizanich nemoci (obezita, cukrovka, srde¢né — cévni onemocnéni apod.)

Kromé¢ vlivu rodiny se na utvareni zdravych zivotnich navykt podili také matetska
Skola. Déti zde travi vétSinu Casu a po celou dobu by mélo byt z riznych hledisek véetné
vyzivového, o né dobfe postarano. Nejvice Casu travi déti hrou a ¢innostmi se svymi vrs-
tevniky. Hra je pro déti v predSkolnim véku nejptirozené;jsi ¢innosti, ma vliv na rozvoj celé
osobnosti, a proto povazuji za vhodné, pouZit hru jako hlavni nastroj pro sezndmeni déti se

zdravou vyzivou.

Cilem bakalatské prace je podpofit déti v osvojovani si poznatkli a dovednosti
z oblasti zdravé vyzivy prostfednictvim edukacnich her. Cilem teoretické Casti je poskyt-
nout teoretické vychodiska v oblasti zdravé vyzivy, a uvést moznosti podpory zdravé vyzi-

vy v rodin€ 1 matefské Skole.
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Cilem praktické Casti prace je vytvoftit soubor edukacnich her zamétenych na pod-
poru zdravé vyzivy u déti predskolniho véku. Edukacéni hry zrealizovat v prostiedi matei-

ské Skoly, evaluovat a vypracovat doporuceni pro praxi v matetské skole.

Teoretickd ¢ast prace je rozClenéna do 7 kapitol. V kapitole prvni se zamétuji na
vliv vyzivy na zdravi. Druhd kapitola popisuje jednotlivé slozky vyzivy, dilezité pro vyvoj
a fungovani celého organismu clovéka. Ve tfeti kapitole je nastinén vyvoj predSkolniho
ditéte a jeho stravovani. Ve Ctvrté kapitole jsou uvedeny zasady spravné vyzivy déti.
V paté kapitole popisuji stravovaci chyby a disledky nespravného stravovani. V Sesté ka-
pitole se zaméfuji na podporu zdravé vyzivy v roding i vzdélavacich institucich a modely
fungovani podpory zdravé vyzivy v zahrani¢i i CR. Sedma kapitola je zaméfena na edu-

kacni hry a moZnosti vyuziti t€chto her v souvislosti se zdravou vyzivou.

Prakticka aplikacni ¢ast prace je zaloZena na vytvofeni souboru her zaméfenych na
zdravou vyzivu. V tvodu praktické ¢asti je uvedena charakteristika souboru her, harmono-
gram prubéhu her a nasledné jsou jednotlivé hry podrobné popsany, vcetné vlastni reflexe
z pribéhu her. Zavér prace je zaméten na vlastni reflexi, evaluaci pani ucitelky, ktera byla
pfitomna b&hem realizace her, a jsou zde také zpracovéana doporuceni pro praxi v matetské
Skole. Soubor edukacnich her, ktery je v praci uveden, obsahuje 13 edukac¢nich her zame¢-
fenych na podporu zdravé vyzivy u déti predSkolniho véku. Tyto hry byly ovéfeny

v matetské Skole ve Zlinském kraji béhem 6 tydnii.
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I. TEORETICKA CAST
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1 VLIV VYZIVY NA ZDRAVI

Vyziva je zékladnim ptedpokladem pro zdravy a dusevni vyvoj jedince. Nezaklada se jen
na potrave, ale vytvaii subjektivni pocit spokojenosti a podili se jak na soucasném, tak i
budoucim zdravi. Plisobi pfedevSim proti nemocem a podporuje odolnost organismu. Je
dialezitd predevsim v détstvi, v obdobi nejintenzivngjSich zmén organismu a nejintenziv-
n¢jsiho rastu. Slouzi k vystavbé a ristu organismu, ma vliv na vyvoj jednotlivych organti a
zdokonalovani jejich funkci. Pro zakladani vhodnych stravovacich navykt na cely zivot je

predskolni a ¢astecné i mladsi skolni vék rozhodujici. (Havlinové a kol., 2008, str. 57)

Pro riist organismu ditéte je nebezpecény jak nedostatek, tak i nadmérny pfijem
energie, stopovych prvkil, zivin, vitaminl apod. Nejvétsi vliv na stravovani ditéte maji
rodice, ktefi o ni rozhoduji az do doby, nez dit¢ nastoupi do mateiské skoly. Po nastupu do
matetské Skoly, poskytuje Skolka ditéti dilezitou ¢ast denniho pfijmu potravy a dopliiuje
hodnotu a objem pfijimané stravy v roding, vyznamné se podili na vytvafeni stravovacich
navykt. (Havlinova a kol., 2008). Dité se uc¢i doma i v matetské skole napodobou ,,Zadny
jiny prostfedek neni tak G€inny pro jeho chut’ a pomér k jidlu, jako sedi — 1i u stolu v kruhu
rodi¢li a sourozencl nebo déti ve Skolce ¢i Skole, ktefi maji pfirozenou zdravou chut

k jidlu*“ (Gregora, M., 2014, str. 16).

Nevhodna vyZiva pfedstavuje vazné riziko, které se podili na vzniku neinfek¢nich
onemocnéni (tzv. civiliza€nich nemoci). Na vzniku civiliza¢nich onemocnéni se podili
pfedevsim nadmérny energeticky piijem, velké mnozstvi Zivoc¢isSnych tukd, cukri, soli v
potravé. (Machova, 2015). Nespravna vyziva v obdobi ristu miize zapti¢init nenahraditel-
né poruchy, spousta zadvaznych onemocnéni v dospélosti mé své koteny v détstvi. Existuji
ruzni rodi¢e — nékterym je lhostejné jak se jejich dité stravuje, jini to zase se stravovaci
péci velmi prehanéji, nckteti zase neupfednostiiuji zeleninu, proto ji ani nenabizi svému
ditéti, jini jsou jednostranni v jidle apod. VSechny tyto zvlastnosti ve stravovani mizou

navodit poruchu, ktera mize ohrozit normalni vyvoj organismu (Havlinova a kol., 2008).

Vyziva déti plni velkou fadu funkci a je ovlivilovana mnoha faktory biologickymi,
psychickymi, socialnimi, kulturnimi atd. Biologicky vyznam détské vyzivy zahrnuje doda-
ni energie a vyznamnych Zivin pro stavbu, funkci, vyvoj a rlst organismu. Energeticka
hodnota stravy se méni dle véku ditéte. Pro kazdou vékovou skupinu plati ur¢ité normy,

které zajist'uji zdkladni latkovou pfemeénu i ¢innost organismu (Gregora, 2014).
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2 SLOZKY VYZIVY

Z kvantitativniho hlediska vyziva musi zajistovat piijem energie odpovidajicimu jejimu
vydeji. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava rozmanitd a vyvazena, aby byl zajistén vy-
vazeny a dostatecny piijem zivin. Mezi zékladni ziviny patii bilkoviny, tuky a cukry. Tak-

téz je dulezity pfijem vitamind, minerdlt a vody (Machova, 2015).

Dle Hfivnové by mély byt piijimany v nésledujicim poméru: sacharidy 50-55 %, bilkovi-

ny 15 %, tuky celkem 25-35 % (u obéznich déti do 30 %).
Sacharidy

Sacharidy jsou jednou ze zakladnich Zivin a nezbytnym a pohotovym zdrojem energie.
Kryji vétsinu energetické potieby, az 55%. Sacharidy, které pfijimadme potravou, maji toto
slozeni: vyuzitelné sacharidy a nevyuzitelné sacharidy — vlaknina. Jednotlivé druhy vyuzi-
telnych sacharidii nejsou zastoupeny v potravé rovnomeérné. Potravou pfijimdme nejvice
Skrob (brambory, ryze, obilniny) a cukr fepny. Cukr hroznovy a ovocny jsou v ovoci, me-
du, karotce. Laktéza (cukr mlécny) je obsazen v mléku. Oligosacharidy jsou obsazeny
v lusténinach. Vlaknina je obsazena v bramborach, zelening€, ovoci a obilovinach. Nevyu-
ziva se jako zdroj energie, ale je dilezita pro peristaltiku sttev (Machova, 2015).

Bilé pecivo, ¢okolady, sladkosti, dorty, obsahuji velké mnozstvi rychle vyuzitel-
nych sacharidi. Ty jsou pro organismus rychlym zdrojem energie, ktera se v pifipadé, Ze je
télo nevyuzije, ukldda do zasob v podobé¢ tuku. Navic zasyti télo pouze na kratkou dobu,

takze se dostavi brzy hlad a potteba se opét najist (Hfivnova, 2013).

Bilkoviny
Bilkoviny jsou zakladni stavebni sloZkou lidského organismu, které dodavaji stejné mnoz-
stvi energie jako sacharidy. Bilkoviny tvoii 12—18 % télesné hmotnosti clovéka. Jsou dile-
zité pro vystavbu télesnych tkani, svalové tkané€, jsou soucasti hormoni, travicich §t'av,
enzymd, protilatek, vitaminl atd. Podili se na udrZovani stdlého vnitfniho prostedi, maji
vliv na latkovou pfeménu — udrzuji a stupniuji tempo metabolismu a ¢innost vyssi nervové
soustavy (Hfivnova, 2013).

Bilkoviny jsou soucasti vSech bun¢k v organismu a musi byt neustile obnovovany.
Zékladni stavebni sloZzkou bilkovin jsou aminokyseliny, z nichz jsou nékteré nepostrada-
telné. Protoze si télo nedovede tyto aminokyseliny samo vytvofit, je nutné je do téla dodat

potravou. TaktéZ si t€lo nedokéaze ukladat bilkoviny do zasob, proto se piebytek odboura-
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va. Bilkoviny délime dle piivodu na rostlinné a zivocisné. Pro organismus jsou dilezité oba
dva typy. Zdrojem zivocisnych bilkovin pro nd$ organismus je vejce, maso, mléko, tvaroh
a podobné. Problém ale spociva v tom, ze nékteré tyto potraviny obsahuji nezadouci tuky.
Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou sdja, lusténiny, obiloviny, pohanka apod., které jsou
také cennym zdrojem vitamin®, mineralti. Denni ddvka bilkovin zavisi na véku ditéte, na
jeho vyvoji, zdravotnim stavu, fyzické a psychické ndmaze. V obdobi ristu je potieba bil-
kovin témét dvojnasobna oproti dospé€losti (Mandzukova, 2010).

Tuky

Tuky jsou nejvydatnéjSim koncentrovanym zdrojem energie. Tuk ulozeny v podkozi se
podili na termoregulaci, tuk uloZeny kolem vnitinich orgdna funguji jako bariérova ochra-
na. Tuky maji vyznamnou funkci pro ¢innost nervového systému, rozpousteji se v nich
nékteré vitaminy (A, D, E, K) a jsou soucasti hormontl, nezbytnych pro fungovani celého
organismu. Tuky jsou sloZeny z glycerolu a mastnych kyselin. Typ mastné kyseliny urcuje
jak je tuk kvalitni.
Dle Hiivnové (2013) se déli mastné kyseliny na:
Nasycené (saturované) mastné kyseliny (MK) — mastné kyseliny z mlécného tuku, tuky
zivocisného piivodu, z rostlinnych zdroju se jedna o palmovy, palmojadrovy olej a vyrobky
z nich vyrobené (naplné susenek, zmrzliny, ¢okoladové ty€inky, fritovaci oleje apod.). Pfi-
jem téchto tukd zpisobuje zvySenou hladinu LDL cholesterolu.
Nenasycené (nesaturované) mastné kyseliny se dé¢li na:
- mononenasycené MK — zastupcem je kyselina olejova obsazena predevsim
v fepkovém a olivovém oleji. Podili se na snizovéani hladiny LDL (8kodlivého) cho-
lesterolu a zvysuje cholesterol HDL (prospesny).
- polynenasycené MK — jsou obsazeny v kukufi¢ném, slune¢nicovém oleji. Patii sem
kyselina linolenov4, ktera je vyznamna pro vyvoj a funkci mozku u déti (nachézi se
v Inéném oleji, vlasskych ofechach a tuénych rybach).
- transnasycené mastné kyseliny — vznikaji pii Gprave tukl za vysokych teplot (napf.
pii smazeni) a pii ztuzovani tukli. Nachazi se v margarinech, tucich na smazeni.
Maji vliv na zvySovani Skodlivého cholesterolu.
Mastné kyseliny nenasycené by mély predstavovat 2/3 naSeho piijmu tukl a maximalné

1/3 by méla tvofit mastné kyseliny nasycené.
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Mineralni latky

Mineralni latky jsou dilezité pro lidsky organismus pfedevsim v obdobi ristu, 83% mine-
ralnich latek je obsazeno v kostech. Pomahaji kontrolovat slozeni télesnych tekutin a bu-
n¢k, maji vliv na nervovou soustavu, jsou soucasti kostni, zubni tkané, vlasii, aminokyse-
lin. Ovlivilyji ¢innost imunitniho systému, uvoliiuji a vyuZzivaji energii. Pro zajisténi opti-
malniho pribéhu zivotnich funkci je dalezité udrzet spravny pomér zakladnich ¢tyi prvki:
hot¢iku, vapniku, drasliku a sodiku (Hfivnova, 2013).

Vitaminy

Patii mezi nezbytné slozky potravy, zajist'uji pribéh vsech Zivotnich procest. T¢€lo si neu-
mi vytvofit vitaminy samo, proto je musi piijimat potravou. DEli se na vitaminy rozpustné
ve vode (C a skupina vitamini B) a rozpustné v tucich (A, D, E, K) — ty musi byt pfijimany
s tukovou slozkou, jinak je neumi télo vyuzit. Vitaminy plsobi jako soucést enzymatic-
kych systémi, maji vliv na riist a obnovu bunék, tkéni, ovliviiuji metabolismus hlavnich
zivin a mineralnich latek, imunitni systém (Hfivnova, 2013). Pokud zabezpecime dostatec-
ny piijem ovoce a zeleniny, kvalitnich olejl, celozrnnych vyrobku a kvalitniho masa, zajis-
time tim dostacujici pfivod vSech vitaminti.

Tab. I - Doporucend davka Zivin na den (Nevoral, 2003, str. 408)

Jednotky 1 - 4 roky chlap- |4 — 7 let chlap-
ci/divky ci/divky

Energie kcal/den 1100/1000 1500/1400
Tuk g 15/15 20/20
Cholesterol mg/den nestanoveno 300
Sacharidy % energie 50 50
Bilkoviny g/den 14/13 15/17
Vlaknina g/1000 kcal 10 10
Mineraly - vapnik | mg 600 700

- hortcik mg 80 120

- sodik mg 300 410

- zelezo mg 8 8
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3 VYVOJ PREDSKOLNIHO DITETE A JEHO STRAVOVANI

Do Sesti let veéku ditéte dochéazi k obrovskému rozvoji psychickych, fyzickych, kognitiv-
nich a feCovych dovednosti ditéte. V tomto obdobi dochazi ke zménam po télesné, pohy-
bové, citové i spolecenské strance. Osobnost ditéte se vyviji a dochazi k neustalym zme-
nam. Predskolni obdobi znac¢i velmi zajimavou etapu vyvoje predevSim proto, ze spojuje
vSechno, s ¢im se dité narodilo, cemu se naucilo vychovou a ptisobenim prostiedi, ve kte-
rém zije a tak utvari zaklad pro dalsi vyvoj jedince.

Déti v obdobi predskolniho véku rostou o néco pomaleji, nez-li tomu bylo u batoleciho
obdobi. Rist neprobiha pribézné, ale ve skocich (dlouhou dobu méfi stale stejné, a pak
najednou vyskou povyskoc¢i o nékolik centimetrit). Déti obvykle v tomto obdobi méii 90 —
120 cm, vazi 15 — 25 kg. Dochézi také k rGstu dlouhych kosti a vyraznému nartstu svalové
hmoty. V tomto véku se utvari obranyschopnost ditéte. Prestavba téla je pro déti velmi
fyzicky i psychicky narocnd. Naroky jeho téla na nedostatek vitamind, zivin a mineral
jsou maximalni. Denni energeticky vydej ditéte je vzhledem k jeho konstituci markantné
vetsi, nez-1i vydej dospélého jedince. Dité predskolniho véku ma zvysSenou potiebu pohy-
bu, a proto je nezbytné ditéti prizplisobit slozeni stravy a energeticky piijem (Taborska a

kol., 2011).

S vyvojem ditéte je také spojena chut’ k jidlu. V obdobi ristové faze je chut’ vyraz-
né vyssi nez v obdobi stagnace. Dle Nevorala (2003) je pro déti pfedSkolniho véku typické,
ze objem jidla se méni. Bylo prokazano, Ze ptedskolni déti maji rozdilny pfijem jidla bé-
hem dne, ale pfijem energie za den je staly. Pro toto obdobi je typické, Ze objem jidla se
meéni, nékdy sni dité¢ velké mnozstvi jidla, druhy den zase naopak. Jednd se o prechodné
obdobi, které souvisi s vyvojem ditéte. V tomto obdobi také déti Castéji preferuji urcité
chuti (pfedevsim sladké), ¢i naopak se u nich vytvaii averze k ur€itym chutim.

Co se tyka stolovani, v tomto obdobi by mélo byt dité v této ¢innosti relativné sa-
mostatné, piebird navyky Zivotniho stylu rodiny, Skolky — vytvafi si vztah k jidlu, potravi-
nam i stravovacimu chovani, tedy i stylu stolovani. Dle Gregory je dalezité si uvédomit, ze
“nezalezi jen na tom, co jime a kolik toho snime, ale za jakych podminek, a jak u¢ime své
déti, aby k jidlu pfistupovaly a chovaly se pfi ném, v jakych podminkach je u¢ime jist a
k dodrzovani jakého ¢asového rozvrhu je vedeme* (Gregora, 2014, str. 15).

V oblasti sebeobsluhy zpravidla ve 2 letech se dit¢ ¢astecné naji samo, a dospé€ly ho
pak dokrmi, kolem 3 roku dité pouZziva 1zicku a umi se s ni najist, ve 4 letech dokaze jist

piiborem, ale vétSinou si nenakraji maso na kousky. V 6 letech si jiz nakraji jidlo samo-
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statn€ a pouziva piibor (Illkova a kol., 2005). To, ze dokaze dit¢ samostatné jist a samo se
obslouzit, zavisi pfedev§im na jeho motorickém vyvoji. Existuji zna¢né rozdily, kdy si dité

osvoji dovednost, proto je zapotiebi na déti nespéchat a byt trpelivi.

V ptredskolnim véku si déti také vytvaii predstavy o vhodnosti nebo Skodlivosti
urcitych potravin ¢i pokrmi. Jidlo zapojuji do predstav a souvislosti se zdravim, do hodno-
ceni kvality zivota a komunikace s dospélymi. Pro dité je dilezité zarazeni jidla v systému
hodnot a formovani postoju k jidlu, a také odolnost vici vnéjSim vliviim (napfi. reklam¢)

(Htivnova, 2013).
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4 ZASADY SPRAVNE VYZIVY DETI

Vyvazena a pestra vyziva, piimérené potfebam ditéte podporuje jeho uspokojivy rist a je
zékladem zdravi v dospé€losti. Vyziva by méla byt vhodna jak po strance kvality (biologic-
ké hodnota potravin, ¢asové rozlozeni ptijmu stravy béhem dne), tak i kvantity (energetic-

ké hodnoty potravin) (Havlinova, 2008).

V roce 2004 Ministerstvo zdravotnictvi vydalo ,,Vyzivova doporuceni pro obyva-
telstvo CR*. Toto ,,Vyzivové doporudeni Spole¢nost pro vyzivu inovovala naposled
v roce 2012 a vytvorila dokument zaméfeny na vyzivu a propagaci spravnych stravovacich

navyka. Oproti pfedchozim jsou tato doporuceni uvedena i ve vztahu k détskému véku.
Pti vytvateni spravnych stravovacich navykt u déti se doporucuje vychézet z téchto zasad:
1. Pravidelny stravovaci rezim, konzumace 5 — 6 porci denné rozlozenych na:

snidan¢ 20 — 25 %, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 — 35 %, odpoledni svacina 10 -15 %,
vecefe 20 — 25 %

2. Dostatecny prijem tekutin, tj. cca 1,5 — 2,5 | za den: nejvhodnéjsi jsou stolni vody, ovoc-
né ¢aje (bez pfidani cukru), ovocné §tavy a 100% dZusy fedéné vodou

3. Primeéreny denni prijem bilkovin:

- mléko a mlé¢né vyrobky (jogurt, syry, tvaroh), ryby, rybi vyrobky (zdroj nenasycenych
mastnych kyselin a jodu), maso (libové, vafené, duSené nebo slabé pecené, pouzivat

vSechny druhy masa s preferenci méné tu¢ného), vejce

4. Konzumace zeleniny a ovoce. Jedna se o dilezity zdroj vitaminti, mineralnich latek, sto-

povych prvki, vlakniny. Doporucuje se jist zeleninu nebo ovoce ke kazdému jidlu.

5. Uprednostiiovani celozrnného peciva a obilovin — ( do jidelnicku postupné zatrazovat
tmavé pecivo), snazit se o zarazovani lusténin pravidelné (alesponi 2x tydné¢) do jidelnicku
predskolnich déti. Obiloviny, celozrnné pecivo a lusténiny obsahuji velké mnozstvi vita-
minl, mineralnich latek a vlakniny.

6. Zajisteni vyssich prijmii rostlinnych tukui nez zivocisnych

7. Omezeni prijmu uzenin, tucnych, pikantnich a slanych pokrmu (pti dochucovani pouzi-
vame bylinky)

8. Omezit podavani sladkosti, moucnikli détem. Podéavat pouze pro zpestieni, neni nutné je

zcela zakazovat, ale nemély by tvofit podstatnou a pravidelnou soucést jidelnicku.
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9. Vytvorent zZadoucich stravovacich navykii a postojii, nejlépe vlastnim dobrym ptikladem.

Velmi dilezitou roli hraji rodice, Skola a nejblizsi okoli ditéte.

10. Pri pripravé jidla dodrzujeme hygienické zasady. Nejen, ze dbame na hygienu pii pfi-

prave potravin, ale také dodrzujeme hygienu rukou pted jidlem a po jidle.

11. Nezapominame na pohyb. Podporuje spravny rast a vyvoj a chrani nas proti obezité,
srdecné — cévnim onemocnéni, cukrovkou a proti mnoha dal$im nemocem. Proto by m¢l
byt pohyb piirozenou soucasti zivota déti. M¢li bychom déti podporovat v kazdodennich
pohybovych ¢innostech jak doma, tak i v matetské skole, volit vhodné pohybové aktivity
s ohledem na v¢k a ristové zvlastnosti. Se zvySenou potiebou pohybu je také dilezité pfi-
zpusobit slozeni stravy a jeho celkovy energeticky piijem. Dité by mélo pfijimat optimalni
mnozstvi potravy pfipravené z kvalitnich surovin a pit dostatecné mnozstvi tekutin

(www.vyzivaspol.cz).

Jidlo m4 mit svou pravidelnost a piiméfeny ¢as, po kterou se mu vénujeme. Casto
v rodindch dochézi k rannimu spéchu, ktery vede k tomu, ze se nesnidd nebo se snidané
v rychlosti odbyva. Pfitom sprdvnd snidan¢ znamena spravny vstup do nového dne. Dité,
které zanedbava snidani, je ohrozeno vznikem obezity, protoze si té€lo dalsi jidlo, kterym
byva Casto az obéd, uklada do zasob. Navic nenasnidané dité byva €asto unavené a ztraci
vykonnost. Respektujeme individuélni potiebu jidla, zavislou na zdravotnim stavu ditéte,

na jeho konstituci, té¢lesnou aktivitu apod. (Havlinova, 2008)

Protoze dit€ kopiruje své nejblizsi okoli, rodinu, kamarady, ucitele a u¢i se novym doved-
nostem, mizeme se snazit ovlivnit vyzivové chovani déti a jejich chutové preference. Méli
bychom respektovat détské vékové zvlastnosti a brat na to ohled pii stravovani. Muzikova

(2015) uvadi n€kolik zasad, které ptispivaji k vytvaieni spravnych postoji k vyzive:

- strach z ochutnani neznamé potraviny je pfirozeny. M4 to souvislost
s fylogenetickym vyvojem ¢lovéka. U déti se strachem z nezndmé chuti musime
pocitat.

- pfi zavadéni tzv. ,,novych® potravin je vhodné motivovat a pfiméfené nabizet
ochutnani jidla.

- déti si nejsnadnéji oblibi potraviny, které si spojuji s ptijemnymi pocity. Preferenci
sladké chuti mame vrozenou a déti si na sladké chuté nejvice ptfivykaji. Ostatnim

chutim se uci dité ptivykat slozitéji, na podkladé opakované pozitivni zkusSenosti.
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- déti maji citlivéjsi chut’ i Cich, proto hiife pfijimaji potraviny, které pro né maji ne-
vyrazn€j$i chuté nebo palivé pokrmy. VétsSin€ malych déti je neptijemna hotka ne-
bo kyselé chut’.

- dalezita je 1 atmosféra u jidelniho stolu. Pokud jsou déti u stolu napominany a
karany, malokdy si oblibi konzumovany pokrm. Dostatek ¢asu, pfijemna atmosféra
u jidla a moznost dovédét se o nabizené potraving vice, zvysuji odhodlani ji zkusit
ochutnat.

- potraviny, jejichz konzumace je spojovana s nemoci, zvracenim ¢i silné negativnim
zazitkem, zatazuji déti mezi potraviny, ke kterym maji averzi. Velmi Casto jsou tyto
potraviny odmitany po cely Zivot a tato averze byva mélokdy pfekondna.

- pfi vytvéreni postojil k jidlu je vyznamny 1 efekt socidlni napodoby, kdy déti piebi-
raji chut'ové preference svych rodica, starSich sourozencii apod. Vyzivové prefe-
rence mladsich déti mohou ovliviiovat i ucitelé, vychovatelé, u starSich pak jejich
vrstevnici. Casto negativni roli hraje v soucasnosti i viudypfitomna reklama.

- pokud jsou déti nuceny jist potraviny, které nepatii mezi jejich oblibené, ale zda-
raziuje se jejich piinos pro zdravi, mohou si déti postupné vytvofit dojem, ze

vSechny tzv. zdravé potraviny jsou spiSe nechutné.

Vyse uvedené principy se vyznamn¢ promitaji také do pifijimani pokrmi ve Skolnich zafi-
zenich. Déti, které jsou z domova zvyklé na odliSnou stravu, budou mit asi 1 vice potizi si
zvyknout na Skolni stravu. Matefské Skola je pro déti po rodiné, prvnim zatfizenim, kde si
dit¢ zvyka na kolektivni stravovani, na plnohodnotnou stravu, proto by mélo byt nasi sna-

hou, vytvofit co nejlepsi podminky pro vytvofeni pozitivniho vztahu ke zdravé vyzivé.

Pro vytvéreni a upeviovani spravnych stravovacich navykt déti je dalezitd vzajemna in-
formovanost a spoluprace mezi pedagogy a rodici. Pedagogové by méli vychéazet ze zdsad
spravné vyzivy, stravovacich navykl v roding, ze zdravotniho stavu a potieb jednotlivych
déti. U déti maji byt navyky spravné vyzivy vytvareny individudlné a pomalu, protoze
kazdy ¢loveék ma svlij metabolismus, sviij zplisob vyzivy, vyzivova specifika, stravovaci
rytmus, schopnost adaptace na aktudlni potifeby. Matetska Skola by se neméla bat pouzivat
netradi¢ni suroviny a postupy, a do jidelni¢ku zatazovat i méné bézné, ale nutricné hod-

notné suroviny. (Havlinova a kol., 2008, str. 58)
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Tab. 2. Orientacni zaklady jidelnicku s jednotlivymi skupinami jidel a velikosti porci podle
veku (Nevoral, 2003, str. 122)

Vék 2 - 3 roky Vék 4 — 6 let Poznamky
Jidlo Velikost porce | Pocet | Velikost porce Pocet
porci .
porci
MIéko, % hrne¢ku (125 |4-5 | % - % hrnec¢ku | 3-4 | ' hrnecku mléka =
mlécné vy- | ml) C 1
robky (125 — 180 ml) 15 —20 g syru="%
jogurtu
Maso, dri- |30-60g 2 30-60 g 2 30 g masa muiize byt
bez, ryby nahrazeno 1 vejcem,
4-5 1zicemi lusténin
Zelenina Neékolik malo | 4-5 | Nekolik malo | 4-5 | Listova nebo zluta
kouskt kouskt zelenina pro vit. A
(mrkev, Spenat)
Ovoce % - 1 malé 4-5 | %-1malé 4-5 | Pomerance, jablko,
grapefruit atd.
Chléb, vy- | .- 1 krajic 1 krajic Jeden krajic chleba
robky Vi-Vshmeeku |3-4 | % hmecku 3.4 |muZe byt nahrazen
z obili, celo- Y5 hrneCkem téstovin
zrnny chléb nebo ryze.

4.1 Vyzivova pyramida

Vyzivovou pyramidu zde uvadim z ditvodu, Ze z ni budu vychézet v praktické ¢asti baka-
larské prace.

Vyzivova pyramida (privodce optiméalnim sloZzenim stravy) byla vytvofena pocatkem de-
vadesatych let pro orientaci optimalniho slozeni a mnoZstvi potravin. Vychazi
z Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR MZ. Existuje nékolik typti vyzivovych py-
ramid. Nekteti odbornici na vyzivu doporuceni revidovala a objevuji se stidle nové modely,

jak by méla vypadat optimalni vyZivova pyramida. V roce 2014 vznikl edukacni program

MSMT ,, Pohyb a vyziva“ a zde poprvé byla predstavena i Vyzivovéa pyramida pro déti.
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Obr. 1. Vyzivova pyramida (Pohyb a vyZiva, 2014)

Vyzivova pyramida znazoriiuje skupiny potravin a napoji, které patii do stravy déti kazdy
den. Pro spravné€ zvolenou stravu plati, Ze hlavni jidla (snidané, obéd, vecete) i svaciny se
skladaji ze vSech pater pyramidy. Porce jsou znazornény v podobé kostek, ze kterych se
pyramida sklada (pf. denné konzumuji 5 porci zeleniny a ovoce a 7 porci tekutin). Velikost
kazdé porce prirovnavame ke své seviené pesti nebo rozeviené dlani (u déti napt. pil kra-
jic chleba). Népoje a potraviny, které nejsou zatazeny do vyZzivové pyramidy, jsou zafaze-
ny do tzv. ,,zdkefnych kostek*. Sem patii potraviny, které¢ obsahuji mnoho cukru, soli, tuku
a dal$ich ptidatnych latek (sladkosti, chipsy, limonady, smazené pokrmy atd.) Mezi pfija-
telnou konzumaci povazujeme 1 porci ,,zakeiné kostky* denné. (Tupy a kol., 2015).

Skladba vyzivové pyramidy je uvedena v ptiloze P 1.
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5 STRAVOVACI CHYBY

Strava 1 pitny rezim zajistuji dodavku potiebnych zZivin, mineralnich latek, vitamini, které
jsou nezbytné pro tvorbu, funkci a obnovu organismu. V terminologii se setkdvame
s nazvem ,,spravna vyziva, zdrava vyziva apod.“, neexistuji ovSem potraviny vyslovené
nezdravé. Nezdravy je celkovy rezim stravovani a zpiisob upravy stravy. Za posledni dese-
tileti se vyrazné¢ snizila konzumace zeleniny, lusténin, obilovin a ryb, snizil se podil fyzic-
ké prace a potravinaisky pramysl zaplavuje trh novymi vyrobky — polotovary, sladkostmi,
instantnimi jidly apod. Navic pfibyva mist s rychlym obcerstvenim, reklamy upozoriuji na
lahodnéjsi uzasné€jsi vyrobky (Pitha, 2009). A to je pravé kamen trazu. Nevhodné stravo-
vani ditéti nemusi zpocatku zplsobovat zadné zdravotni potize, ale postupem cCasu muze
ptertst ve velmi zavazny zdravotni problém (zubni kaz, détskd obezita, diabetes mellitus

apod.)

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyzivu a
zemé&délstvi (FAO) jsou za rozvoj civilizacnich onemocnéni zodpovédné, kromé vysokého
pfijmu energie a nizké pohybové aktivity, hlavné tyto 4 Ziviny: nasycené mastné kyseliny,
transmastné kyseliny, cukr a sodik pochazejici pfedevsim ze soli. Plsobeni téchto zivin na
lidsky organizmus je dlouhodobé a z velké miry souvisi s formovanim stravovacich navy-

kt v raném véku (WHO, 2006).

Na negativni dlsledky nevhodného stravovani upozoriiuje Svétova zdravotnicka
organizace (SZ0O), kterd formulovala zékladni principy péce o zdravi v programu, ktery se
nazyva ,,Zdravi 21 — zdravi pro vSechny do 21. stoleti®. Jedna se o model komplexni péce
spolecnosti o zdravi a jeho rozvoj. Je podnétem a ndvodem k feSeni otdzek péce o zdravi
podle vlastnich regionalnich potieb. SZO stanovila pro region Evropy vyZivova doporuce-
ni, kterd se tykaji 1 spotfeby né€kterych potravin, jejich kuchyniské uprava a stravovaci re-

Zim (Machov4, 2015).

5.1 Obezita

Obezita déti 1 dospelych se v poslednich letech stava spolecenskym zdravotnim problé-
mem. Nadvédha a obezita se drasticky zvysila u déti a dospivajicich, a proto je povaZzovana
za hlavni divod vedouci k ohrozeni zdravi vetejnosti. Obezita byla popsdna WHO jako

"globalni epidemie " kviili jeji vysoké a rostouci prevalenci. V CR se pocet téchto déti po-
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hybuje kolem 15 — 20% v zavislosti na pohlavi a véku. Pti¢inou obezity je z 95% nadby-
teCna energeticky bohaté strava, ale i zmény ve slozeni potravy: omezovani ptijmu sloze-
nych cukra, vitamint, vlakniny a zvySeni pfijmu tukl a jednoduchych cukrt. Jednim ze
Spatnych stravovacich navyka je 1 to, ze déti nesnidaji a proto ma télo tendence si ukladat
tuky do zasob. Obezita piinasi i zdravotni problémy. Zvysuje se riziko pozdéjsich dlouho-
dobych nemoci, které jsou spojeny s vysokym tlakem, poruchami metabolismu tukd, sr-
de¢nimi nemocemi, vysokou hladinou cholesterolu, cukrovkou, nemoci jater a zlu¢niko-
vymi kameny. Obezita tedy velmi zasadnim zplsobem zhorSuje délku a kvalitu zivota.
Proto je nejlepsi obezité predchazet nez ji 1é¢it. Jako nejvhodnéjsi prevence obezity se po-
vazuje provozovani zdravého zivotniho stylu — spravné stravovaci navyky, dostatek pohy-

bu, pfedchazeni stresu (Gregora, 2014).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 26

6 PODPORA ZDRAVE VYZIVY

vvvvvv

dice Casto ale nemaji Cas na ptipravu jidla, kazdy se stoluje spiSe sam, ve spéchu a sahaji
po lehce dostupnych neplnohodnotnych potravinach. V dusledku toho, maji déti malo pii-
lezitosti naucit se doma pfipravovat plnohodnotné jidlo, spolecné se stravovat a pouzivat
kvalitni suroviny. Mnoho déti tak vyrustd bez zakladnich dovednosti v oblasti zdravého
stravovani, rezimu, stolovani. Pravé prostiednictvim téchto dovednosti se déti uci ocenit
hodnotu potravin, pochopit spoleCenské aspekty piipravy pokrmi a stolovani. Déti Casto
chtéji pomahat s pripravou pokrmu, a o to vice jim jidlo chutna, kdyz je ptipravuji spolec-
né s rodici a spolupodili se na piipravé. Rodic¢e by se proto mély snazit détem poskytovat

vhodny ptiklad, spravny model zdravé vyzivy, a tuto dovednost u déti podporovat.

Vedle rodiny maji Skoly a vzdé€lavaci instituce kli¢ovou roli a prilezitost v oblasti
prevence, protoze poskytuji nejefektivnéjsi zptisob osloveni velkého mnozstvi lidi (uciteld,
rodic¢l, déti). Zdravé potraviny a lepsi vyziva by méla byt jednou z hlavnich priorit kazdé
Skoly, protoZze mé pozitivni vliv na dobré Zivotni podminky déti, lepsi schopnost uceni a

dosazeni pozitivnich studijnich vysledka (WHO, 2006).

Legislativné je podpora zdravi a zdravé vyZivy uvedena v Rdamcovém vzdélavacim pro-
gramu pro piedSkolni vzdélavani (2004). Zahrnuje v sobé vzdélavaci oblasti, na které se
daji aplikovat témata vedouci k podpofe zdravi a vychové ke zdravi. Jako prevladajici
vzdélavaci oblast je stanovena ,, Dité a jeho telo“, kde se v dilcich vzdélavacich cilech

objevuje:

- osvojeni si poznatkil o téle a zdravi, pohybovych ¢innostech

- osvojeni si poznatkil a dovednosti, které vedou k podpofe zdravi, bezpeci, osobni
pohod¢ a pohodé¢ prostiedi

- vytvafeni zdravych zivotnich navyku a postoju jako zéklad zdravého zivotniho sty-

Iu

Vzdeéldavaci nabidka vztahujici se k podpote a vychové ke zdravi zahrnuje naptiklad:
zdravotni ¢innosti, jednoduché sebeobsluzné ¢innosti i osobni hygieny, stolovani apod.,
ptilezitosti smérujici k ochrané zdravi, vytvareni zdravych zivotnich navyki, ¢innosti smé-
fujici k prevenci nemoci, nezdravych navyku apod.

Mezi ocekavanymi vystupy v oblasti Dité a jeho télo je mit povédomi o téle a jeho vyvoji;

znat zakladni pojmy vztahujici se ke zdravi, pohybu; rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu
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Skodi; chovat se tak, aby v situacich pro dit¢ béznych neohrozovalo zdravi své i druhych;
mit povédomi o vyznamu péce o své zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu a zdravé vyzivy.
Problematiku podpory a ochrany zdravi 1ze implementovat i do dalSich vzdélavacich oblas-

ti (Dité jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a spolecnost, Dité a sveét).

Konkrétni témata, vyukové metody, didaktické prosttedky voli dana matetska Skola indivi-
dudln€, ma je rozpracovany a zakomponovany ve svém Skolnim vzdéldvacim programu a
aplikuje je v bézném dennim provozu s nutnosti pfizptisobit je vyvojovym zvlastnostem
déti v riznych oblastech (kognitivni, psychické, socidlni). (Hfivnova, 2013)

Ptiblizovat détem oblast zdravé vyzivy bychom mély co nejdiive v utlém détstvi,
protoze v tomto obdobi si nejsnaze ¢loveék osvoji ndvyky, dovednosti a chovani, a tim mii-
Zzeme piedejit spousté nezddoucich u€inkl v budoucnosti. Béhem détstvi a dospivani se tak
vybuduji zklady pro zdravou dospélost. Skola miize détem dat piileZitost ugit se potravi-
novym a vyzivovym dovednostem i mimo Skolni prostfedi. Dulezité je zapojeni vSech
subjektl. Nejen rodict, ucitelt, ale také vyzivovych odbornikti, 1€kaiti. Samoziejmeé Ze tyto
subjekty se neobejdou bez podpory a pomoci statu a jejich zapojeni se v mezinarodni ucas-
ti. Dle WHO (2006) je spolecné spoluprace mezi ministerstvy zasadni pro strategické pla-
novani, zatimco partnerstvi (zaci, rodiCe, nevladni organizace, mistni komunity atd.) jsou

dilezité pro vytvoreni socialniho a fyzického prostredi ptiznivé pro zdravi.

Dle Slimakové (2011) vyuka potravinovych dovednosti a zdravé vyzivy vyzaduje
kvalifikované ucitele a adekvatni zdroje. Ucitelim musi byt déna piilezitost zlepSit své
znalosti a dovednosti v oblasti vychovy ke zdravé vyzivé. Proto by bylo zapotiebi v zajmu
vSech, aby se do osvéty v oblasti zdravé vyzivy zapojili 1 odbornici na vyzivu. Ti, by mohli
kromé samotné vyuky vyZivy déti nabidnout 1 odborné konzultace a Skoleni nejen ucite-
ltm, ktefi by mohli ve vyuce ziskané odborné znalosti a zkuSenosti vyuzit, ale i rodi¢lim a
Siroké vefejnosti. V nékterych statech uz tuto moznost vyuzivaji (napt. v USA — vyzivovy
poradce pomaha pii zavadéni zdravéjsiho stravovani ve Skolnich jidelnach, ptiprave a rea-

lizaci Skolni stravovaci a wellness politiky).

Jako ptikladny projekt Evropskd komise WHO uvadi také program TigerKids
v Némecku. Jedna se o program zaméteny na prevenci obezity u déti, které navstévuji ma-
tefskou Skolu. Pro dé€ti jsou vyrabény propagacni materialy z oblasti zdravé vyzivy, které
jsou propagovany pies bézné denni ¢innosti a upiednostituji konzumaci ovoce a zeleniny.
Projekt poskytuje profesionalné navrzené materidly pro cviceni a vzdélavani v oblasti vy-

zivy, které byly vyvinuty odborniky a osvéd¢€ily se v praxi. Projekt oteviel pro ucitele pii-
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lezitosti a moznosti ziskat nové napady a praktické rady v oblasti zdravé vyzivy pro kaz-
dodenni préci s détmi, také moznost vymény zkusenosti a budovani dalSich siti. (WHO,

2006)

Preventivni programy v oblasti vyzivy by bylo zapottebi realizovat uz v matetské

skole z téchto duvodu:

- déti jsou v tomto veéku sdilné. Chovani a ndvyky mohou relativné snadno zménit.

- programy, které jsou zalozeny na zkuSenostech, maji v€tsi Sanci na tspéch nez
pouhé predavani znalosti

- podpora pfistupu hravych prvkia

- aktivni zapojeni rodi¢li a pedagoga je v této vékové fazi snadnéjsi, coz je dulezité
pro udrzitelnou efektivitu

- lze oslovit déti a rodiny ze vSech spolecenskych vrstev (Herbert, Koletzko, 2011).

Samoziejmé i u nas v CR jsou v oblasti vyzivy realizovany rtizné programy (napf. ,,Zdrava
pétka®, ,,Zdrava abeceda, ,,Vi§, co jis“, ,,Pyramidacek* apod.). Do realizace téchto edukac-
nich programt se muze zapojit kazda Skola. Pfinosem mohou byt i $kolni projekty nebo
projekty regionalniho charakteru apod. Nedévno taktéz vznikl program Skute¢né zdrava
Skola, kterd vychazi ze zkuSenosti obdobného programu ve Velké Britanii (Food For Life
Partnerhip). Jedna se o komplexni program zdravého Skolniho stravovani. Snazi se o to,
aby si déti dokdzaly vychutnat jidlo a dozvéd¢ly se, odkud jidlo pochazi a jak vznika. Po-
maha détem i v rozvoji navyki a dovednosti, které budou pottebovat ke zdravému zivotu.
Z téchto udajii je patrné, Ze se podnikaji kroky ve Skoleni v oblasti zdravé vyzivy,
ale bylo by jesté zapotiebi, aby se vyuka o zdravé vyzivé stala soucasti Skolnich osnov,
probihala komplexné a dlouhodobé, aby si déti osvojily spravné vyzivové chovani.
Dle Slimékové (2011) je vyuka o zdravé vyZivé obecné uznavana jako velmi zasadni krok
ke zdravému stravovani, ale piesto neexistuje a ucelend predstava o jeji podobé a zpiisobu
pfedavani informaci vetejnosti. I kdyZ je problematika stravovani neustale diskutovanym
tématem, z hlediska pfibyvajicich zdravotnich disledkti vlivem Spatného stravovani, by
bylo zapotiebi pfipravit a implementovat kvalitni funkéni vzdélavaci programy. Ty by dé-
tem pomohly v souasném prostiedi orientovat se ve zdravé vyzive a naucily je spravné se
rozhodovat pii vybéru jidla. Skoly jsou pro vyuku vyZivy velmi vhodnym prostiedim, pro-
toze ovliviluji témet vSechny déti a kromé vyuky jim také mohou poskytovat prostor pro

praktikovani zdravého stravovani.
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7 HRA

Hra je zékladni formou lidské aktivity a pro rozvoj celé osobnosti ma velky vyznam. Pred-
Skolni vék je povazovan za veék hry, nebot’ hra tvoii zédkladni ¢innost ditéte v tomto obdobi,
proto tvofi i zéklad ptedskolni vychovy a vzdélavani. Hra se stava hlavni metodou uziva-
nou v predSkolnim vzdélavani, jejim prostfednictvim dochédzi k osvojovani a rozvijeni
kompetenci ditéte. Hra je pfirozenou a vSudyptitomnou ¢innosti déti a jeji smysluplné vyu-
ziti a rozvijeni umoznuje pedagogiim individualizovat a tim efektivné rozvijet osobnost

ditéte (Suchankova, 2014).

Pro dité¢ ptedskolniho (a mladsiho Skolniho) veéku je potfebnou a hlavni ¢innosti a
pro jeho rozvoj nezastupitelna. Prostiednictvim hry se dité¢ uci poznéavat své okoli, chapat
realitu, aktivné se vyporadavat se svétem a také rozviji své psychické schopnosti (piedsta-
vivost, tvotivost, feCové schopnosti apod.). Pii hie dit¢ poznava, objevuje, manipuluje,
experimentuje a tim ziskava zkuSenosti a dovednosti potfebné pro jeho zivot. Piedskolni
vek je obdobim velkého rozmachu her. PfedSkolni déti maji zalibu v hrach napodobova-
cich. Hraji si Casto na rodinu, prodavace apod. S velkou oblibou chtéji pomahat dospélym
s domacimi pracemi (napf. s vafenim). Vnimaji to jako hru a zaroven si posiluji sebehod-

noceni tim, ze dokazou néco udélat jako dospéli (Cap, Mares, 2007).

Tim, Ze ma hra nespocet vyznamnych funkci a je zrovna v pfedSkolnim obdobi nej-
Cast¢jsi a nejpiirozenéjsi aktivitou ditéte povazuji ji jako vhodny prostiedek pro sezndmeni
déti se zékladnimi principy zdravé vyZivy. Zajimavou a nenasilnou formou lze déti sezna-
movat a uCit je rozpoznavat zdrava a méné zdrava jidla, urCovat mnozstvi a pravidelnost

v jidle, vybirat potraviny vhodné ke svaciné apod.

Hra je v pedagogice chipana jako didaktickd metoda, ktera vede k dosazeni vy-
chovného a vzdélavaciho cile. V matetské Skole se v soucasné dobé& v souladu s RVP
(2004) rozliSuji aktivity spontanni a rizené, které by mély byt vzajemné provazané a vyva-
zené, v poméru, ktery odpovida potfebam a moznostem piedSkolnich déti. Spontanni hru
muzeme definovat jako €innost ditéte, ktera je projevem jeho zdjmu, vychdzi z vnitini mo-
tivace, dit¢ si samo voli ndmét, zamér a zptsob, jakym bude ¢innost realizovat. Vedle her
spontannich se v piedSkolnim vzdélavani realizuji také Cinnosti 7Fizené. Zahrnuje vSechny
herni ¢innosti, které jsou motivované zvnéjsku. V souvislosti s fizenou €innosti se uziva

také pojem edukacni hra (Suchankova, 2014).
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7.1 Edukacni hra

Dle Podhajecké et al. (2006) je chapana jako cilevédoma, organizovand, vedena a zpétné
vyhodnocovana edukac¢ni aktivita ucitelky, ktera ji realizuje s jednotlivcem, skupinou, ko-
lektivem déti, které ke hie aktivizuje a motivuje, usmérnuje je ve hie, vyhodnocuje splnéni
edukacnich uloh a nasledné€ déti ocenuje. Edukacni hra umoznuje spojovat détskou ¢innost
s cilevédomym ucenim a praci. M4 vlastni strukturu. Obsahuje dopfedu promysleny edu-
kacni cil, ktery je vyjadifeny srozumitelnou a konkrétni edukacni ulohou. K realizaci tlohy
je zapotiebi uréity material (pomiicky). Uloha je napliiovéna skrze détské ¢innosti, obsahu-
je pravidla, kterd umoznuji ucitelce i détem kontrolovat pribéh hry, vedou k sebekontrole.

Skrze edukacni hry se rozviji kompetence déti (Suchankova, 2014, str. 97)
Role ucitelky:

Ucitelka by se méla hie déti maximalné vénovat a vyuzivat v§ech vychovnych a vzdélava-
cich moznosti, jenz hra poskytuje. Respektovat vyvojové zvlastnosti déti, poskytovat jim
moznost hrat si tak, jak to odpovida jejich stupni zralosti a jejich potiebam. Méla by vy-
chézet z individudlnich mozZnosti a zdjmu déti. Pozorovat a poznévat jednotlivé déti pti hie
a sledovat stadia jejich vyvoje. Do hry by se méla snazit vstupovat jako partner a zasahovat
citlivé a ohleduplné tam, kde je jeji pomoci tieba. Spole¢né¢ by méla s détmi reflektovat
herni ¢innosti. Vést déti k sebehodnoceni i1 k tomu, aby dokazaly poskytnout zp&tnou vaz-

bu druhym (Havlinovéa, 2008).

Pti hie je tfeba pamatovat na prostfedi a podminky, v nichz se hry realizuji a maji
vliv na hru samotnou 1 na osobnostni rozvoj ditéte. Nezapomindme na bezpecné a podnétné
prostiedi, prostorné, ucelné uspofadané, vybavené potfebnymi pomuickami, mit dostatek

¢asu pro hru a realizaci zajmu.

Hra mé v Zivoté ditéte nezastupitelné misto a je pravem povaZovéana za zakladni

metodu predskolniho vzdélavani jako hlavni nastroj rozvijeni ditcte.
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II. PRAKTICKA CAST
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8 SOUBOR EDUKACNICH HER ZAMERENYCH NA ZDRAVOU
VYZIVU

Tato Cast prace je zaméfena na tvorbu souboru edukacnich her, které se vztahuji k podpoie
zdravé vyzivy. Edukacni hry jsou urceny k realizaci v mateiskych Skolach. Realizace je
mozna v riznych Casovych usecich. Tyto hry je mozné zrealizovat v krat§Sim Casovém
rozmezi béhem nekolika tydni nebo v ramci projektu béhem celého roku. Soubor edukac-
nich her obsahuje 13 her, které byly ovétovany v tradi¢ni matetfské Skole ve Zlinském kra-
ji. Realizace se uskute¢nila béhem 6 tydnt, kdy v kazdém tydnu byly s détmi realizovany
cca 2 hry. Tyto hry byly zaméfeny na poznévani potravin z vyzivové pyramidy, ur¢ovani
mnozstvi jidla béhem dne, vhodny vybér potravin k sestaveni denniho jidla (pfedevsim
snidan¢). Béhem této doby se hry dopliovaly vychovné vzdélavacimi Cinnostmi zaméie-

nymi na zdravou vyzivu.

8.1 Charakteristika déti

Pro ovéfeni her byla vybréana tfida nejstarSich déti ve v€kovém rozmezi 4,5 — 6 (7) let, pte-
dev$im z ditvodu narocnosti her a lepsi pochopitelnosti dané oblasti. Pocet déti ve tfide byl
23. Z toho 13 chlapcii a 10 dévcat. Pfi realizace her byl pocet déti proménlivy, vétSinou
kolem 21 déti. Deéti jsou snazivé, maji tendence se zapojovat do riznych aktivit bez pro-
blémil, jsou samostatné, komunikativni. D¢ti jsou riizn€ povahové smiSené, proto jsem se
pfi realizaci skupinovych her snazila vybirat do skupiny déti rliznorodé. Do realizace her a

¢innosti byly zapojeny vSechny déti.
Cile edukac¢nich her:

- prohlubovat vzajemnou spolupraci déti pfedSkolniho véku

- rozvijet komunikacni dovednosti déti pfedSkolniho véku

- podporovat zajem o zdravou vyzivu u déti predSkolniho véku

- motivovat déti k vytvareni zdravych stravovacich navyki a postoji jako zaklad
zdravého zivotniho stylu

- osvojit si poznatky a dovednosti dulezité k podpote zdravi, osobni pohody i pohody

prostiedi
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8.2 Obsahové zaméreni her

Jak uz jsem se zminila v teoretické ¢asti prace, vychodiskem a inspiraci pro tvorbu edu-
kacnich her mi byla ,,Vyzivova pyramida pro déti. Jako pomiicku pfi vytvofeni pyramidy
jsem zvolila vyrobu riznobarevnych papirovych kostek v 3D podobé, aby déti ziskaly vi-
zualni predstavu o tom, z ¢eho se skladd vyzivova pyramida a mohly si procviovat zata-
zeni jednotlivych potravin do potravinovych skupin. Taktéz jsem chtéla zjistit, zda je tato
forma vice motivuje k ¢innostem spojenych se zdravou vyzivou. Jednotlivé patra pyramidy
byly barevné rozliSeny tak, aby se déti 1épe zapamatovaly jednotlivé patra pyramidy
s urc¢itou skupinou potravin a snadnéji ur€ily mnozstvi potravin. Na vyrobené kostky na-
sledné vysttihovaly a nalepovaly déti potraviny z urcité skupiny, a timto zpisobem se ucily
ttidit skupiny potravin. Nejdiive jsme se zaméfily na nejspodnéj§i vrstvu potravin
v pyramid¢ (pitny rezim) a po dostate¢ném zvladnuti této skupiny potravin jsme pokraco-
valy v dalSich patrech. Pro podrobnéjsi seznameni se s jednotlivymi skupinami potravin

jsme dopliovaly edukaéni hry 1 jinymi vychovné vzdélavacimi ¢innostmi.

Vytvorené edukacni hry jsou zaméfeny na skupiny potravin, které by se mély
v dennim jidelnic¢ku ditéte objevovat. Nejdiive jsme se zaméfily na dostateéné sezndmeni
se s jednotlivymi druhy potravin a uréovanim mnozstvi konzumace za den. Nasledn¢ jsme
pokracovaly v sestavovani dennich jidel kombinaci potravin, ze vSech pater pyramidy.
ProtoZe je pro déti naro¢né v tomto obdobi jesté pochopit posloupnost jidel a jejich sesta-
vovani, zamg¢fila jsem se nejvice na skladbu snidané, ktera je pro déti z hlediska vyZzivové-

ho nejpodstatné;si.

Na zacatku realizace edukacnich her jsem provedla u déti prizkum poznatki a vé-
domosti v oblasti vyZivy, stolovani, dileZitosti pitného rezimu, zékladnich hygienickych

pravidel.

Zjisténé udaje z rozhovoru a pozorovani: pii rozhovoru jak se déti stravuji a jaké znalos-
ti v oblasti vyzivy maji, jsem zjistila, Ze vétSina déti dokaze vyjmenovat potravinu zdravou
a nezdravou. Dé&ti mi odpovidaly, Ze do skupiny ovoce patfi mandarinky, bandn, jablko,
hrozny a do zeleniny patii — paprika, okurek, fedkvicky, raj¢ata. V oblibé maji vice ovoce.
Kdyz jsem se jich zeptala na nezdravou potravinu, sdélily mi sladkosti. Nasledn¢ jim delsi
dobu trvalo, nez pfisly na to, Ze jsou to také hranolky, uzeniny, smazené brambtrky apod.
Pfi otdzce zda vi, kolikrat denné se stravuji, odpovidaly 2x, 3x. Jen jeden chlapecek

s hol¢ickou odpovédély 5x, 6x. Zacaly jsme s détmi pocitat a ndzvy jidel pojmenovéavat.
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Nazev snidané znalo také malo déti, snidani oznacovaly jako svacinu. Obéd, odpoledni
svacinku 1 vecefi dokdzaly pojmenovat, ale vzdy jsem to détem pfiblizila v ndvaznosti na
denni ¢innost. Kdyz jsem se déti zeptala, kdo z nich snida, ptihléasilo se 5 déti. VétsSina déti
ji prvni jidlo az ve Skolce pfi svacince. Pii svafinach jsem si vSimla, Ze vétSina déti sni
svacinu celou (pul chleba s pomazankou nebo pul rohliku) a nasledné si chodi jesté prida-
vat. Co se tyka pitného rezimu, déti vypiji pii svacince i obédé sklenicku ¢aje nebo mléka.
Malokdo si chodi sdm piidavat tekutiny béhem ¢innosti. VEtSinou jesté pred odchodem na
zahradu se n¢které déti napiji, vétSinou z potieby, ze pocit'uji zizen. Na otazku kolik teku-
tin by mé¢ly vypit za cely den, odpovédély, Ze cca 3 az 4 skleniCky. Mezi détmi panovaly
rozdilné nézory a znalosti. Nékteré déti v této oblasti mély zna¢ny deficit informaci, nékte-
ré déti (predevsim ty starSi) se v urcitych oblastech stravovani orientovaly docela dobfe.
Co se tykd hygieny a stolovani, déti vi, ze si pted kazdym jidlem i po jidle maji umyvat
ruce, taktéz i po toaleté a jsou v téchto oblastech samostatné, hygienu dodrzuji. Pti stolo-
vani ve Skolce, si chystaji déti samy prostirani, ptibor, talifek, porci jim nakladaji pani ku-

charky na zédkladé jejich individualnich potieb.

8.3 Prubéh realizace her

Po zjisténi informaci z danych oblasti jsem se snaZila motivovat déti a vtadhnout do pro-
blematiky zdravé vyzivy prostfednictvim dopisu a piectenim piibéhu o hol¢icce Adélce,
ktera se zdravé stravovala a jeji kamaradce Emilce, ktera se stravovala nezdravé, malo se
pohybovala, trpéla obezitou a byla ¢asto nemocna. Zdrava hol¢icka Adélka chce své kama-
radce pomoci, ale sama by to asi nezvladla, proto poprosila déti ve Skolce o spolupréci.
Déti prostiednictvim ziskavani informaci o zdravé vyzivé a realizaci her ziskavaly vitami-
ny (formou barevnych nalepek) pro Emilku, a tim ptispivaly ke zlepSeni jejiho zdravotniho
stavu. Tato forma spoluucasti a spoluprace méla plnit 1 funkci odmény déti v edukacnich
hrach. Déti si vytvofily v zZivotni velikosti postavu Emilky, kterou oblepily nezdravymi

potravinami, a snazily se pro ni nasbirat po splnéni tikolil co nejvice vitamint.
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Obr. 2. Déti vytvari postavu Emilky

Pted kazdou realizaci edukac¢nich her jsme se snazily s détmi vytvofit barevné kost-
ky z papiru a na n¢j z kazdé strany nalepit vystfizené napoje z casopisti, novin atd. ProtoZe
jsme se nejdiive zaméfily na pitny rezim, zvolily jsme podle vyZzivové pyramidy modrou
barvu kostek. Vyrobenych kostek bylo 7. Déti na kostky nalepovaly zdravé i nezdravé na-

poje z ditvodu realizace edukacni hry zaméfené na rozliSovani zdravého a nezdravého na-

poje.

Obr. 3. Vyroba napojovych kostek z papiru
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9 EDUKACNI HRY

Vytvorené edukacni hry jsou urCeny k podpote zdravé vyzivy. VétSina her se reali-
zuje ve skupin€, abychom podpofily spolupraci a komunikaci mezi détmi. Nékteré hry jsou
spojeny s pohybem, nékteré jsou zalozeny na praktickych ¢innostech, rozvijeni smyslové-

ho vnimani a mysleni. Cést her je zaloZena na principu soutézivosti v rdmei skupiny.

9.1 Edukacni hra ¢. 1 —,, Poznej zdravy napoj“

Cil:
- seznamit déti se zdravymi népoji
- urdit zdravy napoj a jeho mnozstvi za den
- ochutnat a rozpoznat zdravy napoj
Kompetence:

- dité vi, které napoje jsou zdravé a kolik sklenicek za den napoji vypit

- dité ochutnd a rozpozna zdravy napoj

Organizacni forma — edukacni hra

Metody — slovni — rozhovor, vysvétlovani, popis; metoda zaloZena na smyslovém prozitku
Pomiicky: rizné druhy napoju, kelimky, brcka, Satek

Pozadavky na prostor: vétsi Cast tridy

Casova narocnost: 20 minut

Vek deti: 5 avice

Popis hry: na stil nachystame rizné druhy napoji v originalnim baleni (pitna voda, ¢aj,
ochucena sycena voda, dzus, mléka, coca — cola, jupik). Déti maji za ukol z dostupnych
napojil vybrat napoj, o kterém si mysli, Ze patii mezi zdravé népoje a m¢l by se béhem dne
konzumovat. Déti dostanou kelimky a vybrany napoj si naliji do kelimku. Po splnéni toho-
to tkolu déti sdéluji, pro¢ si tento népoj vybraly. Potom déti vybiraji spolecné 7 kelimkt
napoji, které by mély vypit za den. S détmi si nésledné sdélime, které napoje patii mezi
zdravé. Nasledné rozddme détem brcka a vysvétlime jim, Ze budou ochutndvat napoje,
které jim piedloZi jejich kamarad. Maji za kol se zavdzanyma o¢ima poznat, o jaky napoj

se jedna a zda se jedna o zdravy népoj.
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Vlastni reflexe 7 pritbéhu hry: jako prvni hru jsem zvolila pitny rezim na podklad¢é sklad-
by vyzivové pyramidy. Dnes bylo déti ve tiidé 17. Tuto formu hry jsem zvolila z diivodu,
abych zjistila, jaké maji déti konkrétni znalosti o pitném rezimu a z divodu ziskavani
smyslové zkuSenosti. Déti zadanym ukolim a postupu rozumély. Nékteré déti pred vybe-
rem napoje premyslely, ktery napoj vybrat. Nekteré zvolily vybér rychle, bez vétsiho pie-
mysleni. Déti si zaCaly ndpoje nalévat samy, ale protoze 1dhve byly pro déti tézké, zacaly
napoje rozlévat. Détem jsem navrhla, Ze jim pomizu kelimky naplnit. Samy mi sdélovaly,
¢im ho chtéji naplnit. DéEti volily tyto napoje: 2 dévcata — coca — cola, 3 déti — Cista voda, 1
dit€ — jupik, 4 déti — mléko, 3 déti — dzus, 4 déti — Caj. Pti spolecném vybéru 7 napoji, déti
volily ¢istou vodu 2x, mléko 2x, dzus — 1x, ¢aj — 1x, coca — cola — 1x. Nasledn¢ jsme si
s détmi povidaly, co jaké napoje je nejvhodnéjsi béhem dne pit a jaké mnozstvi. Kdyz jsem
détem sdélila, ze by to méla byt pfedevsim voda, ¢aj, mléko nebo fedény dzus, ptipadalo
mi, ze jsou z toho docela piekvapené. Zvlasté 2 dévcata, které si vybraly coca — colu, s tim
moc nepocitaly. Pfi ochutnavani napojt se 2 déti ochutnavky nechtély zucastnit, ale reali-
zaci sledovaly. Realizace probihala tak, Ze jedno dité napoj ochutnavalo, druhé mu napoj
vybiralo. Podminka byla takova, Ze mély déti vybirat pouze ze zdravych népoji.
V prubéhu ochutnavani se nakonec piidaly i ty 2 déti, které ochutnavat ptiivodné nechtély.
Vsechny déti urCily spravné druh napoje, ktery ochutnaly. Za splnéni ukolu déti byly po-
chvaleny a dostaly barevné nalepky (vitaminy), které bézely Emilce pfilepit na télo.
Ochutnavani napojt déti bavilo, ale kdyZ vidély na stole dZus, coca-colu, které zbyly, mély

na to velkou chut’.

Obr. 4. Deti ochutnavaji napoje
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9.2 Edukacni hra ¢. 2 — ,,Nabidka napoja“

Cil: - rozlisit zdravy a nezdravy népoj, urcit nazev napoje

Kompetence — dit¢€ rozlisi, ktery népoj je zdravy a nezdravy, pojmenuje napoj
Organizacni forma — edukacni hra

Metody — slovni - rozhovor, vysvétlovani, popis; metoda zalozena na myslenkovych ope-

racich

Pomiicky: vyrobené¢ modré kostky z papiru s vystfizenymi napoji
Pozadavky na prostor: vétsi Cast tiidy

Casovd ndrocnost: 15 minut

Vek deti : 5 avice let

Popis hry: déti rozdélime do skupin se stejnym poctem déti. Déti z urcité skupiny si vez-
mou papirové kostky a postupné po jednom hazi kostkou. Podle toho, co jim padne na
vrchni strané kostky za napoj, maji za ukol urcit, co je to za ndpoj a zda je zdravy nebo
nezdravy. Ostatni déti sleduji a kontroluji, zda odpovidaji spravné. Skupina s nejvét§sim
poctem spravnych odpovédi vitézi. Vitézna skupina, ziskdva jako odménu moznost sobé 1

ostatnim détem piipravit z pfineseného dzusu a vody zdravy népoj.

Vlastni reflexe 7 prithéhu hry: déti jsem si rozdélila do 3 skupin po 7 détech ndhodnym
vybérem. Détem jsem vysvétlila pravidla hry, které pochopily bez vétSich problémi. Dé-
tem se kostky libily, vyuZivaly je i mimo hru. I kdyZ se jedna v pyramid¢ o zdravé potravi-
ny a napoje, umyslné jsem détem nechala na modré kostky nalepit 1 nezdravé napoje, aby-
chom toho mohly vyuzit v této hie. Pfi realizaci hry, mély nckteré déti problém urcit, o
jaky napoj se jedna (zvlasté obrazky sycenych vod s pfichuti). TaktéZ kakao pfesné nevé-
dély, zda zafadit mezi zdravé nebo nezdravé napoje. Napoje, které déti zvladly dobie po-
jmenovat a urCit zda patii mezi zdravé nebo nezdravé, byly piredev§im - mléko, Cista voda,
coca — cola. Kdyz jsem se jich zeptala, kolik sklenicek ndpojti se mé za den vypit, vétSina
déti odpovidala 7. V pribéhu realizace hry nastaly menSi organizacni nejasnosti. Dé&ti
nejsou moc zvyklé na skupinové prace, proto mely mensi problém se zaradit do skupiny,
nckteré déti se snazily hrat spiSe samy za sebe. Nakonec o jeden bod vyhrala skupinka,
ktera za odménu méla moznost ptipravit ostatnim détem fedény dzus (v poméru 1 : 1, dZzus

: voda). Béhem pftipravy ndpoje se déti ve skupince nemohly dohodnout, kdo bude napoj
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nalévat, pfipravovat kelimky, br¢ka apod. Proto jsem jim postupné navrhovala ¢innosti
ohledné pripravy ndpoje a déti si vybiraly a postupné realizovaly ptipravu napoji. Déti se

na dzusu pochutnaly a mély chut’ si dale pfidavat.

Obr. 5. Déti hazeji kostkami a urcuji zdravy napoj

Nasledujici hry jsou zaméteny na skupinu potravin z obilovin. S détmi jsme si vytvorili 6
zlutych papirovych kostek, na které déti nalepily vystfizené vyrobky a potraviny, které
patii do této potravinové skupiny. Pfi zji§tovani informaci z oblasti obilovin, mi mélokteré
dit¢ dokazalo fici, z ¢eho je vyrobeno pecivo. VEd€ly, ze je vyrobené z mouky. Taktéz
veédely, ze z mouky se vyrabi rohliky, chleba, bagety, buchty. Mezi obilovinami znaly také
ryzi, kukufici, téstoviny a jeden chlapec poznal i kuskus. Neznaly ovesné vlocky, pSenici
ani pohanku. Zkusili jsme si s détmi fikat, co uz ochutnaly a v jaké formé. VétSinou sdélo-
valy, ze ochutnaly vafenou kukufici, riizné piipravené téstoviny, ryzi. Pfi polozeni otazky:

Kolikrat za den by mély obiloviny jist? Sd¢€lily mi 2x, 3x.
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Obr. 6. Vyroba papirovych kostek — obiloviny

9.3 Edukacni hra ¢. 3 — ,,Miska plna obilovin*

Cil:
- urdit, co patfi do potravinové skupiny obilovin
- urcit vyrobek z obilovin

Kompetence:

- dité pozna a pojmenuje obilovinu, vyjmenuje vyrobek vyrobeny z obiloviny.
Organizacni forma: edukacni hra
Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zaloZena na myslenkovych operacich

Pomiicky: rizné druhy obilovin (psenice, kukufice, ryze, t€stoviny), zluté papirové kostky

s obilovinami

Casovad narocnost: 20 minut

Prostorova narocnost: vétsi ¢ast mistnosti
Vek: 5 avice

Popis hry: déti utvoii kruh. Ucitelka stoji uprostfed kruhu a drzi v misce rizné druhy obi-

lovin uzavienych v malych prithlednych uzaviratelnych saccich. Kazdé dité si vybere jeden
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sacek a jde do kruhu. Déti chodi po kruhu a uditelka béhem chiize fika: ,,Jaké obiloviny ja
v misce mam, co ja z toho udélam?* a vyslovi nazev néjaké obiloviny. Déti, které maji
urcenou obilovinu, pfibéhnou k ucitelce, daji do misky urc¢enou obilovinu a jmenuji vyrob-
ky, které se z dané obiloviny daji vyrobit. Pokusi se na Zlutych papirovych kostkach vyro-

bek z urcené obiloviny najit.

Obmeéna: misto ucitelky se miizou v otdzkach vystiidat déti, ale ucitelka dohlizi, zda déti

odpovidaji spravng.

Vlastni reflexe z prubéhu hry: détem jsem vysvétlila postup hry. DéEti utvorily kruh, ja
jsem stala uprostied kruhu a v ruce jsem méla misku s obilovinami. Vyzvala jsem déti, aby
si postupné chodily vybirat obiloviny dle vlastniho vybéru. Nez jsem stacila détem vysvét-
lit, Ze maji chodit postupné po jednom, byly tak nedockavé, ze se nahrnuly vSechny najed-
nou. Détem jsem vysvétlila, Ze se na vSechny dostane, at’ si radéji promysli, jakou obilovi-
nu znaji a jaky vyrobek se da z obiloviny vyrobit. Dé&ti pak postupné po jednom chodily a
vybiraly si sacek s obilovinou. Nejvice jsem méla k dispozici sacku s pSenici. Predevsim
z ditvodu, Ze skoro vétSina pecCiva je vyrobena z pSenice, a to mnoho déti neveédélo. Taktéz
jsem déti nechtéla zatéZovat zbyte¢nym sortimentem obilovin, proto jsem zvolila jen par
druhti patfici do obilovin (pSenice, ryze, kukufice, téstoviny). Déti velmi lakalo, si obilniny
osahat, pomackat, nékterym détem se podatilo i sacek otevtit a vysypat obiloviny na zem.
Kdyz jsem zacala jmenovat jednotlivé obiloviny, nekteré déti si nebyly jisti, spravnou vol-
bou. Proto jsem jim uvedenou obilovinu ukézala a ty déti, které si nebyly svou obilovinou
jisty, srovnavaly svoji obilovinu s pfedloZenou obilovinou. Tento zplsob jim pomohl
k lepSimu rozpoznani obiloviny. Nejvice se déti orientovaly v ryzi, kukufici, té€stovinach.
Na otazku: Co je vyrobené z pSenice? Z pocatku nekteré déti neveédely, ale po stale opaku-
jicich se obilovinach, uz dokazaly fici, Ze z pSenice je vyroben rohlik, chleba, bulka. U
ryze sdélovaly vatenou ryZi k masu. U kukufice — popcorn nebo vafena kukufice. U tésto-
vin — salaty, vafené té€stoviny. Po vyjmenovani vyrobkl z obilovin déti na zlutych papiro-
vych kostkach vyhledavaly ptislusny vyrobek k odpovidajici obiloving. To se détem vétsi-
nou dafilo. Tuto edukaéni hru jsem se snazila opakovat s détmi vickrat z diivodu lepSiho
zapamatovani obilovin. Pfi realizaci dalSich her jsem se snazila o to, aby si déti obiloviny

vymeénily za jiné.
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Obr. 7. Déti si vybiraji obiloviny

9.4 Edukacni hra ¢. 4 —,,Co patri do obilovin?“

Cil:

- urdit, které potraviny patii do obilovin

- urcit mnozstvi konzumace obilovin za den
Kompetence:

- dité vi, ktera potravina se fadi mezi obiloviny

- dite vi, kolikrat za den se maji konzumovat obiloviny

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; nazorné demonstracni - predvadéni ; metoda zaloze-

na na komunikaci a myslenkovych operacich

Pomiicky: gymnastické obruce, rizné obrazky obilovin, rizné obrazky z jinych potravino-

vych skupin (maso, jogurty, ovoce, zelenina, sladkosti, napoje)
Casova narocnost: 20 minut
Prostorovad ndarocnost: vetsi Cast tridy

Vek: 5 a vice
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Popis hry: Na zem umistime velké obruce, do kterych umistime obrazky z riznych potra-
vinovych skupin. Pocet obruci je stejny jako pocet skupinek (obruc¢e mohou byt barevné
odliSeny). Dé¢ti jsou uspotfadané do skupinek se stejnym poctem déti. Stoji na ¢are. Kazda
skupinka ma za ukol vybirat obiloviny z ur¢ené barvy obruce. Ucitelka vyjmenovava rizné
druhy obilovin, jakmile fekne jiny druh potravinové skupiny, déti maji za ukol vyb&hnout a
dobéhnout ke své barevné obruci a mezi obrazky najit potravinu, ktera patii do skupiny
obilovin. Jakmile ji najde, vezme obrazek, piibéhne zpét ke skupince déti, polozi obrazek
na urc¢ité misto a vybiha dalsi dité, které utika a hleda dalsi obrazek pattici do obilovin.
Pfinesenych obrazk ma byt 6, stejn€¢ jako mnozstvi konzumace obilovin za den. Jakmile
prinesou po jednom vSechny obrazky pattici do skupiny obilovin, vSechny obrazky otoci
na druhou stranu a maji za tikol spole¢né slozit obrazek vyrobku z obilovin. Vyhrava sku-

pina, které se to podafi nejrychleji a spravné.

Vlastni reflexe z pritbéhu hry: déti jsme rozdélily do 4 skupinek se stejnym poctem déti.
Déti dnes bylo 20, takze ndm pocet déti ve skupince vysel rovnomérmné po 5. Détem jsem
vysvétlila prubéh a pravidla hry. ProtoZe tato hra ma slozit&jsi pravidla, snazila jsem se
détem hru predvést. Kazdé skupiné déti jsem urcila barvu obruce, ze kterého budou obraz-
ky obilovin vybirat. Obrazki, které mély sesbirat bylo 6. Tento pocet jsme si s détmi zod-
poveédély uz pred zacatkem hry. Déti mély samy pftijit na to, kolik obrazkl budou potiebo-
vat, pomoci poloZené otazky: ,, Kolikrat za den mame jist obiloviny, tolik pfinesou obraz-
ka.“ Déti se postavily na startovni ¢aru a zacala jsem pomalu jmenovat riizné druhy obilo-
vin (obili, oves, Zito, pSenice atd.) a vlozila jsem do slov potravinu, kterd do obilovin nepa-
tfi (Cokolada). Déti pozorné poslouchaly, nékteré déti spiSe pozorovaly své kamarady, kdy
zareaguji. Jakmile uslySely slovo ¢okolada, rozb&hly se k obrazkiim a zacaly vybirat obilo-
viny. Do obrazku jsem se snazila dat znamé obiloviny, aby se to détem lépe rozpoznavalo.
Z pocatku déti vybiraly obrazky rychle, ale jakmile se zacal vybér zuzovat, nebyly si uplné
vybérem jisti. Ve dvou skupinkdch se podatilo détem vybrat obrazek, ktery do obilovin
nepatii, a tak jsem Cekala, jak na to skupinka zareaguje. V jedné skupince si toho vSimla
jedna hol¢icka a upozornila na to ostatni. Dé&ti se zacaly mezi sebou domlouvat a nakonec
dospély k zavéru, ze by obrazek vymeénily. V druhé skupince na chybny obrazek nepfisly,
az pti skladani obrazku z druhé strany jim obrazek nezapadal do Sablony, a tak pfisly na to,
ze vybraly obrazek Spatny a tak si ho jesté utikaly vymeénit za jiny. Na konci hry jsem déti
pochvélila za splnéni tkolu a za to, Ze se dokazaly mezi sebou domluvit v situaci, ktera

nastala pfi vybéru a skladani obrazkid. VSechny déti byly nasledné odménény barevnymi
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nalepkami, vitézna skupina si mohla vybrat z vice druhti barev a tim dodat i vitaminy jiné.
Tato hra spojena s pohybem a feSenim ukolu byla pro déti zajimava. Déti napjaté sledovaly

prabéch hry a aktivné se zapojovaly do feSeni tlohy.

Obr. 8. Rozstrihané obrazky obilovin

Obr. 9. Druha strana — slozeny obrazek rohliku

Nasledujici hry jsou zaméfeny na dalsi patro ve vyzivové pyramidé — ovoce a zelenina.
S détmi jsme si vytvorili 3 kostky zelenych papirovych kostek, na které déti nalepily zele-

ninu a 2 kostky oranzovych kostek s ovocem.
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9.5 Edukacni hra ¢. 5 —,, Ovocno — zeleninovi hadi «

Cil:

- urcit podle hmatu zeleninu nebo ovoce

- pojmenovat zeleninu a ovoce

- zaradit zeleninu a ovoce do piislusné skupiny

- urcit mnozstvi konzumace ovoce a zeleniny za den
Kompetence:

- dité na zaklad¢ smyslové zkuSenosti zatadi ovoce, zeleninu do pfislusné skupiny
- znd nazev zeleniny a ovoce

- dité vi, kolik zeleniny a ovoce se ma snist za den

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; ndzorné¢ demonstracéni — predvadéni; metoda zaloze-

na na smyslovém prozitku a na myslenkovych operacich

Pomiicky: razné druhy cerstvého ovoce (hrozny, mandarinka, banan, jablko, kiwi) a zele-
niny (okurek, paprika, mrkev, rajcata, zeli), barevné stuhy (oranzova, zelend), barevné

kostky (oranzZové, zelené)

Casovd ndrocnost: 25 minut

Prostorova narocnost: vetsi ¢ast mistnosti
Vek: 5 avice

Popis hry: na zemi vytvotime z barevnych stuh dlouhé hady dvou barev — oranZové a zele-
né. Hadi zacinaji z riznych mist ve tfidé a mifi do 2 mist. Jedno misto zobrazuje ovoce a
druhé misto zeleninu. Oranzova barva stuhy je barva pro ovoce a zelena barva je pro zele-
ninu. Hra zacind tim, Ze se déti postavi do fady. Dité, které zacina jako prvni, vystoupi
doptedu, zavie oci, ma ruce za zady a ¢eka jakou zeleninu nebo ovoce mu druhy kamarad
vlozi do rukou. Dité ma urcit podle hmatu, o jakou zeleninu nebo ovoce se jedna. Vrati ji
zpet kamaradovi, a pokusi se na obrazcich, které jsou volné€ rozlozeny na zemi nebo na
oranzovych ¢i zelenych kostkéach najit ovoce nebo zeleninu, kterou si mysli, Ze by to mohla
byt. Uchopi obrazek nebo kostku a utikd ji poloZit na misto urcené pro ovoce ¢i zeleninu
po libovolné zvoleném hadu. Kazdé dité si ur¢i samo cestu. Pokud drzi dité v ruce obrazek

v v v v

s ovocem, bézi po oranzové barve, pokud drzi v ruce obrazek se zeleninou, bézi po zelené
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barve. V cili ukaze détem vybranou zeleninu ¢i ovoce, pojmenuje ho a urci, zda je to ovoce
¢i zelenina. Nasledné jakymkoliv pohybem napft. povyskocenim, tlesknutim apod. zndzorni

kolikrat se ma zelenina nebo ovoce za den jist.

Vlastni reflexe z pribéhu hry: détem jsem popsala a vysvétlila postup hry. Tato hra ma
vedla. Déti se postavily do fady a zacéinalo se od prvniho postupné az k poslednimu ditéti.
Ditéti, které hadalo, podavalo ovoce nebo zeleninu, dalsi dit€¢ za nim v fad¢. Kdyz si n¢kte-
ré dit¢ pfi ohmatavani nebylo jisté, co je to za druh, vyzvala jsem déti, aby se snazily po-
moci popisem jakou ma ovoce nebo zelenina - barvu, chut’ apod. Déti vétSinou urcovaly
ovoce, zeleninu spravné. Nasledné ji vyhledavaly na obrazku nebo na kostce. Kdyz si vy-
braly obrazek na kostce, poradila jsem détem, ze barva kostky jim napovi, po které stuze se
vydat. Snadnéji tak ur€ily, zda se jedna o ovoce €i zeleninu. Déti se snazily ostatnim détem
vybirat z ovoce predevsim banan, jablko, mandarinku a ze zeleniny — okurek, papriku, raj-
¢e. Mén¢ Casto vybiraly jiné druhy (mrkev, hrozny, hrusku, kiwi, zeli). Nejdiive vyuzivaly
obrazky nalepené na kostce, ale protoZze mnozstvi kostek bylo omezené (pouze 5 kust),
déti po chvilce tuto moznost vycerpaly, proto musely pouzivat obrazky. Z pocatku déti hru
napjaté sledovaly a kontrolovaly, zda doty¢né dité opravdu potravinu uhodne, spravné ji
zafadi a pohybem vyjadii mnoZstvi konzumace za den. Déti se postupem hry zacaly
v orientaci zafazovani ovoce a zeleniny zlepSovat. Tim, ze vypozorovaly postup a opakuji-
ci se ovoce a zeleninu, zlepsila se u déti nejen orientace, ale i rychlost. Détem jsem v pri-
béhu hry naznacila, aby svym kamaradim vybiraly 1 jiny druh ovoce a zeleniny, ktery se
tak Casto nevyskytoval. Tim, Ze se hra realizovala s jednotlivci, postupem c¢asu, se nékteré
déti (hlavné ty posledni) zacaly predbihat pted ostatni, aby si uzZ mohly kone¢né hru zreali-
zovat. | kdyz se vyskytly ve hie organiza¢ni nedostatky, hra déti bavila. Pfedev§im u urco-
vani potraviny podle hmatu se téSily, co jim kamarad vybere za potravinu, a zda to uhod-
nou. Dé&ti jsem nasledné pochvalila, Ze se snazily pro kamarady najit vhodné ovoce nebo
zeleninu, a 1 kdyZ zvolily netradi¢ni vybé&r napf. zeli, a nebyly si jisti o jaky druh a mnoz-

stvi se jedna, ze se odhodlaly dokoncit ukol.
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Obr. 10. Vybrana kostka ze skupiny ovoce (jablko)

9.6 Edukacni hra ¢. 6 —,,Chut’ ovoce a zeleniny*

Cil:
- urcit podle chuti zeleninu nebo ovoce
- pojmenovat zeleninu a ovoce
- vytvofit spole¢ny obrazek ze zeleniny a ovoce
- motivovat déti k ochutnani ovoce a zeleniny
Kompetence:

- dité na zéklad¢ smyslové zkusenosti ur¢i druh zeleniny nebo ovoce
- zné nazev zeleniny a ovoce
- déti spolupracuji na spole¢ném obrazku z ovoce a zeleniny

- déti ochutnévaji ovoce a zeleninu

Organizacni forma: edukaéni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zaloZzena na smyslovém prozitku, tvofeni,

pracovni ¢innosti a komunikaci

Pomiicky: nakrajené rizné druhy cerstvého ovoce (hrozno, mandarinka, banan, jablko) a

zeleniny (okurek, paprika, mrkev, rajcata, salat), paratka, tacky, Satek na zavazani oci

Casova narocnost: 25 minut
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Prostorova narocnost: vétsi ¢ast mistnosti
Vek: 5 a vice

Popis hry: détem ukdzeme jaké druhy zeleniny a ovoce jsme si pfinesly. Déti si sednou do
kruhu. Urcenému ditéti zavaZeme oci Satkem, na paratko se napichne urcity druh zeleniny
nebo ovoce a dité ma pomoci chuté rozeznat o jaky druh zeleniny nebo ovoce se jedna.
Timto zpiisobem se pokracuje postupné od jednoho ditéte k dalSimu. Po splnéni tohoto
ukolu rozdélime déti do skupinek se stejnym poctem déti. Kazda skupinka dostane tacek
s nakrajenou zeleninou a ovocem. Ukolem déti je spolend ve skupince vytvofit jakykoliv

obrazek.

Vlastni reflexe k priibéhu hry: déti pozorné poslouchaly, co budeme s pripravenou zele-
ninou a ovocem d¢lat. Na ochutnavani se t&sily, mély uz néjaké zkusenosti s ochutnavanim
napoju, a tak védély, co je ¢eka. Postupovalo se od jednoho ditéti k druhému. Ditéti se za-
vazaly o€i, ja jsem napichla na paratko néjaky vybrany druh ovoce nebo zeleniny a déti
poznavaly, o jaky druh se jedna. V tomto ptipad¢ jsem se napichavani ujala sama z divodu
hygienickych a bezpe€nostnich. Pfi rozpozndvani chuti, skoro vSechny déti odpovédély
spravng, jen 3 déti mély problém rozpoznat papriku a okurek. V ovoci se orientovaly velmi
dobie. Nez jsem obesla vSechny déti, nékteré déti zacaly ztracet pozornost, proto jsem jim
navrhla, at’ pfemysleji, jaky obrazek by Sel z dostupné zeleniny a ovoce vytvoftit. Déti jsem
nasledné rozdélila do 4 skupinek po 5 détech. S vybérem mi poméahala pani ucitelka, ktera
déti znala, a tak se snaZila do skupinky vybrat déti, které jsou povahové rizné. Po této rea-
lizaci jsme pfistoupily ke zhotoveni obrazkl. Kazda skupinka dostala k dispozici prazdny
tacek a misku s ovocem a zeleninou. Détem jsem vysvétlila, Ze maji za ukol vytvofit spo-
le¢ny obrazek a domluvit se na motivu obrazku. Détem délalo problém, se domluvit na
spolecném obrazku. SpiSe si déti vytvafely obrazky samostatné, nez za skupinu. Pouze
jedna skupinka pfevazné chlapcii, se domluvily na spole¢ném obrazku — raketé, a tu i spo-
le¢né vytvorily. Dévcata v jinych skupinkach tvofily motyly, kytky, obliceje. Po skonceni
¢innosti, kazda skupinka déti, popisovala ostatnim détem, co vytvofily, jak se jim dilo po-
datilo a jak se jim spolupracovalo. Pro nékteré déti byl velky problém mluvit za skupinu.
Pti otazce, jak se jim ve skupince pracovalo, déti odpovidaly, ze docela dobte, jen se ne-
mohly dohodnout na spole¢ném vytvoru, jinak je ¢innost ale moc bavila. Po zhodnoceni se
déti ptaly, zda si vytvory muzou snist. Z hygienickych divodii jsem ovoce a zeleninu jeste
opléachla a déti se pustily do pojidani. Zistalo jen velmi malo zeleniny, ptfedevs§im saldtu a

paprik, ale jinak snédly vSechno. Pro déti byla asi nejvétSi odmeéna si ovoce a zeleninu
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snist. U této hry déti byly nadSené z ochutnavani a z realizace vytvort.. Uz béhem realizace
svych vytvort, nékteré déti neodolaly ochutnavani zeleniny a ovoce, coz bylo i naSim ci-

lem.

Obr. 11. Obrazky z ovoce a zeleniny

Kdyz jsme s détmi skoncili realizace her s ovocem a zeleninou, zaméfili jsme se na skupi-
nu mléénych vyrobki, masa, lusténin a ryb. S détmi jsme vyrobili 2 kostky ¢ervenych (lus-

téniny, ryby, maso) a 2 kostek bilych (mlé¢né vyrobky) kostek.

9.7 Edukacni hra ¢. 7 — ,,Vyrabime zdravé pomazanky*
Cil:
- seznamit se s potravinovou skupinou mlécnych vyrobkt, lusténin, vyrobkli z masa a
ryb
- pfipravit zdravé jidlo
- uveédomit si vliv potraviny na zdravi
- ochutnat rizn¢ druhy pomazanky

Kompetence:
- dit€ pojmenuje a rozpozna mlécné vyrobky, lusténiny, vyrobky z masa, ryb
- dité se podili na ptipravé jidel zdravé vyzivy

- ochutnava ptfipravené pomazanky
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- dité si uvédomuje, jaky vliv ma potravina na zdravi

Organizacni forma: edukaéni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zalozena na pracovni ¢innosti, myslenkovych

operacich, komunikaci

Pomiicky: obrazky bludisté, suroviny potfebné k vyrobé pomazanek, misky, vidlicky, pii-

borovy ntiz, rohliky, tacky

Casovd ndrocnost: 25 minut
Prostorova narocnost: vétsi Cast ttidy
Vek: 5 avice

Popis hry: déti rozdélime do 4 skupinek se stejnym poctem déti. Kazdé skupince rozdame
bludisté, na kterém jsou uvedeny rizné druhy pomazanek (mrkvova, fazolova, syrovo -
esnekova, tuiidkova). Déti maji ve skupince vylustit bludisté. Ukolem déti je najit cestu k
suroving, kterou budou pottebovat k vyrobé pomazanky. Kazdd surovina je spojena
s obrazkem, ktery znazoriuje vliv suroviny na nase zdravi (napf. tvaroh ma vliv na kosti).
Po vylusténi 4 bludist, dostaneme 4 pottebné suroviny k vyrobé pomazanky. Kazda sku-
pinka si nasledné vyzvedne potifebné suroviny a spole¢né vyrobi pomazanku. Kazda sku-
pinka ma jiny druh pomazanky. Nésledné pomazanku natfou na rohliky a vzdjemné sku-
pinky ochutnavaji rizné druhy pfipravenych pomazanek a hodnoti, ktera jim chutna nejvi-

ccC.

Vlastni reflexe z prubéhu hry: déti byly rozd€leny do 4 skupinek po 5 détech. V jedné
skupince bylo o 1 dité vic, protoze déti bylo ve tiid€¢ dnes 21. Pfi vybéru déti do skupinek,
jsme se snazily vybrat do skupinky déti povahové rizné. Nejdiive jsem détem vysvétlila
postup a prubeh hry. Jako prvni mély déti za tikol vylustit bludisté. Kazda skupinka dostala
jeden papir, na kterém byly uvedeny 4 riizné suroviny potifebné k vyrobé pomazanky. Ten-
to papir si déti rozstiihaly na 4 ¢asti a mely bludiste vylustit. ProtoZe déti ve skupince bylo
5-6 a dostaly pouze 4 bludisté, nastal problém, co budou d¢lat ti, co bludisté nedostaly.
Détem jsem se snazila vysvétlit, ze bludisté maji feSit dohromady, Ze ti co bludisté nemayji,
se maji snazit pomoci druhym. Kdyz déti bludiste vylustily, chodily si pro jednotlivé po-
traviny. Jesté pfed tim, neZ jsem jim suroviny vydala, jsem détem poloZila otazku, na co

v bludisti pfisly? Jaky vliv ma konkrétni potravina na zdravi? Nékteré déti odpovidaly

spravné a védely, ze napt. citron je prospeésSny proti nachlazeni, tvaroh na kosti apod. Déti
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bludisté upoutalo, pfedevsim zobrazené obrazky. Pro nékteré déti ovSem bylo bludisté na-
ro¢né vylustit. Jedné skupince se nepodaftilo vylustit 2 bludisté. Kdyz déti zacaly ptipravo-
vat pomazanky, bylo znat, Ze nékteré déti nemaji s ptipravami jidla zkuSenosti. N&které
déti se naopak do ptiprav hned odhodlaly, a nedaly moZnost ostatnim détem si ptfipravu
pomazanky zkusit. Kupodivu si nejlépe vedla skupinka s ptevahou chlapct, kteti ptipravo-
vali mrkvovou pomazanku. U skupinky, které ptipravovala syrovo- ¢esnekovou pomazan-
ku, n€které deti nenapadlo €esnek oloupat, pouze ho rozdé€lily na stroucky a vloZzily tam
cely stroucek. Thned jsem na to reagovala a snazila se déti podnitit, aby nad tim popfemys-
lely, zda by nebylo vhodné ¢esnek néjak upravit. Starsi chlapec navrhl feseni, ze by se dal
¢esnek rozmackat, ale nemame k tomu lis. Sebou jsem si pfinesla i kuchynské potieby a
mezi nimi byl 1 lis. Vyzvala jsem déti, aby se pokusily ur€it, kterd z pomucek by to mohla
byt. Déti ur€ily lis na ¢esnek spravné a tak pokracovaly dale v ptipravé pomazanky. Déti si
také samy nakrajely rohlik na kousky. Sice byly trochu vétsi a nerovnomeérné, ale krajeni a
mazani na pecivo déti bavilo. Taktéz déti zaujala i ptiprava pomazanky a samotné ochut-
navani. Déti si nejdiive vychutnaly pomazanky své, a nasledné chodily ke stoleckiim ostat-
nich déti a vzajemné ochutnavaly. U déti, u kterych jsem védéla, Ze jsou docela vybiravé

v jidle, mé potésilo, ze zkusily ochutnat a dokonce si pfidaly i druhy kousek. Nejvice jim
chutnala pomazanka mrkvova, nejméné pomazanka fazolova. Na konci hry jsem déti po-

chvalila za spolupraci pii vyrobé pomazanky a také za ochutnani a nabidnuti pomazanky

ostatnim détem.

Obr. 12. Deéti lusti bludiste a pripravuji pomazanku
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Obr. 13. Déti ochutnadvaji vyrobené pomazanky

9.8 Edukacni hra ¢. 8 — ,,Mlékarenska auta®

Cil:

- rozlisit jednotlivé potravinové skupiny

- urcit vyrobek z dané potravinové skupiny

- urcit mnozstvi konzumace dané potraviny za den
Kompetence:

- dité rozlisi jednotlivé potravinové skupiny
- dité pojmenuje vyrobek z dané potravinové skupiny
- dité urc¢i pocet konzumace dané potraviny za den

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zaloZzena na myslenkovych operacich, meto-

da prakticka

Pomiicky: vSechny druhy barevnych kostek z vyzivové pyramidy
Casovd ndrocnost: 15 minut

Prostorovad narocnost: vétsi ¢ast tiidy

Vek: 5 a vice
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Popis hry: kazdé dité si vybere kostku z potravinové pyramidy. Kostku si dité chytne do
rukou. Déti jezdi jako auta libovolné po tfidé a na vyzvu, kdy se zvold dana potravinova
skupina, se déti shlukuji k sobé. Shlukuji se pouze potraviny z urcité¢ skupiny, ostatni po-
traviny se zastavi na misté a davaji pozor, zda déti spravné ur¢i potravinu a mnozstvi kon-

zumace potravin z dané skupiny za den.
Obmeéna: misto kostek mizeme pouzit obrazky potravin z riznych potravinovych skupin

Vlastni reflexe z prubéhu hry: détem jsem vysvétlila prubéh hry. Uprostied tiidy byly
umistény barevné kostky ze vSech druhti potravinovych skupin. Kazdé dité si vybralo jed-
nu kostku. Protoze kostek bylo 22 a déti ve tfide€ dnes 21, jedna kostka zlstala volna, proto
jsem si ji vzala ja. Déti jezdily po tiid€ a pozorné poslouchaly, jakou potravinovou skupinu
vyslovim. Zacala jsem pitnym rezimem, pokracovala jsem pak vybérem riznych potravi-
novych skupin. Déti se orientovaly ve vybéru docela dobte. I kdyz se nasly 1 déti, které si
nebyly jisty svym vybérem. Tim, ze dané potravinové skupiny byly barevné odliSeny,
barva kostky jim napovédéla, jak se maji seskupovat. Déti, mély dale za ukol fici néjakou
potravinu ze své skupiny. Kazdé dit€¢ se mélo snazit fici jiny vyrobek. Nad tim trochu va-
haly, ale pomohly jim obrazky znazornéné na kostce. Nejvice pfemyslely u obilovin a u
pitného rezimu. Kdyz si nebyly déti jisty mnozstvim konzumace dané potravinové skupiny
za den, zacaly se pocitat a tak se dostaly ke kone¢nému poctu. Hru jsme si zahraly jeste

jednou s tim, ze si déti vyménily kostky.

Obr. 14. Deti se shlukuji podle dané skupiny potravin
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9.9 Edukacni hra ¢. 9 — ,,LuSténiny*

Cil:
- rozlisit luSténiny od jinych potravinovych skupin
- pritadit lusténinu k odpovidajicimu obrazku
Kompetence:

- dité rozlisi luSténiny od jinych potravinovych skupin
- dité pfislusnou lusténinu ptifadi k odpovidajicimu obrazku

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zaloZena na myslenkovych operacich, pra-

covnich ¢innostech — vytvarna ¢innost

Pomiicky: razné druhy lusténin (fazole, ¢ocka, hrach), obiloviny (pSenice, ryze), obrazky se

zobrazenou rostlinou lusténin a luskem, misky, lepidlo
Casovad narocnost: 25 minut

Prostorova narocnost: vétsi Cast ttidy

Vek: 5 a vice

Popis hry: déti rozdélime do skupinek se stejnym poctem déti. Déti dostanou 3 obrazky
se zobrazenou rostlinou lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach). Taktéz dostanou misku, ve které
jsou smichany rtizné druhy lusténin a obilovin. Déti maji za kol nejdiive lusténiny a obi-
loviny rozttidit. Nasledné si pted sebou rozlozi obrazky s rostlinou lusténiny a na zakladé
slovniho popisu lusténiny, déti obrazku pfitazuji ptislusnou lusténinu. Déti lusténiny nalepi

na obrazek.

Vlastni reflexe z priabéhu hry: détem jsem vysvétlila postup a pribeh hry. Rozdélila jsem
si déti do 4 skupinek po 5 détech. Kazda skupinka si sedla ke stoleCku a rozdala jsem jim
obrazky se zobrazenou rostlinou lusténiny. Dé&ti do kazdé skupinky dostaly misky, kde
byly namichany rizné druhy luSténin s obilovinami. M¢ly za ukol vybrat pouze lusténiny.
Proto se pustily do piebirani lusténin a zacaly tvofit 3 hromadky (fazole, ¢ocka, hrach).
Nekteré deéti ovSem zacaly vybirat 1 obiloviny (pfedevsim pSenice). Proto jsem déti upo-
zornila, at’ si piekontroluji svlij vybér. Skupinka za pomoci svych kamaradud, sviij vybér
pfehodnotila a vybrala nasledné spravné lusténiny. Kdyz jsem vidéla, Ze uz maji déti lusteé-
niny piebrany, vysvétlila jsem jim, Ze budou tyto hromadky pfifazovat k ptislusnému od-

povidajicimu obrazku. Jako napovédu jsem jim luSténiny podrobné&ji popsala. Fazole ma
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ledvinovité seminka, které jsou ulozena v lusku. Cotka mé 2 seminka v lusku. Hrach ma
kulat¢ seminka v lusku. Déti pozorné poslouchaly popis a piifazovaly seminka
k ptislusnym obrazkiim. Nékteré déti ze skupinky, kdyz si nebyly jisti vybérem, pozorova-
ly ostatni skupinky, co vybiraji. Nasledné déti seminka nalepily do ptislusnych obrazki.
Nakonec jsme zkontrolovaly vSechny skupinky, zda déti ukol splnily spravné a s détmi

wevr

ukolu byly déti pochvéleny a odménény barevnymi ndlepkami, na které se uz tesily.

Obr. 15. Deéti prirazuji rostliné seminka

Jako posledni v pyramidé jsme s détmi vyrobily ,, ZAKERNOU KOSTKU*, pro kterou

jsme zvolily hnédou barvu. Na ni déti nalepily sladkosti, parky, slané a tu¢né potraviny.

9.10 Edukacni hra €. 10 —,, Sladkosti, tu¢né a slané potraviny, STOP “

Cil:
- urcit, co patii do zdravych a nezdravych potravin
- vyjmenovat nezdravé vyrobky

Kompetence:

- dité rozlisi, co patti mezi zdravé a nezdravé potraviny
- dité dokaZe vyjmenovat nezdravé potraviny

Organizacni forma: edukacni hra
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Metoda: slovni - vysvétlovani, popis; metoda zaloZzena na myslenkovych operacich
Pomiicky: obrazky potravin z riznych potravinovych skupin

Casovad ndrocnost: 25 minut

Prostorova narocnost: vétsi Cast ttidy

Vek: 5 a vice

Popis hry: na koberec umistime obrdzky s riznymi druhy potravin s pfevahou sladkych,
slanych a tu¢nych potravin. DéEti maji za ukol vybrat pouze obrazky ze ,,zékeiné kostky*.
Po roztfidéni umistime tyto obrazky na uréené misto na konci tfidy. VSechny déti se posta-
vi na start, vybereme jedno dite, které se postavi na druhy konec mistnosti a pred sebou ma
umisténé obrazky ze zakeiné kostky jako pomocnou pomtcku. Dité se otoci a zacne vy-
jmenovavat pouze 3 nezdravé potraviny a fekne STOP (napt. Cokolada, parky, bramburky,
STOP). Ostatni déti vybihaji a snazi se pfibliZit, co nejbliZze k vyvolavaci a dotknout se ho.
Pokud vyslovi STOP, vyvolavac se otaci a kontroluje ostatni déti. Jestlize se nékdo pohne,
vraci ho vyvolava¢ zpét. Dité, které se dotkne zad vyvolavace jako prvni, méni si

s vyvoldvacem misto a pokracuje se ve hte.

Vlastni reflexe z priubéhu hry: détem jsem vysvétlila pravidla a pribéh hry. Na koberci
byly umisténé rizné obrazky s riznymi druhy potravin, ale ptedevsim s pievahou sladkos-
ti, tuénych a slanych potravin. Dé¢ti se pustily do tfidéni. U nékterych potravin si nebyly
jisti, zda patti do zakeiné kostky. Jednalo se o tyCinky, sirup, jogurt, susenky, zvykacky.
Nakonec se s dopomoci détem podafilo potraviny roztfidit. Obrazky nezdravych potravin
déti umistily na konec mistnosti a obrazky rozloZzily tak, aby jim v pfipad¢ potfeby byly
napomocny. Vysvétlila jsem jim, ze budou muset vyjmenovavat nezdravé potraviny co
nejrychleji, a tak jim obrazky maji pomoci s rychlym vybérem. Nasledné se déti postavily
na start. Ur¢ila jsem jedno dité, které se postavilo ¢elem k obrazklim a zady k détem, a na
druhou stranu mistnosti se rozestoupily ostatni déti. Urcené dité zaCalo vyjmenovavat ne-
zdravé potraviny, a ostatni déti zaCaly vybihat z mista. Prvni dité, které bylo vyvolavacem,
zacalo jmenovat nezdravé potraviny, ale nez feklo STOP, nékteré déti byly tak rychlé, Ze
se jeho zad dotkly dfive. Proto jsme upravily pravidla hry na 2 slova. Tato hra déti bavila,
snazily se co nejdiive dostat k vyvoldvaci a vymeénit si s nim misto. Pfedlozené obrazky
jim pomohly k rychlému vybéru potravin, ale vétSinou déti jmenovaly potraviny stale stej-
né (Cokolada, dort, brambirky, parky). Détem se nechtélo hru ukoncit, chtély se stat

vSechny vyvoldvacem. Proto kdyz jsem vidéla, Ze nékteré déti byly vyvolavacem uz néko-
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likrat, snazila jsem se vybrat dité, které jesté nebylo. Na zavér hry jsem déti pochvalila za
to, ze dokéazaly jmenovat nezdravé potraviny, a navic jesté v omezeném casovém limitu.

Po skonceni hry déti byly odménény barevnymi nalepkami.

9.11 Edukacni hra €. 11 — ,,Pyramidova Stafeta*

Cil:  -usporadat jednotlivé potravinové skupiny do vyzivové pyramidy
Kompetence - dité vi, z jakych potravinovych skupin se sklada vyzivova pyramida
Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, rozhovor; ndzorné demonstracni - predvadéni, metoda prak-

ticka — pohybova ¢innost

Pomiicky: vytvotené barevné kostky ze vSech pater vyzivové pyramidy
Casovd narocnost: 15 minut

Prostorova narocnost: télocvi¢na

Vék: 5 avice

Popis hry: na jedno misto umistime rizné vSechny barevné kostky z vyzivové pyramidy.
Rozdélime déti do 3 skupin. Déti se piipravi na start. Z kazdé skupinky se postupné po
jednom pfiipravi déti a skacou po jedné noze k meté. Vyzvednou si jednu kostku, utikaji
zpct a snazi se skladat postupné od nejnizs$iho patra vyzivovou pyramidu. Vystiidaji se

vSechny déti, dokud nesloZi celou vyzivovou pyramidu.
Obména hry: jiné zpisoby pfesunu — trakaf, béh, rak apod.

Vlastni reflexe z prubéhu hry: détem jsem vysvétlila postup a prubeéh hry. Nez se déti roz-
délily do skupinek, umistila jsem jim obrazek vyzivové pyramidy na viditelné misto, aby
ho mély k dispozici. Rozdélila jsem déti do 3 skupinek po 7 détech. Na jedné stran¢ mist-
nosti byly rozmistény barevné kostky. Déti se piipravily na startovni ¢aru a snazily se po-
stupné po jednom na jedné noze doskakat k barevnym kostkdm a vybrat tu, kterou povazo-
valy za vhodnou k postupnému sestaveni vyzivové pyramidy. Nejdiive mély vybirat modré
kostky a nosit je na urené misto, kde mély postupné vyzivovou pyramidu skladat. U pit-
ného rezimu mély jesté za ukol z Celni strany poskladat jen zdravé napoje, aby vznikla

zdrava vyzivova pyramida. Z poc¢atku déti nemély problém ve vybirani a skladani modrych
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kostek, ale jak mély prechdzet na zluté patro, nebyly si vybérem Upln¢ jisti. Déti si proto
pomahaly sledovanim plakatu umisténého pobliz nich. Ale presto déti nékdy chybovaly.
Nejvice détem délaly problém piechody na dalsi patra vyzivové pyramidy. Proto jsem déti
pied pfechodem na jinou potravinovou skupinu upozoriiovala, Zze budou ménit barvu kos-
tek v pyramidé. Stale pocitaly kostky, aby jim odpovidal pocet barevnych kostek. Protoze
barevnych kostek bylo 23 a déti 21, musely jesté 2 déti z nejrychlejSich skupinek, piinést 2
zbyvajici kostky. Myslela jsem si, ze déti z nejrychlejSich skupinek budou chtit co nejrych-
leji byt prvni, a nebudou chtit jit pro zbyvajici kostky. Ale déti mély radost, ze mizou az
na uplny vrchol pyramidy pfinést a ulozit zbyvajici kostky, a tim docilit vytvoieni kom-
pletni vyzivové pyramidy. Nasledné jsem déti ocenila za snahu se spolecn¢ domluvit a

vytvofit kompletni vyzivovou pyramidu.

Obr. 16. Staveni pyramidy

9.12 Edukacni hra €. 12 —,, Potravinové hadanky “

Cil:
- uspofadat jednotlivé potravinové patra podle vyzivové pyramidy
- odpovédéet na hddanku a najit spravnou potravinu
- zaradit potraviny do odpovidajiciho patra v pyramidé
Kompetence:

- dité vi, z jakych potravinovych skupin se sklada vyzivova pyramida
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- dité odpovi na hadanku a vyhleda potfebnou potravinu

- dité pojmenuje a zafadi potravinu do spravného patra v pyramidé

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, rozhovor, metoda zaloZzena na myslenkovych operacich,

metoda praktickd — vytvarna ¢innost

Pomiicky: obrazek vyzivové pyramidy, hadanky, lepidlo, ntizky, pastelky, obrazky potravin

z vyzivové pyramidy

Casovd narocnost: 25 minut

Prostorova narocnost: vétsi ¢ast mistnosti
Vék: 5 a vice

Popis hry: déti dostanou obrazek vyzivové pyramidy rozstiihané podle pater. Déti maji za
ukol patra postupné poskladat na sebe jako pyramidu. Jesté pred nalepenim si jednotliva
patra vybarvi podle odpovidajicich barev. Po sestaveni pyramidy dostanou déti obrazky
riznych potravin. Nésledné déti hadaji hadanky (viz. pfiloha) a urcuji odpovéd’ na zékladé
predlozenych obrazkti. Vyberou vhodny obrazek a nalepi ho do pfislusného patra ve vyzi-
vové pyramid¢€. Po preéteni vsech hadanek a nelepeni obrazkl do pyramidy se zkontroluje,
zda déti odpovidaly spravné a zda pfislusné obrazky nalepily do spravnych pater vyzivové

pyramidy.

Vlastni reflexe z pribéhu hry: détem jsem vysvétlila postup a pribéh hry. Déti jsme roz-
délily do 4 skupinek po 5 détech, v jedné skupince bylo déti 6. Kazda skupinka dostala
rozstithané patra vyzivové pyramidy a mély je za kol poskladat tak, jak maji jit za sebou.
Pocet pater byl 5, takze kazdé dité dostalo jedno patro. Kromé posledniho druzstva, tam na
jedno dité nezbylo Zadné patro, proto jsem jim navrhla, aby jim pomahalo ve skladani. Déti
mély za kol se spole¢né¢ dohodnout a uspofadat spravné celou vyzivovou pyramidu. Déti
si nejdiive naskladaly jednotlivé patra rizné vedle sebe, a pak kombinovaly a sestavovaly
patra od nejdelSiho po nejkratsi, az jim vznikla kompletni pyramida. Détem se spoluprace
dafila, spole¢né pfiSly na spravné sestaveni vyzivové pyramidy. Nékteré skupinky byly
rychlejsi, n€kterym to trvalo déle, nez pyramidu sestavily, ale podstatné bylo spravné py-
ramidu sestavit. Nasledné mély jednotlivé patra pyramidy vybarvit a nalepit na Cisty papir.
VétSinou si déti vybarvovaly své patra, které si rozdélily na zacatku hry. Pfi volbé barvy,

nekterym détem délalo problémy urcit, jakou barvou maji patro vybarvovat. Proto jsem jim
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poradila, ze jim miZze poslouzit znazornénd vyzivova pyramida sestavena z kostek nebo
znazornénd na plakétu. Po splnéni tikolu vSech skupinek, jsem rozdala détem obrazky po-
travin z riiznych potravinovych pater. Détem jsem zacala €ist hddanky a jako napomoc
k vylusténi hadanky jim mély slouzit ptedlozené obrazky. Kazda skupinka hédala sama za
sebe. Déti se mely poradit ve skupince, jaka potravina by mohla znazoriiovat odpovéd’ na
hadanku. Kdyz si déti byly jisty odpovédi, vybraly vhodny obrazek a mély ho nalepit do
pfislusné potravinové skupiny. Détem nedélalo problém hadanku uhodnout, protoze jim
vétSinou napovédel rym hadanky a znazornénd potravina na obrazku. U déti se spiSe vy-
skytl problém s tim, kdo bude obrazky nalepovat do ptislusnych potravinovych skupin.
Proto jsem détem navrhla, Ze by mohl nalepovat obrazek vzdy ten, kterému odpovidalo
pfislusné patro v pyramid€. U nalepovani obrazka do pfislusnych potravinovych skupin,
déti nékdy vahaly, ale po domluvé ve skupince se nakonec dobraly k vysledku. U dvou
skupinek, déti $patné zatadily zeli. U jedné skupinky vejce. Déti hra zaujala, pozorné po-
slouchaly hadanky a snazily se pfed ostatnimi skupinkami ukryvat sviij vybér. Dvé skupin-
ky déti mély vSechno v pofadku. Na zavér hry byly déti pochvaleny za plnéni tikoli v edu-

kac¢ni hie a za spolupraci mezi sebou.

Obr. 17. Deéti prirazuji potraviny do potravinové pyramidy
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9.13 Edukacni hra ¢. 13 — ,,Zdrava snidané*

Cil: - sestavit zdravou snidani z potravin ve vyzivové pyramidé

Kompetence:

- dité vi, z jakych potravinovych skupin se sklada snidan¢, slozi snidani

Organizacni forma: edukacni hra

Metoda: slovni - vysvétlovani, rozhovor, metoda prakticka — pohybova ¢innost, metoda

zalozena na myslenkovych operacich

Pomiicky: vytvotené barevné kostky ze vSech pater vyzivové pyramidy
Délka hry: 20 minut

Prostorovad narocnost: vétsi ¢ast mistnosti

Vek: 5 avice

Popis hry: déti rozdélime do skupinek. Na dané misto umistime vSechny barevné kostky
z vyzivové pyramidy. Déti predem vi, z jakych potravinovych skupin maji snidani slozit.
Maji za ukol postupné bézet k danému mistu, vzit jednu kostku, vratit se s ni a polozit na
uréené misto. Spolecné se ve skupince domluvi, co by mohlo dal§iho k dané potraviné pat-

fit a bézi pro dalsi kostku. Az sestavi celou snidani, poptipadé jiné denni jidlo.

Vlastni reflexe z pritb¢hu hry: détem jsem vysvétlila prib¢h a pravidla hry. Déti jsem roz-
délila do 5 skupinek po 4 détech, tak aby kazdé dit€ mélo mozZnost si vybrat jednu kostku.
Doptedu jsme si s détmi fekli, z jakych kostek se mé snidané skladat. Prvni dité z kazdé
skupinky vybé&hlo pro kostku a poloZilo ho na pfedem ur¢ené misto, pro kazdou skupinku.
Dité vybralo napoj, ktery si mysli, Ze by byl vhodny na snidani. Néasledné vybihaly ostatni
déti a nosily dalsi kostky z vyzivové pyramidy a vybiraly vhodné potraviny zobrazené na
kostkach, tak aby vznikla plnohodnotné snidané. Po splnéni tikolu, kazda skupinka ukazala
détem z jinych skupinek svou sestavenou snidani a objasnila svilj vybé&r. Pfi hie déti spolu-
pracovaly spolu bez vétSich potizi, nejdiive vybiraly kostky z pitného rezimu, ovoce a ze-
leniny. Z obilovin vybiraly nejcastéji chleba nebo housku. Nékteré skupinky, ale nékdy
kombinovaly potraviny, které se moc k sobé nehodily. Proto jsem se je snazila podnitit,
aby potravinu nevyhovujici vymeénily za jiny druh potraviny. Na jednu skupinku nezbyla
jedna kostka, proto jsem jim dala na vybér z dostupnych obrazkl. Nésledné se chodily déti

divat k ostatnim skupinkam, jakou snidani sestavily. S détmi jsme vyzkousSely slozit 1 jiné
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denni jidlo. Dé&ti po urcité chvili pfisly na to, ze skoro kazdé jidlo se skldda ze vSech pater

pyramidy, pouze kombinuji vhodné druhy potravin. Na konci hry jsme si s détmi zhodnoti-

vvvvvv

zdaftily prab¢h hry a za odménu byly odménény nalepkami.

Obr. 18. Skladani snidané z barevnych kostek
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10 ZHODNOCENI AUTORKOU

Naplnéni cili edukac¢nich her:

Déti na zacatku realizace her véde€ly, ze mezi zdravé potraviny patii zelenina, ovoce. Vy-
jmenovaly nékteré druhy ovoce a zeleniny. Dokéazaly vyjmenovat i nezdravou potravinu,
vétSinou néjakou sladkost, parky. Po realizaci her prostfednictvim seznamovani se s vyZzi-
vovou pyramidou déti vi, ze zdravé potraviny jsou vSechny potraviny, co patii do vyzivové
pyramidy, kromé potravin ze ,,zékeiné kostky*. Dokazou urcit potraviny z kazdého patra
pyramidy a docela se orientuji i v mnozstvi konzumace potravin za den. Pfi zji§tovani na-
zvi dennich jidel na zacatku realizace détem délalo problém urcit, jak jdou za sebou a ko-
likrat za den bychom méli jist. Nyni pfedevS§im starSi déti vi, znaji ndzvy dennich jidel.
Dokézou sestavit denni jidlo, pfedev§im snidani. Vi, Ze se jidlo sklada ze vSech pater vyzi-
vové pyramidy. Déti mély moznost se také seznamit se ,,zakeinou kostkou®. Vi, které po-

traviny do ni patfi, a dokdzou vysvétlit vliv nékterych potravin na zdravi.

Co se tyka pitného rezimu, déti na zacatku sd€lovaly, Ze se maji vypit 3 — 4 skle-
nicky denné, nyni vi, Ze se jich méa za den vypit 7. Tento pocet si kupodivu déti pamatuji
velmi pfesné. Mozna tim, ze jsme se zam¢fily na pitny rezim ihned na zacatku, a diky
nejdelsi manipulaci s modrymi kostkami, si tento pocet zapamatovaly. U ostatnich potravi-
novych skupin si je$t€ mnoZstvim za den nejsou jisti, ale pitny reZim si pamatuji. Z prak-
tického hlediska je situace trochu jind, i kdyz déti vi, kolik napoji maji vypit, casto zapo-
minaji béhem dne pit. Zpocatku jsem se snazila détem pitny rezim pfipominat, nyni uz si
na to, nekteré déti mysli i samy, a tento navyk si pomalu osvojuji. TaktéZ si nékteré déti
myslely, Ze coca — cola je bézna soucast denniho piijmu tekutin. Nyni vi, Ze coca — cola a
jiné sladké sycené ndpoje nejsou vhodnymi ndpoji. Na konci realizace her jsem s détmi
provedla zkousku, abych zjistila, kam se déti ve znalostech posunuly. Pii vyzvé, aby mi
nyni naplnily poharky zdravymi napoji, vybiraly pfedevsim ¢istou vodu, ¢aj, zfedény dzus,
mléko. I kdyz védely, ze sladké napoje nejsou vhodné, presto se naslo par déti (predevsim
téch mladsich), které opét lakala chut’ téchto napoji. Déti védely, ze tyto napoje nejsou
vhodné ke kazdodennimu piti a dokézaly fici, ze maji Spatny vliv na zdravi (na kazivost
zubi, obezitu). Velkym ptekvapenim byl pro mé chlapec, ktery na zacatku realizace ne-
chtél mléko viibec pit. Béhem realizace se pokusil parkrat mléko ochutnat, a u toho i zi-

stal. Kdyz vidi, ze ho pani ucitelky i déti chvali a podporuji, ma z toho radost.
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Na zacatku realizace her, déti nebyly moc zvyklé na skupinové prace. Déti jednaly spiSe
samy za sebe, nez za skupinu. Ke konci her bylo znat, Ze se snazi vice si vychazet vstfic,
poradit se a domluvit se spolu. Déti poznaly, ze pii spolupraci se jim lépe dafi, a Zze kdyz
nezna jedno dité odpovéd na otdzku, pomize mu druhé, tim se doberou rychleji
k vysledku. Taktéz v oblasti komunikace se zacaly usmériiovat v piedbihani, kdo diiv néco
fekne. Protoze vétSinou feSily problém, nutilo je to premyslet, mySlenky si utfidit a navrh-

nout feseni. Tim se zbrzdilo jejich pfedbihani v feci.
Na zaklad¢ téchto informaci mizeme zkonstatovat, ze se nam podatfilo cile splnit.
Zhodnoceni souboru her:

Z mého pohledu ptisobily vytvofené edukacni hry na déti kladné. Toto téma a hry byly pro
déti néco neobvyklého, blizkého, a reakce déti na hry byly pozitivni. Déti se na kazdou hru
téSily a nezpozorovala jsem dité, které by se do hry nechtélo zapojit nebo se pfi hie nudilo.
Tim, ze mély déti k dispozici i barevné kostky, hra je vice motivovala a vtahla do oblasti
zdravé vyzivy. VSechny hry i prubéh probihal dle predpokladu a svého planovani. Déti

jsme se snazily béhem her podporovat, usmériiovat a podnécovat.

Na pocatku realizace her déti neznaly vyzivovou pyramidu. Pro sezndmeni se
s vyzivovou pyramidou jsem pouzila vyrobu 3D barevnych kostek. Vyroba kostek byla
pomérné slozit4, proto jsem détem piinesla uz zhotovenou a vysttizenou Sablonu, kterou si
nejdiive oblepily potravinami, a potom zacaly kostku slepovat. Pti slepovani kostky si déti
pomahaly a spolupracovaly mezi sebou, ale pfesto tato ¢innost byla pro né naro¢nd. Tim,
ze se snazily vystfihovat na jednotlivé kostky odpovidajici potraviny, tim si osvojovaly
poznatky o dané skupiné potravin. TaktéZ motivace pomoci sbirani barevnych nélepek
(vitaminid) pro obézni dévée Emilku, splnila o¢ekavani. DéEti po splnéni utkold, kdy byly
odménény nalepkami, mély dobry pocit z toho, Ze mizou dévcatku svou spoluucasti ve hie
pomoci. Tento zplisob motivace, byl zaroven pro déti i zplisob odmény, na kterou se po
kazdé¢ hte tesily.

Jednotlivé hry byly sestaveny tak, aby jednotlivé hry na sebe postupné navazovaly.
Postupovalo se od nejnizsiho patra v pyramidé a po celou dobu déti mély moznost manipu-
lovat s barevnymi kostkami. Ve vétsin¢ her, jsou tyto kostky zakomponovany. Hry, jsou
ale vytvoreny tak, ze se dd hra lehce obménit, a pouzit misto kostek obrazky. Nékteré hry
mély trochu slozitéjsi pravidla, ale déti je po fadném vysvétleni a nazorné ukazce pochopi-

ly. Tyto hry déti bavily a odnesly si z nich spoustu novych poznatkii. Prostfednictvim téch-
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to her jsme se snazily pfiblizit détem oblast zdravé vyzivy, a zapojit v ramci zdravého Zzi-
votniho stylu také pohyb a smyslovou zkuSenost. Nejvice déti zaujaly hry zalozené na
smyslovém prozitku, praktické a pohybové. Nekteré hry byly zalozeny na principu souté-
zivosti, ale po skonceni hry jsem se snazila urCitym zptisobem odménit vSechny déti. Cel-

kove hodnotim tento soubor her jako pfinosny, pro déti zajimavy a poucny.

10.1 Zhodnoceni uditelkou v MS

Praktikantka si vybrala téma v dnesni dob¢ velmi aktudlni a podstatné pro celkovy
vyvoj ditéte v tomto véku i v budoucnu. Diive toto téma bylo velmi opomijeno, ale doba a
vyzivové naroky se postupem casu vyviji a méni a informaci v této oblasti ptibyva. Mnoh-
dy bychom i my ucitelé, pottebovaly Skoleni v oblasti zdravého stravovéni, abychom védé-
ly jaké spravné poznatky détem predavat. U déti je toto téma oblibené, déti rady vari, servi-
ruji jidlo a zajimaji se o vyzivu. Hra je vhodnou metodou, kterou se snazime vyuzivat den-
né pii riznych ¢innostech. Proto mé samotnou zajimalo, jakym zplsobem budou hry na

zdravou vyzivu vytvoteny a zrealizovany.

Pted kazdou hrou mé praktikantka seznamila s pravidly a pribéhem hry a v ptipadé
potieby, jsem ji byla ndpomocna. Zaujala me 1 vyroba barevnych kostek, které déti na prv-
ni pohled upoutaly. TaktéZ i zpisob odménovani pomoci barevnych nalepek byl zajimavy.
Pied kaZdou realizaci hry, méla praktikantka peclivé ptipraveny pomucky, které ke hie
vyuzivala. Nejdiive déti motivovala samotnou vyrobou kostek, a nasledné tyto kostky mé-
ly déti k dispozici, aby si s nimi pohraly a vyuZzivaly ke hie. Détem pted realizaci her pec-
livé popsala pravidla a pribéh hry, v pfipadé potieby, jim hru ndzorné jesté¢ predvedla.
Vsechny déti se zapojovaly do hry s nadSenim. Také po celou dobu her, podporovala déti
ve vzajemné spolupraci, a v piipad€ nejasnosti jim pomahala. Pti praci s détmi vyuzivala

nazornych pomtcek a materiald, které détem pomohly 1épe piiblizit oblast zdravé vyzivy.

Hry byly sestaveny v logickém sledu tak, aby se nejdiive déti s kazdou potravino-
vou skupinou podrobné sezndmily, a nasledné tak mohly téchto poznatkii vyuzivat napf.
pii sestaveni denniho jidla. Tim, ze se déti zapojovaly i do ptipravy pokrml a mohly si
realné jidlo pfipravit, zvysil se u déti zajem o zdravé stravovani. Déti rady ochutnavaly,
poznavaly a podilely se na pfipravach pokrmu, a o to vice détem také pfipravené jidlo

chutnalo. I kdyz se vyuZzivalo surovin, které déti nemaji moc v oblibé (napf. rybi a lusténi-
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nova pomazanka), déti bez problému tyto pokrmy ochutnaly a nasledné s chuti i zkonzu-

movaly.

Jedinym negativnim nedostatkem v realizaci her spatfuji mensi organizacni chyby u
nekterych her (napfi. hra €. 5 — prub¢h byl zdlouhavy, nékteré déti ztracely pozornost, hru €.
10 bych realizovala ve vétSich prostorach napt. télocvicng). Jinak nemédm k hrdm zadné

vyhrady.

Vsechny zrealizované hry byly pro déti zajimavé, podnétné a velmi piinosné. Tento
soubor vytvofenych her je velmi vhodnym pomocnikem slouzici k praktickému vyuziti ve

Skolkach i Skoléach, jak déti podporovat ve zdravé vyzive.

10.2 Zhodnoceni her détmi

Po skonceni realizace her jsem détem polozila otazky: Zda se jim hry libily? Které

hry se jim libily? A co se z oblasti zdravé vyzivy dozveédély?

Odpovédi na otazku — Libily se Vam hry? — ve vétsing ptipadi déti odpovidaly: ,,Ano, libi-
ly*“. Dvé déti odpovédély: ,,Jen nekteré®.

Odpovedi na otazku — Které hry se Vam libily nejvice? Déti odpovidaly: ,,Jak jsme chutna-
ly a hadaly, co je to za ovoce. Jak jsme chutnaly napoje. Jak jsme tvotily obrazky ze zele-
niny a ovoce. Mné se libilo, jak jsme délaly pomazanky. Jak jsme fikaly sladkosti, STOP.
Jak jsme stavily velkou pyramidu. Mné se libily hadanky*. — pfevaha déti odpovidala timto

zpusobem

Odpovedi na otazku — Co jste se nového z her dozvedély o zdravé vyzive? Déti odpovidaly:
»Ma se 7x za den pit. Coca — cola neni zdrava. Mame pit ¢istou vodu. M4 se snidat. Kazdé
jidlo se sklada ze vSech barev z pyramidy. Mame jist hodné ovoce a zeleniny. Pomazanka
a mléko jsou dobré na kosti. Mrkev je zdrava na oci. Rohliky se d€laji z obili. Nemame jist

mnoho sladkosti“. — obdobné odpovedi odpovidaly i ostatni déti

Z téchto informaci vyplyva, Ze déti ziskaly zakladni poznatky o zdravé vyziv€. Poznavani
zdravé vyzivy pomoci hry je zaujalo. Nejvice déti zaujaly hry poznavaci zaloZzené na smys-
lové zkuSenosti, pohybové a predev§im praktické, kde si déti mohly vSechno realné vy-

zkouset.
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11 DOPORUCENI PRO PRAXI

Pti realizaci her je dulezité¢ dbat na bezpecnost déti, podnétné prostredi, vymezit si dosta-

teCny prostor a cas.

Pted uskutecnénim her, je také vhodné mit predem pfipraveny veskeré pomiicky potiebné

ke hte tak, aby byla zajisténa plynulost prace.

Doporuceni z realizace her:

Edukacni hra ¢.1 —,, Poznej zdravy napoj*

U této hry bych piisté napoje z originalnich plastovych lahvi pielila do mensich prihled-
nych naddob s mensim mnozstvim napoje tak, aby déti mély moznost vidét druh napoje a
mohly si ndpoj z naddoby pohodIné nalit.

Edukacni hra ¢. 2 — ,,Nabidka napoja*

Na této hie bych nic neménila.

Edukaéni hra ¢. 3 —,,Miska plné obilovin*

V této hie bych na zacatku hry rozdala z misky obiloviny sama. Z divodu, Ze déti pii sa-
mostatném vybéru byly nedockavé, predbihaly se, a na posledni déti zbyly obiloviny, které

si pivodné nechtély vybrat.
Edukac¢ni hra ¢. 4 —,,Co patii do obilovin?*

P1isté bych zvolila vyti§tény motiv obiloviny, kterou maji déti poskladat. ProtoZe nékteré
potraviny napf. rohlik, byl nakresleny ru¢né a neptesahoval pfes celou stranku, déti mély

problém tuto potravinu slozit dohromady.

Edukac¢ni hra ¢. 5 —,, Ovocno — zeleninovi hadi*

ProtoZe déti hru hraly postupné po jednom, a nékteti na konci fady uz byly netrpélivi a
predhanély se, pfisté bych rozdélila déti na 2 skupiny, a déti by mezi sebou mohly soutézit.
V tomto ptipad€ bych radéji zvolila obrazky nez kostky, pro rychlejsi ptehled a vybér.
Edukac¢ni hra ¢. 6 —,,Chut’ ovoce a zeleniny*

Pti pristi realizaci hry bych v ptipad€, ze mam jesté jednu dospelou osobu k sobé&, rozdélila
déti do dvou skupinek, ochutnavani by bylo rychlejsi a déti by neztracely pozornost. Také

bych v ptipadé¢ delsiho Casu, détem poskytla ovoce a zeleninu v kompletnim stavu, a déti

by si mohly vyzkouSet zeleninu a ovoce pfipravit a nakrajet samy.
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Edukacni hra ¢. 7 —,,Vyrabime zdravé pomazanky*

U této hry bych v ptipadé vétsiho poctu déti ve skupinkach, ptipravila kazdému ditéti blu-
disteé, aby si jej mohlo vylustit. I kdyby se mélo jednat o potravinu Uplné stejnou, jako maji

ostatni ve skupince. Na piipravé pomazanek bych nic neménila.
Edukaéni hra ¢. 8 —,, Mlékarenské auta“

Tuto hru bych pfi jizd¢ aut doplnila néjakou hudbou (napf. na téma zdravé vyzivy). Po
vypnuti hudby bych zvolala potravinovou skupinu a déti by se nasledné shlukovaly. U této

hry, by se mohly misto kostek také pouzit obrazky z riiznych potravinovych skupin, ale
Edukaéni hra ¢. 9 —,, LuSténiny*

U této hry bych détem dala jen par seminek, aby tfidéni nebylo zdlouhavé a déti neztracely
pozornost. Pouzila bych také vétsi misku nebo plech, aby lusténiny byly ptehlednéjsi a

l1épe se détem seminka vybiraly.
Edukaéni hra ¢. 10 —,, Sladkosti, slané a tu¢né potraviny, STOP*

U této hry nez si vyvolava¢ rozmyslel 3 slova, které chce fici, nékteré déti se uz dotkly
jeho zad. Proto jsme hru upravily na 2 slova. I pfesto to délalo détem problém. Upravila
bych hru tak, Ze vyvolavac 1 kdyZ se otoci zady k détem, déti nebudou vybihat z mista do
té doby, dokud si vyvolava¢ nerozmysli slova a nezvedne ruku. Po zvednuti ruky déti mo-

hou vybé&hnout.

Pokud by to podminky dovolily, také bych prodlouzila trasu od vyvolavace k détem, aby si

déti vice hru uzily.
Edukac¢ni hra €. 11 —,, Potravinova Stafeta® — Nic bych neménila.
Edukac¢ni hra €. 12 — ,,Potravinové hadanky*

Tato hra se d4 upravit na jednodussi realizaci tim, Ze détem poskytneme uz zhotovena pat-

v

ra z barevnych papiri, a tim déti maji snadnéjsi tkol sestavit pyramidu.
Edukac¢ni hra ¢. 13 —,,Zdrava snidané*
V ptipadé vetsiho poctu deti nebo pii sklddani jiného denniho jidla napt. obédu, je dilezité

mit k dispozici v ptipad¢ potieby, obrazky ze vSech potravinovych skupin.
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ZAVER
Cilem bakalatrské prace bylo podpofit déti v osvojeni si poznatki a dovednosti z oblasti

zdravé vyzivy prostiednictvim edukacnich her.

V teoretické ¢asti prace jsme se zaméfili na sezndmeni se s poznatky v oblasti zdra-
vé vyzivy. Predev§im vlivu vyzivy na zdravi, dilezitosti jednotlivych slozek vyzivy pro
vyvoj a fungovani celého organismu ¢loveéka. Také jsme se zminili o vyvoji predskolniho
ditéte a jeho stravovani, zasadach spravné vyzivy déti a disledcich nespravného stravovani
déti. Snazili jsme se také nastinit moznosti podpory zdravé vyzivy v rodiné i matetské Sko-
le. Zde jsme uvedli n¢kolik ptikladnych programti v oblasti podpory zdravé vyzivy
v zahrani¢i i v CR. Zavér teoretické ¢asti jsme vénovali eduka¢nim hram, prostfednictvim

kterych jsme realizovali praktickou ¢ast.

V praktické ¢asti jsme se zaméfili na vypracovani souboru edukaénich her zameéte-
né na podporu zdravé vyzivy. Tento soubor her byl realizovan v bézné mateiské skole ve
Zlinském kraji, ve tfid¢ déti ve veéku 4,5 — 7 let. Pro seznameni déti se zdravou vyzivou
jsme pouzili jako pomiicku vyZzivovou pyramidu pro déti. Déti si pred kazdou realizaci her
vytvotily papirové kostky v 3D podobé, aby ziskaly vizudlni ptedstavu o vyzivové pyra-
mid¢ a mohly si procvi€it zatazeni jednotlivych potravin do potravinovych skupin. Nékteré
hry jsme realizovaly pomoci vytvofenych papirovych kostek, ale n€které hry jsme zamé&fily
na smyslové ziskdvani zkuSenosti a na praktické ¢innosti. Vyroba papirovych kostek détem
pomohla k lepsi pochopitelnosti dané oblasti a prispéla k vétsi motivaci k ziskavani po-

znatkl o zdravé vyzive.

Na zakladé realizace her se déti seznamily se zakladnimi poznatky o zdravé vyzive.
K podpofte zdravé vyzivy je zapotiebi jednotny piistup a spravny piiklad rodi¢l, vzajemna
spoluprace rodicu a ucitelt, pracovnikl skolni jidelny a vzdélavani ucitelti v oblasti zdravé
vyzivy a predavani ziskanych poznatki détem uz v matetské Skole. Jednd se o proces
dlouhodoby, komplexni, za ucasti zapojeni vSech subjekti. Zdrava vyziva je pro déti dile-
zitym Cinitelem z hlediska jejich optimalniho vyvoje a ovlivnéni jejich budouciho zdravi.
Proto je zapotiebi poznatky a dovednosti z oblasti zdravé vyzivy u déti rozvijet od nejmen-
Siho veéku, tak aby si déti dané dovednosti postupné osvojovaly a braly to jako samoziej-
mou soucast zivotniho stylu. Byla bych rada, kdyby tyto edukaéni hry pfispély k vyuziti

v dalSich matefskych Skolach a pomohly détem vzbudit zajem o zdravou vyzivu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

LDL Low density lipoprotein

HDL How density lipoprotein

MZ CR Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
RVP Ramcovy vzdélavaci program

WHO  World Health Organization

SZ0 Svétova zdravotnicka organizace

BMI Body mass index
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PRILOHA PI: SKLADBA VYZIVOVE PYRAMIDY

1 patro — pitny rezim — d¢ti piredskolniho véku by mély mit plynuly pfijem tekutin — (asi
72 sklenicky napoje co hodinu). Mnozstvi vypitych tekutin je individudlni, zalezi na v&ku,
zdravotnim stavu, pohlavi, pohybové aktivité, teploté okolniho prostfedi apod.

Upftednostiiujeme neslazené napoje (piedev§im pramenitou vodu), stolni neperlivé vody,

ovocné a slabé ¢erné a zelené Caje, ovocné §tavy a 100% ovocné dzusy fedéné vodou.

2. patro — skupina - obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze, brambory. Tato skupina je diile-
zita pro télo jako zdroj energie, vlakniny, mineralnich latek (vapnik, zelezo), vitamint pie-
devs$im sk. B, a ur€ité mnozstvi rostlinnych bilkovin. Doporucuje se z vétsi ¢asti konzumo-

vat celozrnné obiloviny.

3. patro —skupina - zelenina — je zdrojem vldkniny, vitamind ptfedevsim vit. C, beta-
karotenu a kyseliny listové, mineralti (draslik, fosfor, hotf¢ik). Optimalni je syrova zeleni-
na, nebo zpracovana duSenim ¢i povafenim, aby se zachovalo co nejvice minerall a vita-
mind.

Skupina - ovoce — je zasobarnou vit. C, beta-karotenu, drasliku a pektinu. Nejlépe je ho

podavat Cerstvé, syroveé.

4. patro — skupina — mléko, mlééné vyrobky — jsou zdrojem vapniku. T¢lo z nich ziskava
1 Zivoc¢iSné bilkoviny. Dobfe stravitelné jsou jogurty, kysané mlécné vyrobky, kefir. Nizko-
tuéné vyrobky se nedoporucuji détem z ditvodu malého mnoZstvi v tuku rozpustnych vit.

A,D,E,K a z divodu vétsi potfeby ptisunu energie.

Skupina — maso, driibez, ryby, ofechy, vejce, luSténiny — zdroj Zivocisnych a rostlinnych
bilkovin, tuki, vitamint sk. B, Zeleza. Uptfednostiiovat bychom méli bilé maso pied Cerve-
nym. I ¢ervené maso ma svlj vyznam, ale s vékem déti klesa konzumace bilého masa a
zvySuje se nadmérné podil vepifového a uzenin. Ryby jsou dilezité jako zdroj jodu, pro
spravnou funkci §titné zlazy. Vejce se doporucuje jist uvaiené natvrdo, kvili mozné sal-

moneldze. Optimalni je 3 Zloutky tydné.

5. patro — skupina — tuky, sil, sladkosti — tato skupina je na vrcholu pyramidy symbolic-

ky, proto bychom se ji mély vyhybat popt. konzumovat potraviny velmi stiidmé.
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PRILOHA P III: OBRAZKY OBILOVIN




PRILOHA P IV: TUNAKOVA POMAZANKA




PRILOHA P V: BLUDISTE - MRKOVA POMAZANKA
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PRILOHA P VI: BLUDISTE - FAZOLOVA POMAZANKA
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PRILOHA P VII: BLUDISTE-CESNEKOVO-SYROVA
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PRILOHA P VIII: ROSTLINA COCKY




PRILOHA P IX : ROSTLINA FAZOLE




: ROSTLINA HRACHU

W’

PRILOHA P X




PRILOHA P XI: POTRAVINOVE HADANKY

Hédanky dle Zuzany Pospisilové (2014):

Malé lusky zelené, v nich kulicky schované. Budulinek, rarasek, moc rad chodil na ... ....
(HRASEK)

Oranzova, sladka, zdrava, do polévky se téz dava. Zdrava je i na oci, s rvmou rychle zato-
¢i. (MRKEV)

Vsechny listy zelené do hlavky ma sbalené. Hadadi jste skvéli, spravné, - je to .....! (ZELI)

Opice je rady maji, vidy si na nich pochutnaji. Zlutou slupku po ranu oloupnou si z

(BANANU)

Se skordapkou vzdycky byva, bilek s zloutkem uvniti miva. Usmazi ¢i uvari se a teprve po-

tom ji se. (VEJCE)

Aby rostla v pohodé, péstuje se ve vodé. Obilnina je to zdrava, pro Ciiiany hlavni strava.
(RYZE)

Smetanovy zmrzly krém na drevéné Spejlicce. Jisté chutnd détem vsem, skladuje se

v mraznicce. (NANUK)
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PRILOHA P XIII: SOUHLAS RODICU S POUZITIM FOTOGRAFII

SOUHLAS RODICU
pfijatych déti do M3

od 3kolniho roku 2014/2015

Dévam svilj souhlas M3 ktomu, aby zpracovavala a evidovala osobni idaje mého ditéte ve smyslu
véech ustanoveni zdkona €.101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji v platném znéni. Svij souhlas
poskytuji pro G&ely vedeni povinné dokumentace $koly podle zakona 561/2004 Sb., $koiského zdkona
v platném znéni, vedeni nezbytné zdravotni dokumentace a psychologickych vysetieni, pofddani
mimogkolnich akci %koly, Grazové pojisténi #akl, zvefejfiovéni udaji a fotografii mého ditéte
v propagacnich materidlech $koly, véetné internetovych stranek 3koly a pro jiné Gcely souvisejici
s b&Znym chodem &koly. Souhlas poskytuji na celé obdobi dochazky mého ditéte na této 3kole a na
zakonem stanovenou dobu, po kterou se tato dokumentace na $kole povinné archivuje.

Jméno ditéte

Podpis rodiéd

piuich)

10.

11.

[12.

13. |

[1a.

[15.

16.

|17,

19.

| 20.

21, |

22,

23:
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