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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva vyZivou, poruchami vyZivy a vychovou ke zdravému
Zivotnimu stylu u déti v pfedskolnim véku. Hlavnimi zaméry prace bylo zjistit postaveni
obéznich v kolektivu déti matetské Skoly a realizace vzdélavaciho projektu, ktery se
tyka zdravé vyZzivy a zdravého Zivotniho stylu.

Postaveni obéznich déti v kolektivu bylo zjisténo prostiednictvim metody
strukturovaného rozhovoru a dotazniku. Metoda strukturovaného rozhovoru se v praxi
projevila jako nevyhovujici pro déti pfedskolniho véku, a proto byl vyzkum ukonéen ve
fazi ptedvyzkumu.

Vzdélavaci projekt byl navrZen na zékladé teoretickych poznatkii uvedenych v prvni
Céasti bakalarské prace a poté zrealizovan v mateiské Skole beéhem dvoutydenni praxe.
Vzhledem k tomu, Ze se pti realizaci projektu neprojevily zadné vaznéjsi nedostatky a
z reakci déti bylo patrné, Ze pro né mél ur€ity vzdélavaci piinos, je mozné projekt vyuzit

v dal$ich matetskych Skolach.
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UvoD

Tématem bakalaiské prace je vyZiva déti v ptedskolnim véku se zaméfenim na jeji
poruchy a na vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu.

K volbé tohoto tématu mé vedl kladny vztah k vyzivé, ktery jsem ziskala studiem
stfedni hotelové $koly, ale také skute¢nost, Ze na kazdé absolvované praxi v mateiské
Skole, jsem se setkala minimalné s jednim, dvéma skute¢né obéznimi détmi. Je obecné
znamo, Ze se obezita negativné odraZi nejen na zdravotnim stavu ditéte, ale i na jeho
psychice. Soucasna civilizovana spole¢nost vytvafi totiz klima negativniho postoje
k obéznim. Na Zivotni styl déti ma vliv pfedeviim rodina. Do jisté miry mize viak
vedeni ke zdravému Zivotnimu stylu ovlivnit i mateiska $kola.

Tato my3lenka mé ptinutila uvaZovat o tom, jaky zptisob vedeni by byl pro predskolni
déti nejvhodnéjsi. Idealni by samoziejmé bylo vénovat se problematice stravovani a
zdravé vyzivy neustale, nenasilnou a hravou formou. Oviem nebylo v mych silach, a
ani nebylo zamérem této prace, zabyvat se vyse uvedenou problematikou v tak velkém
rozsahu. Zvolila jsem proto metodu projektového vzdélavani, kterd je pro piedskolni
v€k vhodna. Vytvoiila jsem dvoutydenni projekt, jehoz hlavnim cilem bylo piispét k
povédomi o dilezitosti péée o vlastni zdravi, o existenci zdravych a pro télo ne pfili§
prospé€Snych potravin a také o nezbytnosti pohybovych aktivit v Zivoté ¢lovéka. Aby byl
vzd€lavaci projekt pro déti zajimavy, volila jsem v3estrannou a atraktivni nabidku
¢innosti. Podle mého nazoru by mohl byt takto zaméfeny projekt prvnim krokem
k vytvoteni spravnych navykd, které by vedly ke zdravému Zivotnimu stylu ¢lovéka. Je
viak tieba tyto navyky déle rozvijet a udrzovat.

Nazev bakalaiské prace byl zménén, aby lépe vystihoval jeji obsah. Prace je rozdélena
do tfech kapitol. Po ivodu nasleduje kapitola shrnujici teoretické poznatky tykajici se
VyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Dal$i &ast se vénuje zkoumdni vztahu déti
piedskolniho véku k obéznim. Tieti kapitola se zabyvd navrhem a realizaci
vzdélavaciho projektu pro matefskou $kolu, ktery ma déti seznamit se zdravou vyZivou

a zdravym Zivotnim stylem.



1  TEORETICKA CAST

1.1 Zdravi

Zdravi je podle WHO (World Health Organization) definovano nejen jako absence
nemoci, ale jako t&lesna, dudevni, socidlni a psychosocialni pohoda (Ministerstvo
zdravotnictvi CR, 1998). Je to hodnota, které by si mél cenit kazdy znas. Pokud ho
chceme zachovat co nejdéle a piedchazet civilizaénim chorobam, je nutné se o néj také
dlouhodob¢ starat. Samoziejmé malokomu se chce ménit sviij dosavadni Zivotni styl,
obzvlast pokud se citi dobte, ale ¢im diiv zadneme, tim snaze a trvaleji se ndm podati
své zdravi upevnit. DileZité je ke svému zdravi pfistupovat komplexng, jeho jednotlivé

Casti samy o sobé nejsou dilezité, ale navzajem na sebe ptisobi a ovliviiuji se.

1.2 Zdravy Zivotni styl
Podle Féra zdravé vyzivy, které je zaméfené pravé na vyZzivu, zdravy Zivotni styl
zahrnyje:

¢ Pravidelny rezim

e Stravu

¢ Pitny rezim

e Pohyb

® Omezeni rizikovych faktord

(Forum zdravé vyzivy, 2005)

1.2.1 Pravidelny rezim

Cinnost lidského organismu je ovliviiovana ptedev§im vnéj$im prostiedim. Té€lo se
piizpiisobuje jeho zmé&nam, z nichZ nejvyrazngjsi je stfidani dne s noci. Télesné funkce
se stavaji pravidelnymi a tato rytmiénost je zakladem reZimu dne. Pro vytvofeni
spravného rezimu vyzivy je zakladem ucelné stanoveny reZzim dne. Ten spoéiva
v zajiténi vhodného mnozstvi a nutriéni hodnoty potravy, kterd by meéla odpovidat

fyziologické pottebé Eloveka. Za plnohodnotnou stravu si zodpovida kazdy dospély
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¢lovék sam za sebe, za stravu déti jsou odpovédni pfedev§im jejich rodide spole&né s
pracovniky $kolniho stravovani.

Dostalova, Hruby a kolektiv ve VyZivovych doporugenich pro obyvatelstvo Ceské
republiky (2004) doporuduji jist pravidelng pétkrat denn& sintervalem mezi
jednotlivymi jidly pfiblizng 3 hodiny. DileZité je stanoveni spravného poméru

jednotlivych dennich jidel (tab. 1).

Tab.1 Rozdéleni denniho energetického pFijmu (Spolegnost pro vyzivu, 2004)

Snidang 20 %
Pfesnidavka 5-10%
Obed 35% ]
Svadina 5-10%
Vedete 30 %
1.2.2 Strava

Strava by méla byt predev$im pestra, tedy jist ve, ale ve vhodném mnoZstvi. Tyto
informace se daji jednoduse vy&ist z pyramidy spravné vyZivy (obr. 1).

Pestrd by viak méla byt i iprava pokrmd, tedy vyuZivat rizné formy tepelné tipravy.
Obecné plati, Ze &im kratsi je tepelna Uprava, tim je Setrn&jsi, oviem méli bychom dbat
na to, aby pokrm nebyl nedovafeny & nedopeeny. V takovych pfipadech miZe byt

zdravotné zavadny.

Obr.1 Vyizivova pyramida (Potravinafska komora CR, 2002)
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1.2.3 Pitny rezim

Dostateény piijem tekutin je pro ¢lovéka opravdu nezbytny. Vzdyt' 60 % hmotnosti
dospélého ¢lovéka je tvofeno vodou. V prib&hu Zivota se toto procento sniZuje. Voda
ma v lidském organismu mnoho funkei. Ugastni se viech chemickych reakei, veetng
traveni a latkové vymény, rozpousti mineralni latky, zabezpecuje transport vyZivnych
latek, udrZuje stalou vnitini teplotu organismu a ma dalsi specifické funkce.

V priibéhu celého dne bychom méli vypit dostateéné mnozstvi napoji. Upfednostiiovat
bychom méli napoje s nizkym obsahem energie, napf. ovocné nebo bylinkové Caje,
minerdlni nebo stolni vody, vodou fedéné koncentrované dzusy nebo pfirodni ovocné a
zeleninové §tavy (Kejvalova, 2005). Pfi nedostatku vody vznikd dehydratace, tzn.
odvodnéni. Dehydratace mimo to, Ze negativné pisobi na nékteré funkce organismu,
ovlivituje i fyzickou a psychickou pohodu &lovéka. Zpiisobuje tnavu, nesoustfedénost,

bolesti hlavy a nespavost (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Tab. 2 Potieba tekutin v ml na 1 kg télesné hmotnosti a den (Horan, Momc¢ilova,

2001)

Kojenec 130 — 150 ml/kg/den
Batole 115 - 135 ml/kg/den
4 leté dité 110 ml/kg/den
Skolni dité 75 — 100 ml/kg/den
Dité nad 10 let 40 ml/kg/den
Dospély 22 ml/kg/den

1.2.4 Pohyb

Pravidelny pohyb napomaha ke sniZeni krevniho tlaku a cholesterolu, udrzeni télesné
hmotnosti a snizovani stresu. Tyto faktory dohromady minimalizuji nebezpe¢i vzniku
vaznych, zejména srde¢nich onemocnéni.

Pro t&lo je dobré jakékoli cvigeni, ale pro srdce je nejlepsi cviceni vytrvalostni. To je
jakékoli, kdy t&lesny pohyb spojeny s uréitou ndmahou trva po ur¢itou delsi dobu. Mize
to byt bud’ rychla chiize, b&h, plavani, nebo jizda na kole, ptipadné aerobik. Aby mélo

cvideni na organismus blahodarné u¢inky, obecné se doporuduje cvicit trikrat tydné po
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dobu minimaln& 20 az 30 minut. DileZité je stfidat riizné typy cvikd a aktivit, aby

cviceni neztracelo na zajimavosti (Férum zdravé vyzivy, 2005).

1.2.5 Rizikové faktory
Zdravy Zivotni styl zahrnuje zaroveii omezeni rizikovych faktord. Podle Féra zdravé
vyZivy bychom se méli vyhybat:
e Koufeni
* Nadmémé konzumaci Iékii — na bolest, proti inavé, nespavosti, nevolnosti
® Nevhodné stravé - jednostranny jidelnicek s pfevahou tuénych pokrmd,
sladkosti, lahiidek, instantnich pokrmii, nedostatek zeleniny, ovoce a ryb
* Riskantnim dietnim postupiim a redukénim rezimam, které jsou aplikovany bez

doporugeni ¢i konzultace s odbornikem (Férum zdravé vyzivy, 2005)

1.3 Vyziva

1.3.1 Zakladni pojmy
Vyiiva je jedna ze zakladnich podminek Zivota, podobné jako dychani. Ovliviiuje
fyzickou i psychickou slozku &lovéka. Vyziva je preventivnim faktorem v oblasti

pfedchézeni nékterym onemocnénim.

Potravou nazyvame vse, co slouzi kvyzivé organismu. Lidskou potravou jsou
poZivatiny. Je to Siroky pojem, ktery zahmuje potraviny, pochutiny a napoje. PoZivatiny

jsou schopny pfi optimalni kombinaci plné zabezpetit vyZivové potieby &lovéka.

Masek (1998, s. 5) ve své knize uvadi nasledujici déleni potravy:
»Potraviny jsou produkty rostlinné a Zivogisné fise, které se uplatiiuji v lidské vyzivé
bud v pavodnim stavu, nebo Castéji po prumyslovém a kuchyiiském zpracovani.

Potraviny uspokojuji v rozhodujici mife vyzivové potieby.
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Pochutiny nemaji vétsinou Zadnou vyzivovou hodnotu, ale svou vyraznou chuti a vini
a obsahem specifickych latek ptiznivé plisobi na chut’ a stravitelnost potravin nebo na
Cinnost traviciho Wstroji (napf. kofeni). Jiné latky plisobi povzbudivé na nervovou
soustavu lidského organismu, zahan&ji spanek a tnavu a povzbuzuji ¢innost srdce a

svall (napt. kava, €aj, kakao, a jiné).

Napoje tvoii skupinu tekutin, které dodavaji lidskému organismu nezbytnou vodu
k rozpoudténi Zivin a kjejich transportu pfi vystavbé bungk, k latkové preméné a
k vylucovani nevyuzitelnych latek a skodlivin. Napoje jsou naprosto nezbytnou soucdsti
fyziologickych potieb cloveka. Nékteré napoje, zejména alkoholické viak mohou pii
nadmérné konzumaci vazné poskozovat lidsky organismus.*

Mnohé népoje, jako napt. mlcko, tekuté mlééné vyrobky, tekuté ovocné vyrobky maji

vyZivovou hodnotu, tim padem se fadi mezi potraviny (Magek, 1998).

Stravou rozumime uréitym zptisobem upravenou potravu, zarovef také sestavu dennich
jidel. Strava by méla zajistovat:

¢ Optimalni rast

* Maximalni fyzickou a psychickou vykonnost

* Obranyschopnost organismu proti vnitfnim a vn&jsim skodlivym faktorim

® Maximalni schopnost reprodukce

* Zamezit nezadoucim projevim pfed&asného starnuti
Jidlo je strava rozdélena na jednotlivé davky a podavana v ur&itou dobu. Jidla obvykle
délime na snidani, piesnidavku, obéd, svadinu, vecefi, nékdy i na druhou vecefi. Jidla se
skladaji z jednotlivych pokrma.

Pokrmem oznacujeme kuchyiisky upravené potraviny urcené k pfimému pozivani.

Racionalni VyZiva je systém vyzivy, ktery vyhovuje biologickym 1 ekonomickym

poZadavkim (Maradova, 1988).
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1.3.2 Energeticka hodnota potravy a energetické bilance

Energeticky obsah potravin se vyjadtuje bud’ v kaloriich nebo v joulech. Kalorie se daji
jednoduse ptevést na jouly a naopak: 1 kcal = 4,1868kJ, resp. 1kJ odpovida 0,239 keal.
V praxi obvykle sta¢i pti orientadnim prepoltu kilokalorii na kilojouly ndsobit pocet
kilokalorif &tyfmi.

Energetickd hodnota potravin zavisi na obsahu jednotlivych Zivin, tedy bilkovin,
sacharidi a tukG. MnoZstvi energie, které vznikne spalenim jednoho gramu Zivin
ukazuje tab. 3. K uréeni energetického obsahu potravin slouZi tabulky, které obvykle
vedle energetického obsahu potravin vztazeného na vahu potraviny (obvykle 100g)

definuji i obsah Zivin, nékterych vitaminti a mineralnich latek (Hainer, 1996).

Tab. 3 Mnoistvi energie, které vznikne spalenim jednoho gramu Zivin (Horan,

Momc¢ilova, 2001)

BILKOVINY 17 kl/g (4.1 kcal/g)
TUKY 38 kJ/g (9.3 keal/g)
SACHARIDY 17 kl/g (4.1 kcal/g)

Podle Hainera, Kunegové (1997, s. 17) se zakladni princip energetickych bilanci

vyjadtuje rovnici:

energeticka bilance = energeticky pfijem — energeticky vydej

Pozitivni energeticka bilance vznika, prevysuje-li energeticky piijem energeticky vyde;.

Dlouhodobé piisobici pozitivni energeticka bilance ma za nasledek hromadéni tukovych

vvvvvvvv

bilance zptisobuje ubytek tukovych zasob a pokles hmotnosti (Hainer, Kunesova, 1997).

1.3.3 Biologicka hodnota stravy a komponenty vyzivy

Zatimco energeticka hodnota potravy zavisi na energetickém obsahu jednotlivych Zivin,
je biologicka hodnota potravy urtovéna nejen podilem jednotlivych Zivin v jidelnicku,

ale i jejich charakterem. Biologické hodnota potravy je tedy déna nejen kvantitativnim,
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ale i kvalitativnim zastoupenim jednotlivych Zivin, ovliviiuje ji i obsah vitamind a
mineralnich latek (Hainer, 1996).

Bilkoviny, tuky a sacharidy jsou zakladni Ziviny poskytujici energii. V jakém poméru
by se mély na celkovém energetickém prijmu podilet zakladni Ziviny, doporucuje tzv.

wenergeticky trojpomér zakladnich Zivin“ (tab. 4).

)4 4 rg We e 4 . ’ wre 0 12 ’
Tab. 4 Doporuéeny podil Zivin na celkovém energetickém piijmu v % (Miilleova,

2003)

Ziviny Déti do % roku Déti do 3 let Starsi déti a dospéli
Bilkoviny 8§10 10-12 12-15
Tuky 40 - 50 35— 40 Do 30
Sacharidy 40 - 52 48 — 55 55-65
1.3.3.1 Ziviny

Ziviny jsou latky nutné k zajisténi viech Zivotnich pochodii. Hlavnimi Zivinami jsou
bilkoviny, tuky a sacharidy, které obsahuji nejen vyzivovou hodnotu, ale i potiebnou
energii.Tzv. pidatné Ziviny jsou ochranné latky, tedy vitaminy a mineralni latky. Mezi

Ziviny se pocita také voda.

Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou vyzivy. Jsou soucasti viech bun€k v lidském
organismu a musi byt neustale obnovovany. Bilkoviny jsou nepostradatelné jako
stavebni material vSech tkani, krve, hormontl, enzymi a obrannych latek teéla. V lidském
téle se bilkoviny tvofi z aminokyselin, které jsou jejich zakladni stavebni jednotkou.
Nékteré aminokyseliny organismus nedovede sam vytvofit, a proto je nutné, aby byly
dodavany potravou. Jedna se tzv. esencialni (Zivotn¢ dilezité) aminokyseliny, které jsou
obsaZeny v potravinach Zivogisného pivodu. Bilkoviny Zivocisného piavodu jsou
vSeobecné povazovany za nepostradatelné. Plati to zejména pro mlééné vyrobky,
zv1asté pak pro kysané mlééné vyrobky.

Rostlinné bilkoviny, na rozdil od Zivogisnych neobsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny, proto jsou nazyvany neplnohodnotné. Rozhodujici vliv na vyuziti
aminokyselin ma vzajemny pomé&r mezi prijmem bilkovin rostlinného a Zivotisného

piivodu. Pokud je zajistén dostate¢ny piisun obou druht bilkovin, dokaZzi se vhodné
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dopliiovat a jejich biologicka hodnota je vy3§i nez hodnota bilkovin piijimanych

oddélené (Horan, Momc¢ilova, 2001).

vvvvvv

dospélych se kryje sacharidy 55 az 60 % denni energetické potfeby, jsou tedy hlavni
soucasti lidské potravy. Soucasna spotieba sacharidd je bezpochyby nadmérna a tim se

zvysuje riziko otylosti, choroby srdce, cukrovky €i zubniho kazu.

Horan a Momgilova (2001, s.13) uvadéji nasledujici rozlideni sacharidd:

* Monosacharidy - glukéza — hroznovy cukr, fruktéza — ovocny cukr, galaktoza

* Disacharidy - laktoza — mléény cukr, sacharoza — cukr titinovy, maltoza —
sladovy cukr
¢ Oligosacharidy — stachioza, rafindza aj.

¢ Polysacharidy - $krob, glykogen

Hlavnim zdrojem sacharidd jsou cukr, obiloviny, lusténiny, ovoce, brambory i zelenina.
Rafinovany bily cukr je na rozdil do vSech ostatnich potravin pouze zdrojem energie a
neni zdrojem jinych vyZivovych hodnot. Nejvyzna&ngjsi slozkou jidelniCku by mély byt
polysacharidy, které jsou obsazeny v obilovinich, bramboréch, lusténinach a semenech.
Organismus vyuZziva polysacharidy pomaleji a pozvolna na rozdil od jednoduchych
sacharidd. Nedochazi tak k velikym vykyvim hladiny cukru vkrvi. Zaroven

s polysacharidy ¢lovék prijima vlakninu, ktera zajistuje mimo jiné delsi pocit nasyceni.

Vliknina je souéasti rostlin, ktera je pro lidsky organismus nestravitelna. Vlaknina
nepfimo snizuje hladinu cholesterolu v organismu, protoze omezuje jeho vstiebavani.
Zvy3uje pocit sytosti, napomahéa pravidelnému vyprazdiiovani stfev a vaze na sebe
nekteré Skodlivé latky. Pasobi proti nadmérnému rozmnoZovani hnilobnych baktérii
v tlustém stevé, ale zarovef je Zivinou pro uzite¢né baktérie v travening tlusteho stfeva.
Zdroji vlakniny v potravé jsou riizné typy celozrnného petiva a ceredlnich vyrobku,

ovoce, zelenina, lu§téniny, kroupy, pohanka, jahly, brambory atd. (Horan, Mom¢ilova,
2001).
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Tuky (lipidy) dodavané potravou vyuZiva organismus pfevazné jako zdroj energie.
Tuky se konzumuiji bud’ ve zjevné nebo ve skryté formé (téméf 2/3). Nejvyznamnéjsimi
zdroji skrytych tuki jsou nékteré skupiny mas a masnych vyrobkd, cukrafské vyrobky,
mléko a mlé¢né produkty, ale i syry, vejce, ryby apod.

Lipidy mtzeme délit na tekuté (oleje) nebo tuhé (maslo, sadlo, margariny). Tekuté tuky
obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin a jsou rostlinného ptvodu. Obsahuji
esencialni mastné kyseliny (kyselina linolova, linolenova a arachidonova), které si
¢lovek nedovede vytvorit. Esencialni mastné kyseliny plsobi preventivng proti
kardiovaskularnim chorobam, jejich nedostatek zptisobuje zpomaleni riistu a vyvoje
organismu, zmény na bun&¢nych membrandch a pokoZce. Tuky ZivotiSncho pivodu
maji tuhou konzistenci, prevazuji v nich nasycené mastné kyseliny a obsahuji také
cholesterol.

Tuky pomahaji pfi pohybu potravy zaZivacim traktem a dale pii vstfebavani vitamini
A, D, E, K a vapniku. Jsou potieba také k tvorbé hormon, které jsou nezbytné pro cely

organismus a jeho funkce (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Vitaminy jsou Zivotng duleZité latky, které musi byt dodavany potravou. Urychluji
latkovou preménu, jsou diileZitou slozkou enzymi, podileji se na likvidaci chemické
zatéZe. Pravidelny dostate¢ny piisun vitamind potravou je jednim z ptedpokladi dobré
vykonnosti, odolnosti proti nemocem a pocitu plného zdravi. Vitaminy rozpustn€
v tucich jsou skladovany v jatrech a mohou byt v téle ukladany po del3i dobu. Vitaminy
rozpustné ve vod¢ lidsky organismus neni schopen skladovat, proto jejich denni pfisun

musi byt zajiitovan plynule a pravidelné (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Tab. 5 Pichled vitamini rozpustnych v tucich (Dylevsky, Trojan, 1983)

VITAMIN ZDROJ PROJEVY
: NEDOSTATKU
Vitamin A MIéény tuk, vajeény Seroslepost aZ slepota,
Zloutek, jatra, rybi tuk, rohovaténi kiZe a sliznice,
maso; zdrojem provitamind | ucpavani vyvodi Zlaz,
tj. karotend, je barevna postiZeni skloviny i
L zelenina, zejména mrkev zuboviny
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Vitamin D

Rybi tuk; po ozafeni
ultrafialovou ¢asti
slune¢nich paprskil vznika
v malém mnozstvi i v kiZi

Ztraci-li organismus
vapnik a fosfor, snaZi se jej
nahradit z kosti; za vyvoje
vznika kfivice, v dospélosti
méknuti kosti
(osteomalacie)

Vitamin E

Obilné klicky

Neékteré gestaéni poruchy

Vitamin K

Listova zelenina, kvasnice;
v tlustém stfeve je tvofen
¢innosti mikroorganismi

Krvaceni do tkani a
télesnych dutin; krvaceni
do mozku mtize byt
pfi¢inou smrti

Tab. 6 Pfehled vitamini rozpustnych ve vodé (Dylevsky, Trojan, 1983)

mléko, lusténiny

| VITAMIN ZDROJ PROJEVY
: NEDOSTATKU
Vitamin B, Obiloviny (zejména Zvysena unavnost, sklon
klicky), kvasnice, jatra, ke kfe¢im svalstva, srde¢ni
vepfové maso a travici poruchy, dispozice
k zanétim nervi azZ
onemocnéni beri-beri
Vitamin B, MIéko, maso, kvasnice Zardélost a palcivost
jazyka, zdufeni rtli, bolavé
koutky, poruchy sliznice
hltanu a hrtanu
Vitamin Bs Jatra, kvasnice, hrach, Riizné degenerace; u
maso, ryby, mléko, vejce ¢lovéka péleni chodidel
Vitamin B, Kvasnice, obilné klicky, | Pomalé hojeni zan&ta,

zhorSena regenerace sliznic

Kyselina nikotinova

Jatra, ledviny, maso,
kvasnice, houby

Zanéty kuze, celkova
seSlost, poSkozeni mozku

Kyselina listova

Listové zeleniny, jatra

Chudokrevnost

Vitamin B, Jatra, maso; ¢innosti Pernicidzni anémie
baktérii se také tvofi ve
: stievé
Vitamin C Syrové ovoce a zelenina Unava, sniZena odolnost

proti nakaZlivym
nemocem, krvaceni,
vypadavani zubi; pfi
avitaminoze vznika
smrtelné onemocnéni
kurdéje (skorbut)

Biotin (vitamin H)

Kvasnice, jatra, ledviny;
k thrad¢ ptispiva
biosyntéza ve sticve

Zanéty kize, atrofie papil
jazyka, unavnost, deprese,
svalové bolesti,
nechutenstvi
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Minerélni litky jsou nezbytnou souéasti nadi vyzivy, organismus si je nedokaze

vytvofit sam. Mineralni latky maji vyznamnou tlohu pfi rlstu a pro metabolismus

celého organismu (Horan, Moméilova, 2001).

Tab. 7 Piehled nékterych minerdlnich litek (Hainer, 1996, Jungbauerovi,

Vodikova, 1996 podle Hrubého, 1995)

ofechy, slune¢nicova
semena

nervova drazdivost

| MINERALNI ZDROJ DUSLEDKY
LATKA NEDOSTATKU NADBYTKU
Vapnik (Ca) | Mlécné vyrobky, Profidnuti kosti, Vzacné, napt. pti
lusténiny, deformity, bolesti predavkovani
tmavozelena zelenina, | kloubt, zvy$ena vitaminu D —

ukladani do sliznice
zaludku, ledvin

tuk, moisti
zivoCichové

nasledné poruchy
metabolismu, napf.
hubnuti, psychicka
labilita, dale
vystouplé o¢ni bulvy,
tzv. Bazedova nemoc

Fosfor (P) MIé&né vyrobky, Odvapnéni kosti, Nejsou popsany
luténiny, maso, kiivice, kterou nezle
ofechy ovlivnit vitaminem D
Sodik (Na) Kuchyriska siil Vzacné, pouze pii V soucasnosti Casté —
nadmérném poceni a | onemocnéni ledvin,
prijmu — svalové hypertenze
kiece, bolesti hlavy,
snizené moceni a
prijem
Draslik (K) Zelenina, ovoce, Svalova slabost az Utlum srdeéni
luSténiny, celozrnné ochablost, poruchy ¢innosti, celkova
obilniny, ofechy srdecni ¢innosti, napt. | slabost, zmatenost,
rozsifeni srdce, ochrnuti koncetin,
zrychleni tepu dychacich svalii
Hoi¢ik (Mg) Zelenina, luténiny, Zvyseni rizika vzniku | Vzacny
ofechy, semena, srde¢n¢ cévnich
celozrnné obilniny, nemoci 1 nadorového
obilné kli¢ky, kakao | bujeni
Jod (J) Moiska stll, ryby, rybi | Zdufeni §titné Zlazy a | Nejsou popsany
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MINERALNI ZDROJ DUSLEDKY
LATKA NEDOSTATKU NADBYTKU
Fluor (F) Moiské ryby a Zvysena kazivost Chronicky — tmavé
vyrobky z ryb, pravy | zubl tecky na zubni
¢aj skloving, lomivost
zubi
Akutni je vzacny —
nevolnost, zvraceni,
kiece, prijem
Zelezo (Fe) Vnitfnosti, maso, | Anemie Vétsinou nehrozi;
lusténiny, listova riziko srde¢né-
zelenina, vajecny cévnich nemoci
zloutek, ovoce
Méd’ (Cu) Lusténiny, jatra, Poruchy hybnosti a Chronicka otrava —
listova zelenina, koordinace pohybli, | jaterni cirhéza, téesy,
mofsti ZivoCichové, zpoZdeéni ristu, kiece
ofechy poruchy pigmentace | Akutni otrava —
vlasd, nehtq, zvraceni, deprese
omezend tvorba
¢ervenych krvinek
Sira (S) Vejce, mlééné Omezena tvorba Nejsou popsany
vyrobky, lu§téniny, slozenych bilkovin
maso obsahujici siru
Kobalt (Co) Jatra, zelenina, | Anémie, sniZzena chut’ | Zmény na kostni
celozrnné obilniny a | k jidlu, hubnuti dfeni, slinivce,
vyrobky srde¢ni svaloving; Co
je jedovaty
Zinek (Zn) Ustfice, pSeni¢né SniZena Chronické otrava —
klicky, dynova obranyschopnost anemie, zastava
semena, otruby, organismu, opozdéni | rdstu, vymizeni
lusténiny, maso, vejce | rastu, pohlavniho pohlavnich funkeci
vyboje, celkova Akutni otrava -
slabost a $patné skrabani v krku,
hojeni ran zvraceni, prijem,
bolesti Zaludku
Mangan (Mn) | Oftechy, bortvky, ZpoZdéni ristu, Vzicny; Mn je

jahody, lusténiny,
celozrnné obilniny a
vyrobky, zelena
listova zelenina, pravy
¢aj, kakao

anemie, zvySené
usazovani tuku a

s nim spojené
nebezpeci
aterosklerozy, fidnuti
kosti

jedovaty
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MINERALNi ZDROJ DUSLEDKY

LATKA NEDOSTATKU NADBYTKU
Chrom (Cr) Lesni plody, Opozdéni ristu, Zvraceni, prujmy,
celozrnné obilniny, zrychleni procesu nemoci ledvin

maso syry, pivovarské | starnuti
kvasnice, ofechy,
melasa, pSeni¢né
kli¢ky, rostlinné oleje

Selen (Se) P3eni¢né klicky, V&tsi nachylnost Malo Gasty;
cibule, ofechy, k srde¢né-cévnim v nadmérném
semena, plody mote, | chorobdm i mnozstvi je jedovaty,
luiténiny, celozmné | nadorovému bujeni dokonce
obilniny, vejce, karcinogenni
zelenina

Molybden Lusténiny, celozrnné | Zpozdéni ristu, Vzacny

(Mo) obilniny, pseni¢né moznost vzniku
klicky, tmavozelena mocovych a
listova zelenina Zluénikovych kameni

1.3.4 Vyziva déti pfedskolniho véku

Spravna vyziva je zakladnim ptedpokladem zdravého vyvoje ditéte. Jde o zabezpeceni
piiméteného mnozstvi energie, spravného poméru jednotlivych Zivin, dostatku tekutin a
o pravidelny vyZzivovy rezim. Abychom docilili u déti pestré a vyvazené vyzivy, je tieba
zabezpetit spravny pomér potravin rostlinného a zivocisného pivodu a rovnéZ varene a
syrové stravy (Horan, Mom¢ilova, 2001).

U pokrmi je porce pro déti predskolniho véku rovna 0,6 porce pro dospélého Eloveka.
Oproti batolecimu obdobi je diilezité snizovat proporci zastoupeni tukti vzhledem
k sacharidiim a bilkovinam. Tuky by uZ, stejné jako v dalSich Zivotnich obdobich,
nemély piesahovat 30 % celkové piijaté energie. Sacharidy by meély byt ptijimané
formou obilovin a zeleniny, véetné brambor. Pi{jem bilkovin by mél byt mezi 1 - 1,5
g/kg tlesné hmotnosti. Celkové by mély bilkoviny pokryvat 12 — 15 % piijaté energie
(Millerova, 2003).
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Tab. 8 Zastoupeni potravin v potravinové pyramidé pro déti ve véku 4-10 let

(Miillerova, 2003)

Pocet dennich porci v jednothvych
skupinach zabezpetujici odpovidajici
mnoZstvi cnergic a zakladnich Zivin
Potravinova skupina Pied$kolni vék Mladsi skolm veK
4-5let 6—10 let

Obiloviny (nejsou doporuceny
v porcich, ale ekvivalentech 50g)

4-5 6
Zelenina 3 3
Ovoce 2 2-3
Mléko a mlééné vyrobky 2-3 2-3
Maso (a skupina jeho proteinovych
ekvivalenti) 1-2(50-60g) 1-2(60-70g)
Tuk volny (k pecivu ¢&i pfipravé
syrovych a vafenych jidel

2-3 2-3
Tuk celkem (i z potravin) (g)

48 60
Ekvivalent vatené porce dospélych
0,6 0,75

Na zZivotni styl déti ma vliv pfedevsim rodina. Dé&ti napodobuji ve viem, tedy 1 ve
vztahu k vyzivé, své rodice. Piebiraji nechut’ k uréitym potravinam a stejné tak podle
vzoru rodi¢l nékteré potraviny upiednostiiuji. Rodice by se proto méli prizplsobit
potfebam svych déti, volit stravu pestrou, n¢ piili§ drazdivou, slanou a tucnou.
K dobrym navykam patii také kultura stolovani a pfijemna atmosféra u stolu, ktera
pfisp&je pohodé celé rodiny (Komarek, 1995).

Pro vytvoreni zakladt zdravého Zivotniho stylu je idealni pravé obdobi predskolniho a
mladgiho #kolniho véku. Musi se viak vyuZivat metod, které jsou piiméfené véku déti.
Pii vedeni ke zdravému Zivotnimu stylu je u déti predikolniho veku vhodné vyuzit hry a
riznych hrovych aktivit, napf. ukolové hry, hry ,na néco®, vypravéni nad obrazky,
piiblizeni problému détem prostiednictvim loutkoveho divadla apod. Vhodné jsou take
tématicky zaméfené vzd&lavaci projekty s patfi¢nym vyvrcholenim, které zavrsi

zamy3lené vychovné plsobeni projektu (Vodakova, 1997).
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Ke zdravému Zivotnimu stylu déti vede v dne$ni dob¢ velice oblibeny program ,Zdrava
skola“ a ,,Zdrava matefska kola®. Skoly, které maji o program zajem si vypracuji podle
metodiky ,,Program podpory zdravi ve $kole* vlastni projekt pfizpisobeny podminkam
jejich &koly. Obecné viak plati, Ze zdravi je ve Zdravé matefské kole chapano jako
celkovy stav fyzické, psychické a sociélni pohody. Zdrava matefska skola se snazi o
celkové zdravou atmosféru ve dkole, ktera spodiva na tiech zakladnich pilifich — pohod¢
prostiedi, zdravém ugeni a otevieném partnerstvi. Vétsina Zdravych matefskych skol se
lisi od b&Znych $kol i ve stravovani. Détem je poddvéno vice zeleniny a ovoce, je

omezen podil bilkovin a mnoZstvi tukd, v jidelnicku jsou zastoupeny s6jové vyrobky a
ryby.

1.4 Poruchy vyzivy u déti

1.4.1 Déti trpici podvahou

D&ti trpici podvahou jsou v dnesni dobé daleko vzécngjsim jevem néZ déti obézni.
Pokud maji rodi¢e podezieni, Ze by jejich dit¢ mohlo trpét celkovou podvahou, méli by
porovnat skute¢ny rist ditéte sristem ocekavanym. Ziskaji tak pfedstavu, jak se
Vyrovnava jinym détem stejného véku. V piipadé€, ze by se hmotnostné-vyskovy pomér
nach4zel pod tfetinou primémé hranice po del3i dobu, je vhodna navstéva détského
Iékate (Haslam, 1996).

Dit¢ mize byt malé a hubené z genetickych divodd. Jestlize jsou oba rodi¢e mali, pak
bude s velkou pravdépodobnosti malé i dit&. Dalsi davod toho, Ze dité neroste tak, jak
by mélo, je stradani ze socidlnich pritin. Tyto déti gasto byvaji v celkové 3patném
zdravotnim stavu v diisledku nedostatedné vyzivy. V tomto piipadé mize l¢kat udélat
jedinou véc — zajistit potfebnou pééi a lé¢bu umisténim v piislusném zdravotnickém
zafizeni. Lékaf mize také zjistit, Ze dité neni zanedbang, ale Ze je opoZdéné ve vyvojl.
Takové ditg potiebuje pouze pravidelné méfeni a kontroly. Jednou z nejdilezit€jSich
pficin, kterd se tyka nedostateného & zpomaleného ristu déti je nedostatek ristového
hormonu. Tuto poruchu je mo7né tplnd vylécit, pokud je zjidténa véas. Bez léCeni

chlapci zpravidla nedorostou vétdi vysky nez 159 cm a divky 149 cm. Jestlize se

24



diagnéza potvrdi, létba spotiva v podavani ristového hormonu formou injekei az do

obdobi, kdy je dospivani ukon¢eno (Haslam, 1996).

1.4.2 Obezita

Obezita je nejcastdjsi civilizatni chorobou na svété. Nabyva alarmujicich rozmérd jak
v rozvinutych zemich, tak v posledni dobé i v fadé zemi rozvojovych. Slovo obezita
neznamena nadmérnou hmotnost, kterou zjistime vaZenim, ale nadmérné nakupeni
tukové tkané. Podil tuku v organismu uréuje pohlavi, v&k i etnicky charakter populace.
Pro stanoveni optimalni hmotnosti byla vypracovana riizna kritéria a hodnotové
ukazatele, které viak nejsou dobfe pouzitelné u déti. K vyjadieni stupné nadvahy u
dospélych se ¢asto vyuziva indexu télesné hmotnosti (BMI — z anglického body mass

index). BMI se snadno vypotita podle vzorce:
BMI = véha (kg) / vy$ka (m)?

Na zakladé BMI lze urgit zdravotni rizika spojend sobezitou (tab. 9) (Hainer,
Kune$ova, 1997).

Tab. 9 Zdravotni rizika podle kategorii BMI (Hainer, KuneSova, 1997)

BMI KATEGORIE PODLE ZDRAVOTNI RIZIKA
WHO
18,5-249 Normaélni rozmezi Minimalni
25-29.9 Nadvaha <26,9 Nizka
> 27 Lehce zvySena
30-34,9 Obezita I. stupné Vysoké
35-39,9 Obezita I1. stupné Vysoké
> 40 Obezita I11. stupné Velmi vysoka

Na rozdil od dosp&lych se hmotnost déti vzdy vztahuje k véku, vy3ce a pohlavi. D&titi
lekafi maji k dispozici tabulky pramérnych hodnot a smérodatnych odchylek pro
Jednotliva vékova obdobi, podle nichz lze provést jednoduché urceni, zda je dité pfilis

hubené, otylé nebo je jeho hmotnost odpovidajici.
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Dit¢ se obézni nerodi, ale stava se jim v pribshu svého vyvoje vlivem dédi¢nosti,
vychovnym pisobenim rodiny, psychosocialnimi a kulturnimi podminkami, v nich Zije.
Absolutni vétsinu pfipadii obezity tvoii tzv. prostd obezita, jejiz hlavni pfiCinou je
pozitivni energeticka bilance. To znamena, Ze ptijem energie pfevySuje vydej, a Ze se
tento ptebytek uklada ve formé tuku do tukovych bunék. Hormonalni pfiCiny byvaji
opravdu velice fidkym diivodem obezity (Drozdova, Starnovska, 1998).

Obezita je sice nemoc, ale zadny détsky lékar, dit¢ nezaéne 1é¢it tim, Ze jeho rodice
poSle do Iékarny pro léky. Jedingm moznym a u€innym zpiisobem léby u déti i u
dospélych je zdsadni zména dosavadni Zivotospravy. Ov§em zména se nemuze tykat
pouze postizeného ditéte, ale musi zasahnout celou rodinu, tzn. zaéit u rodi¢d a dalSich
osob, které ovliviiuji jeho vyZivu. Mnohé rodiny jsou ochotné zacit zit zdravé, ale chybi
jim potfebné védomosti. Informace jim muze poskytnout lékaf, odborna literatura ¢i
navstéva specialnich kurzid. Pomoci miize také pobyt ditéte ve specializované lazeriské
1écebné.

O zméné Zivotospravy Drozdova (1998, s. 7) ve své publikaci uvadi: ,NejduleZitgjsi
zmeény v Zivotospraveé lze shrnout do tii zakladnich bodi — zména stravovani, zvySeni
pohybové aktivity a vytvoteni pfiznivého citového zazemi .

Déti nelze omezovat piisnou redukéni dietou, protoZe by mohlo dojit k poskozeni jejich
fyzického i psychického vyvoje. Ve vétding piipadd stadi omezit celkové mnoZstvi
ptijimaného jidla zhruba o jednu &tvrtinu, protoze otylé déti jedi vzdy o néco vic neZ
potfebuji. Omezeni se netyka zeleniny a nesladkého ovoce, ale zcela vyloudit je tieba
slazené ndpoje a cukrovinky. Extrémné obézni déti patii do rukou odbornika, nebot
Uprava jejich jidelnicku je sloZitéjsi a vyzaduje uréité odborné znalosti (Drozdova,
Starnovska, 1998).

1.4.3 Alergie

Kejvalova (2005, s. 77) uvadi: ,,Alergie je piecitlivéla reakce organismu na urdité
bilkoviny, které jsou obsazené v pylech, prachu, zviteci srsti nebo v potravinach. Pokud
se takto pfecitlivély organismus ditéte opakované setkdva s latkami, na které je
alergicky, dochazi k reakcim imunitniho systému a rozvoji klinickych ptiznaki alergie.

Podle cilového organu mohou byt projevy alergie rizné, nékdy i kombinované.“
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Tab. 10 Projevy alergie podle cilového organu (Kejvalova, 2005)

Kize Atopicky ekzém, kopiivka

Sliznice hornich cest dychacich a oc¢i Senna ryma a alergicky zanét spojivek

Sliznice dolnich dychacich cest Astma, dusnost

Travici trakt Potravinové alergie, alergie na bilkovinu
kravského mléka, zvraceni, priijem

Alergickych onemocnéni v populaci pfibyva. V soucasné dobé se odhaduje, Ze
alergiemi trpi asi 30 % populace. Rizikovymi faktory pro rozvoj alergického
onemocnéni jsou piedevs§im dédi¢nost, vliv Zivotniho prostiedi a vyZivy (hlavné

v kojeneckém veku) (Kejvalova, 2005).

Tab. 11 Potraviny, které ¢asto vyvolavaji alergické reakce (Kejvalova, 2005)

Mléko Kravské, kozi, ov¢i a vyrobky z mléka,
pozor na mléko sdjové — u prokazané
alergie mlzZe byt tzv. zkiiZzena alergie i na
rostlinnou bilkovinu s6ji

Vejce + vyrobky z vajec

Ryby a mékkysi + dal3i moftské plody

Maso veptové a uzeniny

Zelenina, lusténiny Séja, tofu, rajcata, celer, paprika, fedkev,

fedkvicky, kfen, lusténiny, kysané zeli,
chrest, Zampiony, cibule, kapusta

Ovoce Citrusy, kiwi, ananas, mango, datle, fiky,
bobuloviny (angrest, rybiz, maliny,
jahody, ostruziny)

Plody, jadra, semena Oftechy, mandle, pistacie, olejové plody,
slune¢nicova a sezamova seminka,
dynova seminka, piniové ofechy,
araSidové maslo

Sladkosti Cukr (hnédy i bily), med, javorovy sirup,
kakao, ¢okolada
Bylinky a kofeni Reficha, bazalka, vanilka, skofice, kari,

muskatovy ofiSek.

1.4.4 Nemoci a specialni problémy ve vyzivé

Néekteré déti v disledku okolnosti potfebuji specidlni stravu. Dité s céliakii nebo

diabetik vyZzaduji individudlni pé¢i a pozornost. V pfipad&, Ze dit& trpi chorobou
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vyzadujici specilni dietu, rodi¢e by se méli spojit s odbornikem a organizacemi, které

se specializuji na dany problém (Haslam, 1996).

1.4.4.1 Diabetes mellitus (cukrovka)

Diabetes mellitus je nemoc, kterd vznika pfi nedostatku inzulinu (inzulin je hormon
slinivky bfis$ni, jehoz hlavni funkei je regulace hladiny cukru v krvi, to je schopnost
zvySovat propustnost tkafnovych bunék pro glukézu a aminokyseliny). Pro latkovou
vyménu ma vyznam stala hladiny cukru v krvi. Je-li mnoZstvi inzulinu v krvi malé, cukr
nemiZe vstupovat do tkani a hromadi se vkrvi. Vznikd hyperglykémie, ktera je
zékladnim pfiznakem diabetu. Dal§imi pfiznaky jsou zvySena Zizef, nadmérna produkce
moci a celkovy pocit tinavy (Dylevsky, 1995).

U déti zacina cukrovka vétSinou velmi nahle a [é¢ba téméf vzdy predpoklada pravidelné
podavani inzulinu v injekcich.

Pfi¢ina vzniku diabetu zistava stale nejasna. Jisté je, Ze déti nedostanou cukrovku
pfiliSnou konzumaci sladkosti —~ i kdyZ obezita nepochybné zvySuje moznost vzniku

diabetu u star§ich lidi (Haslam, 1996).

1.4.4.2 Celiakalni choroba

Céliakie je pomérn¢ vzacné, ale zavazné onemocnéni. Pfi této chorobé je postizena
stievni vystelka. V disledku podani lepku ztrati vystelka svoji fasnatost a stane se
hladkou, sniZuje se tak schopnost vstfebavat Ziviny.To ma dva dilezité nasledky — ¢im
meéné potravy se vstiebd, tim vétsi mnozstvi prochazi pfimo stfevem a déti pak trpi
chronickym prijmem. Dal3im nasledkem je maly vzrist, $patné zdravi a chudokrevnost
kvili nedostatku Zivin, které by se mély dostat do téla.

Lepek se vyskytuje v hlavné v pSenici, v men$im mnoZstvi v ryzi, jemeni a ovsu.
Jedinou skute¢né tc¢innou lé¢bou je naprosto se vyhnout lepku. Uzdraveni na zakladé

takové diety je obvykle Giplné (Haslam, 1996).
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1.4.4.3 Cysticka fibroza

Pfi tomto onemocnéni dochazi k selhani produkce enzymil, které normalné poméhaji pfi
zazivani bilkovin, sachariddi a tukd a umoZiuji jejich vstfebavani. Pii této chorobé
prochazi mnoho hodnotnych latek pfimo télem, aniz by ho vyZivovaly. Tato nemoc
postihuje také vystelky plic a postiZzené déti zatnou trpét Cetnymi infekcemi dychacich
cest a kaslem.

Lécba cystické fibrézy spogiva v podavani vytazkl z Zivo¢isného pankreasu (slinivky

bii$ni) ve forme tablet (Haslam, 1996).

1.4.44 Rozstép rtu a patra

Haslam (1996, s. 135) k tomuto problému ve své knize uvadi: ,,U ditéte s rozSt€pem rtu
a patra za¢inaji problémy s krmenim hned po jeho narozeni, protoZe postizené dit€ neni
schopné sat. Krmeni takového ditéte zabere dlouhou dobu a mléko se ¢asto vraci nosem
Zpet.

Moderni techniky koreké&ni chirurgie naprosto zménily vyhlidky takto postizenych déti.

Dlouhodobé problémy déti s roz§tépem jsou v dnesni dobé vzacnym jevem.

1.4.4.5 Déti se specialnimi potfebami

U déti se specidlnimi potiebami, pfedevdim u déti s détskou mozkovou obrnou, byvaji
problémy s krmenim velmi Casté. Problémy jsou rizné — od odmitani potravy az po
obezitu. Rizné formy handicapli vyzaduji rizné specifické a osobni rady, které
poskytne lékat ¢i jiny odbornik. Nékteré z déti se specidlnimi poruchami maji potiZe se
Zvykanim nebo spolykanim, jiné déti nemohou sedét bez opory, dalsi potiebuji

specialni pomicky k tomu, aby se viibec mohly najist (Haslam, 1996).
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2 PRAKTICKA CASTI

2.1 Problematika

Je patrné, Ze souasna civilizovand spoletnost vytvafi klima negativniho postoje
k obéznim, Casto je v médiich zesmésriuje, spojuje kila s hodnotou osobnosti., naopak
vyzdvihuje se vyhublost. Kdo neni hubeny, neni atraktivni, oblibeny a ma mensi $anci

byt v Zivoté Gspésny.

2.2 Cil praktické casti

V prvni praktické &asti jsem se pokouela zjistit, do jaké miry jsou spole€nosti
ovlivnény déti v matetskych Skolach. Jaké maji obézni postaveni v kolektivu a jestli se
miZeme setkat s diskriminaci déti s nadvahou jiZ u pfedkolnich déti.

V praxi jsem se setkala s pfipadem, Ze détem v matefské $kole pfipadalo vic neobvyklé,
Ze je jedna divka obézni, neZ Ze jind divka nema ruku. Ze svych zkuSenosti jsem

predpokladala, Ze v kolektivu béZné matefské Skoly déti s nadvahou nebudou patfit

mezi nejoblibeng)si.

2.3 Metody vyzkumu

Socialni strukturu tfidy, tedy které déti tvofi elitu a kdo je outsiderem, jsem vyuZila
metodu sociometrie, tzv. sociometricko-ratingovy dotaznik vyvinuty V. Hrabalem.
Tento dotaznik je zaméfen na zjistovani dvou zakladnich dimenzi: dimenzi oblibenosti
- sympatie a dimenzi vlivu (Hajd-Moussova, 2002).

Na zikladé rozhovoru s détmi jsem zjistila socialni strukturu tfidy. Pro pani ucitelky
Jsem vytvofila kratky dotaznik. Ur¢ité otazky rozhovoru a dotazniku jsem zaméfila na
shodny problém. Porovnanim odpovédi se mi mélo podafit stanovit, do jaké miry jsou
déti nazorem jejich ucitelek ovlivnéné. Soutasti rozhovoru s détmi bylo zjidténi jejich
hmotnosti a vysky, aby bylo mozné ur¢it na zdkladé hmotnostné-vyskového poméru

(PRILOHA 1), zda jsou v normg, &i nikoliv.
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24 Viastni prabéh vyzkumu

Vyzkum mél probihat ve dvou fazich. Prvni faze byla tzv. pfedvyzkum, na kterém jsem
si ovéfila vhodnost kladenych otazek a jejich schopnost zjistit pozadované informace.
Pokud by byly tyto naroky splnény, vstoupila bych do faze druhé, ktera by spocivala

v realizaci vyzkumu ve tiech az péti matefskych Skolach.

2.5 Prvni faze vyzkumu — tzv. predvyzkum

2.5.1 Materska skola

Matefska $kola, ve které predvyzkum probéhl, jsem oznadila kédem MS 1. Tato $kola
se nachazi ve StfedoCeském kraji. Vzhledem ktomu, Ze ma jen jednu vékové
heterogenni tiidu, na m¢ pusobila velice rodinnou a pratelskou atmosférou. Pani

feditelka byla vstticna a cely mij vyzkum maximalné podporovala.

2.5.2 Skupina déti
Skupina déti byla vékov€ smiSena. Divek bylo pfiblizné dvakrat vice neZ chlapc.

V kolektivu byly dvé déti vyrazn€ otylejsi neZ ostatni.

2.5.3 Priprava rozhovoru a dotazniku

Pro vyzkum mezi détmi jsem s pomoci Mgr. Moravcové-Smetackové pripravila otazky
ke strukturovanému rozhovoru. Z celkovych péti otazek byly dvé ureny ke zjisténi
sympatii mezi détmi, dv€ mé€ly za cil ur€it nejvlivngjsi dit¢ v kolektivu a ucelem paté
otazky bylo zjistit nazor ostatnich na ur¢ité (obézni) dité€. Otazky pro strukturovany
rozhovor s détmi viz. PRILOHA 2.

Dotaznik, ktery jsem vytvofila k ziskani nazoru pani uCitelek, obsahoval &tyfi otazky.
Ve dvou ugitelky odhadovaly vysledky plynouci z rozhovoru s détmi, dalsi dvé otazky

zjistovaly jejich vlastni nazor na vniméani obéznich déti kolektivem. Dotaznik viz.

PRILOHA 3.
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2.5.4 Realizace pfedvyzkumu

Ve stanoveny den jsem rano pfisla do matefské skoly. Abych nebyla pfi vyzkumu
ruSena, dostala jsem k dispozici loZnici, ve které mimo posteli jsou i stoly se Zidlemi a
nasténny metr. Pfipravila jsem si vSe potfebné a pozadala pani ucitelku, aby mi déti
jedno po druhém posilala.

Kazdému ditéti jsem pfitadila ur¢ity ¢iselny kod (kvali ochrang osobnich dat), zméfila
jsem jeho vysku, a na elektronické véze zjistila jeho hmotnost. B&hem t&chto ¢innosti
jsem s ditétem vedla improvizovany rozhovor, chtéla jsem tak ziskat jeho divéru. Poté
jsem mu polozila pfipravené otazky. SnaZila jsem se, aby mély viechny d&ti stejné
podminky a abych nékteré z nich nezvyhodiiovala. Otazku jsem zopakovala, piipadné
dovysvétlila, pouze v piipadg, Ze dité otazku nepochopilo.

Nékteré z déti ihned odpovédély, jiné si svou odpovéd’ dlouho rozmyslely, nékteré déti
nevédély, co mi maji fict, baly se, Ze jejich odpovéd’ nebude spravna. Alespoi tak to na
mé pusobilo. Nékteré si myslely, Ze kdyZ jednoho kamarada oznaci vicekrat, bude to
Spatné, a tak v dalsi otazce radéji jmenovaly kohokoliv jiného.

Ve skole jsem misto planovaného jednoho dopoledne stravila dopoledne dvé. A ani
béhem té doby jsem nevyzpovidala viechny déti. Mnoho jich oba dva dny chybélo a tfi

déti se odmitly vyzkumu zucastnit.

2.5.5 Shrnuti a zavér predvyzkumu

Ptiprava a realizace pfedvyzkumu mi zabraly velmi mnoho ¢asu, a tak jsem byla plna
ofekavani, zda se mé hypotézy potvrdi, ¢i nikoliv. OvSem uz v pribéhu 3etieni
(rozhovort s détmi) jsem dospéla k zavéru, Ze v mém postupu neni néco v pofadku.
Nékteré déti neodpovidaly pravdivé. Patrala jsem po tom, pro¢ tomu tak je. Zacala jsem
u sebe, ptemyslela jsem, jak plsobim na déti, jakym zplisobem kladu otazky. Uvazovala
jsem, zda otazky nejsou pro déti pfili§ naroéné, pro¢ je nékteré z nich nechapou apod.

Teprve pfi vyhodnocovani jsem odhalila pravé divody. Podle seznamu déti jsem
dopliiovala do formulait jejich vék. Cim bylo dité mladsi, tim vé&tsi problém mélo
s porozuménim otazce. U mladSich déti se vyskytovalo taktéZ vice nepravdivych
odpovédi, napt. odpovéd’ chlapce na jednu z otazek: ,, XX, ale toho jsem fikal uz

dvakrat, tak tieba XY.“ Dle mého nazoru jsou predskolni déti na takovy typ otazek,
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ktery jsem zvolila, jesté nevyzralé. Nejsou schopné vytvotit si vlastni nazor, na kterém
by trvaly.

Dal$im divodem, souvisejicim taktéZ svékem déti, je vyvojova charakteristika
predSkolni skupiny. Hrabal (1992, s. 27) ve své knize o pied3kolni tfidé piSe: ,,V
predSkolnim véku a jesté dale na poCatku mladsiho $kolniho véku nejsou déti schopny
tvofit trvalou skupinu ve vlastnim slova smyslu, i kdyz vytvaieji ptechodna, hlavné
hrova seskupeni, zaméstnavaji se v rostouci mife pohromadg, vedle sebe, paralelné
podle pokynt ucitelky nebo do€asné i vrstevnika. (..) Dispozice k navazani
stabilngjsich reciprokych vrstevnickych vztahl viak v tomto obdobi jesté nedozraly.
Vzhledem k nemoZnosti realizace vyzkumu kvuli specifikim déti ptedskolniho véku

jsem se rozhodla ve vyzkumu dale nepokracovat.
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3 PRAKTICKA CASTII

3.1 Cile praktické casti

Cilem této Casti prace bylo vytvoteni, realizace a zhodnoceni vzdélavaciho projektu pro
matefskou Skolu.

Projekt by mél byt zmé&fen na problém vyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Mé&l by u déti
piispét k povédomi o dileZitosti péce o vlastni zdravi, o existenci zdravych a pro t&lo
ne piili§ prospé$nych potravin a také o nezbytnosti pohybovych aktivit v Zivoté ¢loveka.
Aby byl vzdélavaci projekt pro déti zajimavy, nabidka &innosti méla byt viestranna a
atraktivni.

Po ukondeni projektu jsem vyhodnotila, zda mél pro déti skuteény vzdé&lavaci ptinos,
jestli a v jaké mife byly naplnény vzdélavaci cile, respektive co déti ziskaly a co se
naucily. Zhodnotila jsem projekt jako celek — jeho stavbu, napli. Do jaké miry
jednotlivé &innosti vyhovovaly, které &innosti se dafily a byly zajimavé, které se

nezdaftily atp.

3.2 Metodika prace

Pii ptipravé projektu jsem vychazela z Rdmcového vzdélavaciho programu pro
predSkolni vzdé€lavani zroku 2004 a zManualu k piipravé Skolniho (t¥idniho)
vzdé€lavaciho programu matetské Skoly z inora roku 2005.

Uginnost a piiméfenost projektu jsem zjistovala pomoci pribéznych nestrukturovanych
rozhovorQ s jednotlivymi détmi i sdétmi jako skupinou a pomoci zucastnéného
pozorovani.

Pro celkové posouzeni projektu jsem vyuzivala metodu zGlastnéného pozorovani, pfi
niZ jsem sledovala projevy déti (jak je ¢innosti bavi, jak se zapojuji, jak reaguji) a ty si
zaznamenavala. Taktéz jsem vyuzila vyhodnoceni své price, tzv. sebereflexi a nazor
pani ucitelky.

Rozhovor a pozorovani jsem zvolila, protoZze se mi tyto metody zdaji nejvhodnéjsi pro

pouziti u predskolnich déti.
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3.2.1 Metody prace

Tvorbu projektu jsem rozdélila na &tyfi faze. Nejprve jsem uréila jeho cil a struénou
charakteristiku. Ve druhé fazi jsem vytvofila myslenkovou mapu, ze které jsem
vychazela pfi planovani konkrétnich témat a innosti. Piipraveny projekt s ndzvem
»Vime, co jime?* jsem nabidla pani feditelce jedné stiedoceské mateiské $koly. Jako
podminku jsem méla, Ze se realizace musim u€astnit. Domluvily jsme se na terminu —
mésici tnoru, ktery mné i pracovnikiim mateiské skoly vyhovoval. Tieti faze spoéivala
v realizaci projektu v matefské $kole a v posledni fazi jsem na zakladé reakci déti

zhodnotila projekt jako celek, jeho vhodnost a pfiméfenost pro predskolni déti.

3.2.2 Charakteristika détské skupiny

Projekt jsem piipravila pro skupinu vékové heterogenni. Myslim, Ze by projekt nebyl
piili§ vhodny pro nejmladsi déti. Ale Ctyf a pétileté déti by s ¢innostmi nemély mit
obtize. V ptipadé, Ze by ve skuping bylo pritomné obézni dité, mélo by se pfi realizaci

postupovat velice citlivé.

3.3 Vzdélavaci projekt: ,,VIME, CO JIME?*

3.3.1 Charakteristika projektu a jeho vzdélavaci cile
Projekt reaguje na stale se zvysujici poet obéznich déti. Mél by déti seznamit s pojmy
jako jsou zdravi, zdrava vyziva, energie, pohybové aktivity, pitny rezim. Cely projekt
by mél vést déti k uvédomovani si, jak je dilezité pecovat o své zdravi a to predevsim
prostiednictvim vyZivy a dostatecného pohybu. Déti by mély pochopit, Ze zalezi na tom,
jaké potraviny a v jakém mnozstvi jich b&hem dne pfijimaji. Do projektu jsem zafadila

také den vénovany slu§nému chovani béhem stolovani.

3.3.2 Casovy rozsah

Projekt jsem rozvrhla na deset pracovnich dni. Rozhodn& bych ho nerealizovala pied

Vénocemi, kdy déti obvykle konzumuji hodné sladkosti, a tak by nemohl mit
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dlouhodobgjsi efekt. Realizace by nebyla vhodna ani v dobé adaptace novych déti na

prostfedi matetské Skoly.

3.3.3 Piehled uéiva

K prehledu ugiva jsem vyuzila metody myslenkové mapy — PRILOHA 4 (Tomkova,
2001).

3.3.4 Navrh planu tématickych ¢asti

DEN 1: CO MI CHUTNA A CO JE ZDRAVE?

e rozhovor a Cetba z encyklopedie na téma — pro¢ ¢lovék musi jist?; kniha Co jeste
nevim (Baradeauova, Finifterova, 1989)

e zjidtovani nazort déti — co jim chutnd, kdy a v jakych pfipadech jsou potraviny
zdravé a nezdravé

e odpoledne: pohadka O Otesankovi (Erben, 1985)

CILE
® seznameni s pojmem energie
® rozvoj zajmu o psanou podobu jazyka

* rozvoj jazykovych dovednosti (vnimani, naslouchani, porozuméni)

DEN 2: CEHO HODNE, CEHO MALO (RADIME OTESANKOVI)?

e tfidéni potravin podle spole¢nych charakteristickych znakt (co jsou mlééné
vyrobky, ovoce, zelenina, cerealie, maso, tuky, sladkosti)

e rozhovor s détmi o tom pro¢ by se nékteré potraviny mély jist vice a nékteré
zase minimalné

* umist'ovani obrazki potravin nebo prazdnych obald na magnetickou tabuli podle
piedeslého rozhovoru (na tabuli pfipevnit maly, stfedni a velky obrys pytle, do
kterych budou déti ,,vkladat* obrazky potravin; do malého ty, kterych bychom
méli jist nejméné, do velkého ty, které bychom méli jist hodné¢)

® pii pobytu venku nebo odpoledne hra Na jeZibabu
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CILE
rozvoj jemné motoriky
uvédomovani si vyznamu slov malo-hodné

seznamovani se s pravidly her

DEN 3: VNIMANi POTRAVIN VSEMI SMYSLY
vnimani viemi smysly, tedy poznavani potravin pomoci chuti, hmatu, ¢ichu
kaZdému chutna néco jiného — spole¢na diskuse

odpoledne pracovni list — rozdélovani podle chuti, tvard

CiLE

rozvoj smyslového vnimani

rozvoj ptedmatematickych predstav — tiidéni

rozvoj komunikativnich dovednosti a kultivovaného projevu, vytvateni

tolerance, respektu

DEN 4: PEKLA VDOLKY

rozhovor na téma kdo v rodiné déti pripravuje jidlo, jaka jidla umi jejich
maminka nejlépe, zda cela rodina ji spole¢né atd.

hudebni ¢innosti — nacvik pisné Pekla vdolky

dals$i pisné s tématem jidla: Nestarej se, Zeno ma, To je zlaté posviceni atd.
vyuZiti kuchynského nacini jako hudebnich nastroji

pii dostatku ¢asu rychla vytvarna ¢innost Maminka mi vaii ¢aj (pfipadné vafi
cokoliv jiného)

odpoledne seznameni déti s kuchaiskou knihou
CiLE

rozvoj sluchového vnimani, vnimani rytmu, koordinace pohybu

uéeni se zachazet s drobnymi hudebnimi nastroji
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DEN 5: PECENi CELOZRNNYCH KOLACKU

béhem rannich her piiprava tésta podle pokyni uvedenych v knize, po svaciné
(az tésto vykyne) tvarovani kolackl, béhem pobytu venku je pani kucharka
upece a déti kolace dostanou po obéde jako dezert nebo odpoledni svatinu

odpoledne nebo béhem pobytu venku seznameni déti s hrou Ja hloupa kuchatrka

CiLE
rozvoj kooperativnich dovednosti

uvédomovani si zmény zplsobené lidskou ¢innosti

DEN 6: UBROUSKU PROSTRI SE!

Cetba pohadky

rozhovor o tom, co by si déti nechaly vykouzlit od zazra¢ného ubrousku (kazdy
jsme jiny, kazdy ma rad n€co jiného)

vyroba prostirani — kazdy si na latkové prostirani bramborovymi razitky
natiskne tvary jaké chce, nejlépe zaZehlovaci barvou na textil, ktera se neponici

pfi prani

CILE
respektovani nazoru druhého
rozvoj estetického vkusu, seznamovani se s kulturou a uménim

rozvoj vlastni tvofivosti

DEN 7: ODKUD TO JE?

déti se rozdéli do skupinek, kazda skupina dostane papir s rliznymi potravinami,
déti budou po tfid¢ hledat obrazky zvifat a rostlin, které budou ptirazovat

k potravinam podle jejich pivodu, napt. mléko — krava, hruSka — strom atd.

dopoledne nebo odpoledne pii dostatku ¢asu seznameni déti se hrou Kompot

CIiLE

rozvoj kooperativnich dovednosti
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uvédomovani si ptirodnich souvislosti

seznamovani se s pravidly her

DEN 8: JAK SE NECHOVAME U STOLU (DIVADELKO)

Cetba z encyklopedie Slabikaf slusného chovani (Dvoiédk, Gubskd, 2003) o tom,
jak se chovat u stolu

kratka scénka s loutkami, které pii jidle délaji to, co se nema

po skonceni déti loutkam fikaji, co délaly Spatné, loutky se pak vezmou do

jidelny, kde jim déti ukazi, jak se maji spravné chovat u stolu

CiLE

rozvoj zajmu o psanou podobu jazyka

rozvoj smyslového vnimani, paméti a pozornosti
rozvoj schopnosti sebeovladani

seznamovani se s pravidly chovani

DEN 9: UZ ViM, CO JE ZDRAVE

rozhovor na téma, co jeSté se musi délat, aby télo bylo zdravé (jist pravidelné,
dodrzovat pitny rezim, pravidelné se hybat, jist potraviny bohaté na vitaminy,
chodit k 1ékafi na prohlidky atd.)

rozhovor o zdravych potravinach, déti tak prokazi, zda byl pro né blok pfinosny

CILE
seznameni s pojmem zdravy Zivotni styl
uvédomovani si vyznamu péce o Cistotu a zdravi, vyznamu aktivniho pohybu a

zdravé vyzZivy

DEN 10: ZDRAVA HOSTINA
pti rannim kruhu povidéni o tom, co je hostina a co by tam nikdy nemélo chybét
(krasné nazdobené stoly, jidlo, dobra atmosféra a slu$né chovani), také co

znamena, kdyz se fekne, Ze jime 1 o¢ima
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déti si samy pfipravi sva¢inu — prostiou si stoly svymi novymi prostirkami,
natfou si krajic chleba tvarohovou pomazankou a obloZi zeleninou, kterou samy
chtéji

»Soutéz“ o zajimavé nazdobeny chlebicek

po jidle zpév pisni a tanec na reprodukovanou hudbu

CILE
rozvoj kooperativnich dovednosti, respektovani nazoru druhého
rozvoj schopnosti sebeovladani

osvojovani si pravidel chovani

DENNE: POHYBOVE AKTIVITY
kazdy den pobyt venku

pfi nepiiznivém pocasi chvilka fizené pohybové aktivity

CiLE

rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé a
jemné motoriky, ovladani pohybového aparatu

rozvoj télesné zdatnosti

osvojovani st poznatk{l o pohybovych ¢innostech a jejich kvalite
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3.3.5 Realizace a priabéh projektu

3.3.5.1 Den 1 - pribéh dne

Prvni den v mateiské Skole jsme spani ucitelkou pojaly jako seznamovaci, nebo-li
adaptacni den. Déti si mély zvyknout na mé a ja jsem se méla seznamit s prostedim,
organizaci dne v MS, s détmi.

S pani ucitelkou jsme propojily mnou vytvofeny celek s dlouhodobym projektem, ktery
v mateiské Skole realizuji. Jmenuje se Svét okolo nés a nezZ jsem do $koly nastoupila na
praxi, déti se seznamovaly s planetami na$i slune¢ni soustavy. Zménila jsem nazev
projektu z ,,Vime, co jime?* na ,,Planetu zdravi a zdravého jidla“ a zac¢lenila ho jako
jeden tématicky celek do dlouhodobého projektu mateiské skoly.

P¥i mém piichodu do tfidy si déti vytvérely raketky zroliéek od papirovych utérek,
uc¢itelka s détmi vedla rozhovor o planetach. Raketami a planetami byla inspirovana i
télovychovna chvilka, po které pani uCitelka fekla détem, Ze pravé doletély na planetu
zdravi a zdravého jidla. Déti sice mély namitky, Ze takova planeta neexistuje, ale na
druhou stranu byly plné ofekavani, co je tam asi bude ¢ekat.

Tento den jsem se piedstavila rodi¢im déti a seznamila je s projektem, ktery v mateiské
Skole hodlam realizovat. Od vSech jsem dostala svoleni, Ze fotografie s détmi mohu

uverejnit ve své praci.
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3.3.5. Den - priprava a priibéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:
7.2.2006 18

TEMA DNE:

Pro¢ musime jist?
Ceho hodné, ¢eho malo?

CIL:

Seznameni déti s pojmem energie

Uvédomovani si nezbytnosti pfijimat optimalni mnoZstvi potravin
Rozvoj zajmu o psanou podobu jazyka

Rozvoj jemné motoriky

MOTIVACE:

Motivaéni rozhovor — seznameni déti s tématem
Cetba z knihy BARADEAUOVE, CH., FINIFTEROVE, G. Co jesté nevim. Praha :
Albatros, 1989.

CINNOST!I: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
CEHO HODNE, CEHO MALO? | 10 min. Reklamni letiky nabizejic
Vystiihovani riznych druht vystiihovani | potraviny

potravin z nabidkovych letdkt

(béhem rannich her) 10-15 min. Ptipravené 3 riizné veliké obrysy
Vlepovani téchto vystiizki do tridéni pytll z pytloviny nebo z papiru

,pytli“ vyrobenych z papiru,
podle mnozstvi v jakém by
potraviny mély byt zastoupeny
v jidelni¢ku kazdého Clovéka—
do velkého pytle obrazky
potravin, které¢ bychom méli jist
hodné, do malého ty, které by
mély byt v jidelnicku minimalné

POZNAMKY:

,»Pytle® s roztfidénymi potravinami budou pfipevnéné na nasténce po celou dobu
projektu a déti na ni budou moci kdykoliv néco ptidavat

Uryvek z knihy Co jesté nevim — PRILOHA 5 (Baradeauova Ch., G. Finifterova, 1989)
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Tento den jsem uz udila pfevazné ja. Ve svém projektu jsem provedla drobné tupravy,
kvili ndvaznosti na dlouhodoby $kolni projekt. Zménila jsem nazev projektu a zafadila
né¢které prvky tykajici se tématu planet.

Jak je patrné zpfipravy, spojila jsem ({innosti prvniho a druhého dne z
navrZeného projektu. Tento den mi §lo pfedev§im o to, abych déti pro téma vyZivy a
zdravého jidla nadchla. Soustfedila jsem se tedy pfedeviim na rozhovor a dukladné
jsem si ho pfipravila.

Béhem ¢&innosti, kdy déti tridily potraviny podle mnoZstvi, které bychom méli pfijimat,
mé n&které déti piekvapily svymi znalostmi v oblasti vyZivy. Tyto znalosti musi
vychazet z postoje rodiny ke stravovani, protoZe v leto$nim 3kolnim roce v matefské
Skole tématicky celek zabyvajici se vyZivou doposud neprob&hl. D&ti me taktéz udivily
zajmem o toto téma. Rozhodné se, alespoil nékteré, pfiudily novym v&cem, napf. Ze jist
asto klobdsu je nezdravé, i kdyz ,,Je tak moc dobra!*, fikal jeden chlapec; stejng tak, Ze

preslazené limonady obsahujici kofein, také nejsou pro t&lo Zadnym velkym pfinosem.

Obr. 2 Ceho hodné, &eho malo?

43



3.3.5. Den - priprava a priibéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM:

POCET PRITOMNYCH DETI:

8.2.2006

14

TEMA DNE:

Vnimani potravin v§emi smysly

CIL:

Rozvoj a uzivani smysli ditéte
Uvédomovani si vlastnosti potravin

Rozvoj pfedmatematickych predstav - tfidéni

MOTIVACE:

Rozhovor a diskuse na téma

1) Co je jaké? — sladké, slané, kyselé, hotké

2) Co détem chutnd a co ne

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
PRIPRAVA POTRAVIN - 10 min. CICH: pomerang, cibule, jablko
¢isténi, loupani, krajeni na malé | pfiprava

kousky provedou sami déti béhem | potravin HMAT: vejce (uvafené natvrdo),
rannich her syrova Spageta, vlassky ofech
ROZHOVOR

POZNAVANI POTRAVIN 10-15 min. CHUT: brambora, cukr — kostky,
CHUTI, CICHEM, HMATEM poznavani jablko, Cesnek, cibule

Déti se rozdéli do dvojic, jeden

z dvojice sedi na Zidli se
zavazanyma o¢ima, druhy mu
dava do pusy potraviny, Cichat

k potravinam a ochutnavat je; dité
které uréuje, fekne nejprve jaké to
je, a pak co by to mohlo byt

ZJISTIT PRIPADNE
ALERGIE!!!

POZNAMKY:
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Déti bylo tento den pfitomno pomémé malo, coz bylo pro planovanou ¢innost vyhodou.
Béhem rannich her déti s velikym zdjmem Cistily, loupaly a krajely ovoce a zeleninu.
Zapojily se i ty, které se aktivit pfili§ neucastni. Pfesn¢ se dalo odhadnout, které déti
mohou doma pomdhat v kuchyni a kterym je tam ,vstup zakdzan“. Rozdélila jsem
potraviny na tfi ticy — na jednom byly potraviny urfené k ochutnavani, na druhém
potraviny k ohmatavani a na tfetim ty, které byly vymezeny k poznavani &ichem,

B&hem komunitniho kruhu jsem s détmi probirala, které z ptipravenych potravin jim
chutnaji a které ne, zda jsou déti na né&jaka jidla alergickd. Také jsme si povidali o tom,
které potraviny maji jakou chut’. Od déti jsem obdrZela nejvetsi vycet sladkosti.
Poznavani probihalo tim zplsobem, Ze se déti rozdélily do dvojic, jeden z dvojice sed¢l
na 2idli se zavazanyma o¢ima a druhy mu daval do st kousek ovoce ¢&i zeleniny, daval
mu pfi¢ichnout a ohmatat potravinu. Pak se déti vymeénily. Pro n&které byly tyto aktivity
natolik atraktivni, Ze je viibec nechtély ukonéit.

Z reakci d&ti bylo patrné, Ze je Cinnost opravdu té§i. Ty které davaly ochutnavat, ke své
povinnosti pfistupovaly velice obezfetné. V&tdinou svému kamaradovi vybiraly jen
potraviny, které povaZovaly za dobré. Nevybiraly tedy cibuli ani &esnek atd. VSechny
potraviny déti pak s chuti snédly, dokonce si samy vymyslely, Ze budou vytvafet ovocné

$pizy — napichovaly kousky ovoce na syrovou $pagetu.

Obr. 3 Poznavani viemi smysly Obr. 4 Poznavani potravin podle viiné
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3.3.5. Den -pipravaa pribéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:

9.2.2006 16

TEMA DNE:

Pekla vdolky

CIL:

Rozvoj sluchového vnimaéni, vnimani rytmu
Uceni se zachazet s drobnymi hudebnimi nastroji

MOTIVACE:

Rozhovor na téma, kdo v rodiné pfipravuje jidlo, co détem od jejich maminky (tatinka)
chutnd, zda déti rady mlsaji a jestli maji rady vdolecky

ProtoZe jsme na planeté€ zdravi a zdravého jidla, budeme zpivat jejim obyvatelim pisné
pravé o jidle

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
TELOVYCHOVNA CHVILKA Pti t€lovychovné chvilce oteviit
zatazena z diivodu nepfiznivého 10 min. okno!

podasi pro pobyt venku

HUDEBNI{ CINNOSTI Orffovy hudebni néstroje
Nacvik pisné Pekla vdolky + dalsi | 15-20 min.

pisné o jidle, vybér zaleZi na Informacni zdroje:

détech, napt.: KODEIJSKA, M., POPOVIC, M.
To je zlaté posviceni PFirucka klavirnich doprovodii a
Jedna, dvé&, Honza jde dirigovani pisni v materské a
Cib, cib, cibulenka zdkladni $kole. Praha : Portal,
Ceresnicky 1996.

Hop, hej! Cibuléfi JANSKY, P. Jd,pisnicka —
Jedna, dve, tfi, Ctyfi, pét zpévnik pro Zdky zakladnich skol,
Nepudu domt 1L dil pro 1.-4. tFidu. Cheb :
Nestarej se, Zeno ma MUSIC CHEB, 1999.

Sel zahradnik

Uz je to udélano

POZNAMKY:

Pfiprava télovychovné chvilky - PRILOHA6
Ptiprava na hudebni ¢innosti — Pekla vdolky — PRILOHA 7
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Tento den nebylo vhodné pocasi na pobyt venku, a tak jsem jesté pfed svadinou zafadila
télovychovnou chvilku. Tu jsem méla pfipravenou uz dfive, ale vzhledem k tomu, Ze
déti mély prozatim dostatek pohybu venku, neméla jsem divod ji realizovat. Déti
s cviky nemély problémy, nékterym se sice do pohybu pfili§ nechtélo, ale nakonec se
zapojily viechny.

Po svadiné jsem nechala déti chvili volné si hrat, a pak pfisly na fadu mnou trochu
obavané hudebni ¢innosti. Lehce nervézni jsem postupovala podle dikladné nacvi¢ené
ptipravy. A nebylo to viibec jednoduché. Déti nebyly zvyklé na pfipravna cvieni, na
rozezpivavani, a tak nékteré byly nesoustiedéné a vyruSovaly. Vzhledem k tomu, Ze
jsem ale zvolila pomérné¢ jednoduchou pisefi, nebylo slozité ji déti nauéit. Kdyz
pisni¢ku umély a ja jsem chtéla vyuZit i Orffovych hudebnich nastroji, nastal ve tfidé
chaos. VSechny déti moc chtély néjaky instrument. A tak jsem vSem puj¢ila nastroj a
nechala je nékolik pisni¢ek neorganizované ,hrat“. Pak jsme nastroje uklidily a
pokracovaly jsem bez nich. To uz S$lo bez jakychkoliv problémd, sice jsem se

nékolikrat zadrhla pfi hie na piano, ale déti byly velice tolerantni a zpivani je bavilo.
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3.3.5. Den

— p iprava a prubéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM:

POCET PRITOMNYCH DETI:

10. 2. 2006

12

TEMA DNE:

Peceni celozrnnych kolacku

CIL:

Rozvoj koopera¢nich dovednosti

Uvédomovani si zmény zpisobené lidskou Cinnosti

Zazitek nové zkuSenosti

MOTIVACE:

Motivaéni rozhovor o tom, co by déti chtély umét uvaftit nebo upéct

Seznameni s kuchatskou knihou
Zpév pisné Pekla vdolky

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
TESTO:

SEZNAMENI S KUCHARSKOU | 10 min. Celozrnna mouka pSeni¢na,
KNIHOU drozdi, mléko, pfirodni cukr, stl,
Co se v ni pise, zda ji maminky slunecnicovy olej, sjova mouka
déti pouzivaji, co je to recept atd. hladka plnotu¢na
Cetba receptu, podle kterého ZDOBENI + DROBENKA:
budeme délat celozrnné kolacky Jahodovy kompot, nakrajena

' jablka, maslo, pfirodni cukr,
PRIPRAVA KYNUTEHO 15 min. pSeni¢na mouka hruba
TESTA — béhem rannich her POMUCKY NA PRIPRAVU:

' Velka misa, vafecka, mala miska

PRIPRAVA CELOZRNNYCH | 10-15 min. na kvasek, kuchyniska vaha,

KOLACKU — vytvarovani tésta,
zdobeni jahodami, jablky,
drobenkou

elektricky §leha¢, papir na peCeni,
plechy

ALERGIE!!!

POZNAMKY:

Kynuté té€sto na kolace (Horan, P., Mom¢ilova, P., 2001) - PRILOHA 8
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Béhem rannich her jsem détem fekla, Ze dnes dopoledne budeme péct kolacky. Bylo
pfitomno madlo déti, coz bylo pro tuto aktivitu idealni. Piiprava tésta probéhla bez
probléml a vSechny déti se mohly aktivné zapojit. Ptekvapilo mé, jak byly schopné
kooperovat a domluvit se, co bude kdo délat. Pii ptipravé jsem déti seznamila
s celozrnnou moukou a s tim, Ze i sladké jidlo mize byt veelku zdravé.

Seznameni s kuchafskou knihou pii komunitnim kruhu déti nadchlo. Ovsem povidani o
tom, zda jejich maminky pii vafeni pouzivaji kuchaiské knihy se zvrhlo v prohliZeni
obrazk a debatu o tom, co jim chutna a na co maji pravé chut’.

Po nakynuti tésta jsme se ptemistili do jidelny, kde kazdé dité dostalo kus hmoty a
pfimo na stole tvarovalo kola¢. Asistovala mi pani kuchaika, a tak vse probihalo v klidu
a bez jakychkoliv komplikaci.

ProtoZe vyroba kolackii zabrala pomérné maélo ¢asu, pted pobytem venku jsem détem
nabidla rychlou vytvarnou &innost — Jak jsme pekli kolace (PRILOHA 9, PRILOHA 10,
PRILOHA 11)

Dikazem toho, Ze vyroba kolacku byl pro déti neviedni zazitek, byla jejich hra béhem
pobytu na zahradg. Déti bez jakéhokoliv podnétu ze strany pani ucitelky nebo mé osoby
vytvaiely ze sn€hu kolacky, které zdobily rGznymi vétvickami, Zaludy a jinymi
ptirodninami, které ve snéhu nasly. Déti tyto kolacky pak rozlozily na stil a prodavaly
je jako ve svém pekafstvi.

Déti se nemohly doCkat az po obédé dostanou své vlastnorucné upecené kolace,
nemluvily téméf o ni€em jiném. Z détskych reakci bylo patmé, Ze i celozmné kolace
mohou byt dobré. Otazkou je, zda jim skute¢né chutnaly, nebo jestli jejich vyroba déti

natolik zaujala a pecivo jim ptipadalo dobré pravé proto, Ze je délaly ony samy.
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3.3.5. Den - priprava a pribéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:

13. 2. 2006 8

TEMA DNE:

Odkud je to?

CIL:

Rozvoj kooperativnich dovednosti
Uvédomovani si ptirodnich souvislosti
Orientace v prostoru

Rozvoj vizualni paméti

MOTIVACE:

Motivacni rozhovor - Odkud to je? Kde se to vzalo? Napf. brambora: ,,Déti, myslite si,
Ze brambora roste na stromé nebo v zemi?*, ,, A vepfové maso je z prasatka nebo ze

slepice?* atd.

Zpév pisné Pekla vdolky — upozornéni na vétu pisné ,,Pekla vdolky z bilé mouky...*
CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
ODKUD JE TO? _ 10-15 min. Pied hrou si s détmi fict, co
Déti s rozdéli do skupin po dvou piesné ktery obrazek znamena!

az tfech, dostanou papir A4

s obrazky riznych potravin a
vyrobk; na chodbé budou
rozmistény (schovéany) malé
obrazky zvifat a rostlin, které
budou déti hledat a podle jejich
pivodu vlepovat do listu

HRA KOMPOT 15 min

POZNAMKY:

List s obrazky ke hie Odkud je to? - PRILOHA 12
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Vzhledem k jarnim prazdninam, byl pfitomen velice nizky pocet déti. UZ od rana to
bylo néco naprosto odli§ného, takovy klid béhem rannich her jsem b&hem této praxe
jesté nezazila. Pro planovanou hru se to hodilo, déti takhle mohly hrat kazdy sam za
sebe.

Zatimco si déti hraly ve tfid¢, ukryla jsem v prostorach chodby mnoho malych obrazki.
KdyZ &ly déti na svadinu, tak si n&kterych listeCki samoziejme¢ v§imly. Byly hrozné&
zvédavé a kladly mi neustale otazky. Svacinu rychle snédly a b&hem rozhovoru pfi
komunitnim kruhu uZ byly velice netrpélivé. V rychlosti jsem vysvétlila, co je ucelem
hry a ony se okamzZit& rozeb&hly na chodbu. VZdy se me radgji zeptaly, co k ¢emu patfi,
neZ aby obrazek vlepily na nespravné misto. SnaZila jsem se jim poradit, ale sou¢asng
neprozradit spravnou dvojici. KdyZ vechny déti hru dokonéily, ngkteré si obrazky
vybarvovaly, jiné si hraly. Jedna divka za mnou stale chodila a fikala, Ze to chce hrat
jesté jednou a chtéla po mné, abych hru znovu pfipravila. To jsem odmitla, ale nabidla
jsem ji, Ze obrazky okopiruji a ona je$té s jednou divkou si hru samy pfipravi a zahraji.
Na hru Kompot byl nizky po&et déti nevyhowujici, a tak jsem ji nahradila hrami ,,s
vajitkem®. Misto vajitka jsme pouzivali ping-pongovy midek, ktery déti musely co
nejrychleji dopravit na lZici z mista na misto, aniZz by jim upadl. Nebo o n&co vétsi
plastovy mi&ek si déti pfedavaly pod bradou, také jim nesm&l upadnout

Z reakci déti se mi potvrdilo, Ze je skute¢n& nejlepdi jim veskeré informace predavat
formou hry. Pfi prvni hie si mezi sebou radily, pomahaly a spiSe neZ soupefi, byly

spoluhraci.

Obr. 5 Hry s mi¢kem Obr. 6 Hry s mi¢kem
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3.3.5. Den -pipravaa pribéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:
14. 2. 2006 12

TEMA DNE:

Ubrousku, prostii se!

CIL:

Rozvoj estetického vkusu
Seznamovani se s kulturnou a uménim
Rozvoj vlastni tvofivé produkce

MOTIVACE:

Cetba pohadky a rozhovor o kouzelném ubrousku (Zabransky, 1980) — co by si déti
nechaly vykouzlit od zazra¢ného ubrousku, jak by mohl vypadat apod.

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
TELOVYCHOVNA CHVILKA | 10 min. Satek pro kazdé dit&

Cviceni se $atky (=kouzelnymi

ubrousky)

VYTVARNA CINNQST - 15 min. Barevné papiry (jemné odstiny)
TVORBA PROSTIRANI Temperové barvy

Tisk na papir pfirodnimi razitky a Ptirodni razitka z %2 pomerance,
temperovymi barvami ', cibule, jablka a bramborova
Po zaschnuti barvy se prostirani tiskatka

zatavi do folie, aby byly
omyvatelné a daly se bézné
pouZzivat

POZNAMKY:

Pkiprava na télovychovnou chvilku — PRILOHA 13 .
Zakladni modely mySlenkového modelu jednotky VV — PRILOHA 14
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Tento den mi, na rozdil ode dne ptedeslého, nizky podet déti pfili§ nevyhovoval. Chtéla
jsem, aby si kazdé dité vytvofilo své vlastni prostirani, které by pak mohlo pouZivat ve
§kolni jideln&. OvSem kdyZ byla pfitomna pouze polovina déti, kazdé mélo vytvofit
prostirani dv&. Jedno pro sebe a jedno pro svého kamarada.

Vzhledem k neptiznivému pocasi jsem zafadila t¢lovychovnou chvilku, VyuZila jsem
satky, které mély suplovat kouzelné ubrousky. V komunitnim kruhu, ktery nasledoval
hned po télocviku, byly déti trochu roztrZité. Ale hned jak jsme se pustily do tvorby
prostirek, déti se zklidnily. Nejprve si vyzkouSely vlastnosti razitek a barev, a pak si
postupné tvofily prostirani, Nékterym détem se nechtélo délat dvé, coZ bylo
pochopitelné. Nastésti ale mezi détmi byly takové, které razitkovani velice bavilo a
které vytvofily prostirdni tfeba tfi. Myslim, Ze vét§in¢ déti se podatilo vytvotit zajimavé
tisky. Pfedev$im ale byly nad$ené, 7e po zataveni budou moci svou vlastnoru¢né
vytvofenou prostirku denné pouZivat.

V priibghu dopoledne jsem zafadila hru Kompot, pro kterou byl tentokrat vyhovujici
podet déti. Dé&ti hra bavila. Dikazem bylo to, Ze odpoledne ji hrily znovu, ovem

zorganizovaly si ji GipIn€ samy.

Obr. 7 Hra Kompot
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3.3.5. Den - priprava a pribéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM:

POCET PRITOMNYCH DETI:

15.2.2006

12

TEMA DNE:

Jak se nechovame u stolu

CIL:

Rozvoj jazykovych dovednosti
Rozvoj schopnosti sebeovladani

Seznamovani se s pravidly chovani

MOTIVACE:

Déti se dozvedi, Ze do Skolky piijede divadlo

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
KOMUNITNI KRUH - déti se Po ptedstaveni déti ukazi loutce
dozvédi, ze do Skolky pfijede S min. z planety zdravi a jidla, jak

malé divadélko — zopakovani
sluiného chovani pfi kulturnich
akcich

DIVADELKO

Déti si rozdaji Orffovy hudebni
nastroje a dostanou za ukol
sledovat ptedstaveni a vZdy, kdyz
se jim néco nebude libit, zahrat
JelikoZ jsme na planeté zdravi a
zdravého jidla, bude se tohoto
tématu tykat i divadélko

Ja jim zahraji kratkou scénku

s jednou loutkou, ve které budou
vSechny prvky neslusného
chovani u stolu

osklivé je to, co délala (aby si to
déti uzily)

CETBA Z ENCYKLOPEDIE
15 min. SLUSNEHO CHOVAN({

Pfi ob&dé naopak déti budou
»hrat* loutce divadlo, jak by se
méla u stolu chovat

Informacni zdroj:

DVORAK, J., GUBSKA, M.
Slabikar slusného chovdni. Praha
: Svojtka & Co. 2003.

POZNAMKY:
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Déti jsem nadchla, kdyZ se dozvédé¢ly, Ze pfijede do Skolky divadlo. Pfi spole¢ném
rozhovoru se ukazalo, Ze maji kulturni akce typu divadlo, kino, vystavy velice v oblib&.
Kdyz jsme opakovali, jak se pfi takovychto akcich chovat, déti védély téméef vse.
Vzhledem k tomu, Ze déti z této matefské $koly chodi za kulturou pfiblizné dvakrat do
mésice, neni se ¢emu divit.

Po svadiné si déti pfipravily Zidle, rozdélily si Orffovy hudebni nastroje a plny napéti
beze slova &ekaly, co se bude dit. Ja jsem si pfipravila loutku, stoletek, Zidli¢ku, n&jaké
plastové nadobi, pfibor a ovoce. Détem jsem vysvétlila, kdy maji pouzivat hudebni
nastroje a pustila jsem se do improvizované scénky. Zapojila jsem i jedno dité do role
maminky, oviem vybér jsem nechala &isté na détech. Domluvily se rychle a bez hadek,
protoZe jak fekl jeden chlapec, v divadle se nesmi mluvit nahlas. Déti bystte sledovaly
scénku a instrumenty pouZivaly opravdu jen ve chvili, kdy jsem s loutkou ud&lala n&co,
co se u stolu ani nikde jinde neslusi.

Kdyz ,divadlo“ skon€ilo, déti dostaly prostor, aby si prozily, jak se u stolu chovat
nemaji. Zpocatku se hodné& stydély, ale pak se zbavily zdbran a nebyly k zastaveni.
ZKlidnila je az Cetba ze Slabikafe slusného chovéni. Celé dopoledne si pak déti chtély
hrat na divadlo. Pfrevilékaly se do rtiznych masek, vytahaly vSechny loutky, které ve
$kolce byly a hraly. Velmi si hru uZily a vibec jim nevadilo jim, Ze nemaji Zadné
divaky.

Obr. 8 Divadélko Obr. 9 Divadélko
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3.3.5. Den -pipravaa priibéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:
16. 2. 2006 10

TEMA DNE:

Sport a strava a budu navzdy zdrava!
Olympijské hry

CIL:

Uvédomeéni si dilezitosti pohybu v Zivoté ¢lovéka
Seznameni déti s kulturni akci — s pravé probihajicimi Olympijskymi hrami

MOTIVACE:

Télovychovna chvilka — pfelet zpét na planetu zemi do italského Turina — cviceni
inspirované planetami, raketami atd.

CINNOST!I: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:

TELOVYCHOVNA CHVILKA | 10 min
Informaéni zdroj:
KOMUNITNI KRUH 10-15 min. Larousse — Encyklopedie pro
Seznameni déti s o Olympijskymi mldadeZ. Praha : Albatros, 1993.
hrami — kdy vznikly, jak
probihaly dfive a jak probihaji
nyni, symboly OH, Cesti sportovci
Rozhovor o pravé probihajicich
OH

DiilezZitost pohybu v Zivoté
¢lovéka —- pro€ se mame hybat?

VLAJKY 10 min
Vyroba vlajky OH + vysvétleni
jejiho vyznamu

Vyroba ceské vlajky — aby déti
doma mohly fandit ¢eskym
sportovclim

POZNAMKY:

Télovychovna chvilka — ptiprava — PRILOHA 15
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Téma Olympijskych her déti velice zajimalo, myslim, Ze by viibec nebylo $patné jim
vénovat vice ¢asu. Urcité by stalo za to vytvofit alespofl tydenni projekt tykajici se této
vyznamné kulturni akce. J4 jsem ale rada, Ze jsem hram mohla vénovat alespoil jeden
den, ktery se m¢l tykat pravé duleZitosti pohybovych aktivit v Zivot& ¢lovéka.
Télovychovnou chvilku jsem pojala jako navrat z planety zdravi a zdravého jidla zp&t
na planetu Zemi, na kterou se vracime, pravé kvili Olympijskym hram. Z reakci déti
bylo pfesn& poznat, které hry sleduje a které nikoliv. Shodly se na nékolika jménech
pfednich &eskych sportovch a také na tom, Ze ,,nejlepSi“ disciplina je krasobrusleni.
Mezi détmi pfili§ sportovcil neni. Nekteré chodi na krouzek tanelki, ktery probiha
pfimo v matefské Skole, nékteré oblas srodi¢i na plavani, ale ani jedno nechodi
napfiklad dvakrat tydné na fotbal ¢i gymnastiku. Pokud se na tento problém divam
pozitivng, je dobré, Ze rodi¢e déti nenuti k jednostranné zat&zi, ovsem na druhou stranu
se domnivam, Ze by déti k pravidelné pohybové aktivité m&ly byt vedeny od utlého
détstvi.

S vyrobou vlajek déti nemély problém. Nékteré z nich se jiz béhem komunitniho kruhu
pochlubily, Ze vi, co znamenaji barevné kruhy na olympijské vlajce. Kdyz si déti vlajky
vytvofily, jedna divka zorganizovala nacvik fandéni Ceskym sportovcim. Dé&ti se

postavily vedle sebe a hlasité skandovaly: ,,Cesi, do toho!“

Obr. 10 Fandéni éeskym sportoveim
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3.3.5.10 Den 10 - priprava a pribéh dne

TEMATICKY CELEK:

Planeta zdravi a zdravého jidla

DATUM: POCET PRITOMNYCH DETI:
17. 2. 2006 11

TEMA DNE:

Zdrava hostina

CIL:

Rozvoj kooperativnich dovednosti
Osvojovani si pravidel chovani

MOTIVACE:

Motivaéni rozhovor — pfi komunitnim kruhu seznameni déti s dopolednimi ¢innostmi,
vysvétleni postupu pfi ptipravé slavnostni zdravé hostiny
Zopakovani slusného chovani u stolu

CINNOSTI: CAS: POMUCKY, POZNAMKY:
PRIPRAVA ZELENINOVEHO | 15 min. CHLEB + SPIZY:
CHLEBICKU A OVOCNEHO Chléb, rostlinny tuk, papriky-
SPiZU ruzné barvy, okurka, rajce, cibule,
Déti si pfipravi zeleninu a ovoce porek, mrkev, pomeranc,
samy — potraviny oisti, oloupou, mandarinka, hroznové vino,
nakraji banany, jablko, citrén na
Chléb si samy natfou rostlinnym zakapéni ovoce, kiwi, blumy
tukem a ozdobi

5 min.
SLAVNOSTNI ROZDAVAN]
PROSTIREK

KONZUMACE PRIPRAVENE | 15 min.
HOSTINY - hodnoceni, jak
komu jeho chléb chutnal
ZPEV PISNI (+individualni
zabava)

POZNAMKY:

58




Na posledni den projektu jsem se moc t&$ila a nebyla jsem sama, déti se t&Sily jesté
mnohem vic neZ ja. Predesly den jsem jim prozradila, Ze dnes budeme pofadat hostinu.
Béhem rannich her jsem na stolky ve tfidé nachystala ovoce, zeleninu, pe€ivo, prkénka
na krajeni, noze, tacky atd. Kdyz jsme si pak pfi komunitnim kruhu fikali, jak bude
chystani hostiny probihat, stéZi jsem déti udrzela sedét.

Do pfipravy se déti pustily s nad$enim. Pani kuchatka obstarala mnoho druhid ovoce a
zeleniny, a tak déti mély opravdu z ¢eho vybirat. Nékteré déti vybér podiidily chuti, jiné
vzhledu. Dvé divky si chléb ozdobily krasné barevnym ovocem, a pak jim jidlo vibec
nechutnalo. VétSina déti ale byla stim co si vytvofila nadmiru spokojena. KdyZ pak
dostaly prostirani, mély skutenou radost. Po jidle jsme vSe spole¢né uklidili a chvili
jsme se vénovali zpivani. Vybér pisni jsem nechala na détech a byla jsem moc rada,
kdy?Z si vybraly i piseft Pekla vdolky, kterou jsem je udila.

Po dopoledni prochazce, pfi které se déti dostate¢né se vybehaly, jsme 3li na ob&d. Pani
kuchatka dala kazdému ditéti prostirani na jeho misto a to se détem moc libilo. Po
ob&dé¢, kdyz se deti pievlékly do pyZam, jsem si s nimi je3t& chvili povidala, co se jim

na t&ch dnech se mnou libilo, jestli je bavilo povidat si o jidle apod.

Obr. 11 Zdrava hostina
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3.3.6 Zhodnoceni vzdélavaciho projektu

Projekt jsem realizovala v jednotfidni stfedoeské mateiské skole od 6. do 17. {inora
2006. Tento termin realizace mi piipadal velice vhodny, protoZe vypliioval nepfilis
atraktivni obdobi konc¢ici zimy. Na druhou stranu v tuto dobu mnoho déti odjizdélo na
hory nebo bylo nemocnych, a tak se o zdravé vyziveé dozvédély jen nékteré déti.
Vzdélavaci ptinos projektu pro déti jsem zjiStovala na zakladé rozhovort. V priibéhu
praxe jsem s détmi hodné komunikovala, stale jsem zji§t'ovala, co si pamatuji z toho, co
jsme si fikali nebo z toho, co jsme délali. Z rozhovoru probihajiciho posledni den bylo
patrné, Ze projekt ur€ity piinos pro déti mél. Domnivam se, Ze jsem stanovené cile, tedy
seznameni déti se zakladnimi pojmy, vedeni déti k pé¢i o své zdravi prostiednictvim
vyZivy a pohybovych aktivit ¢i seznameni s pravidly slusného chovani u stolu, nesplnila
na sto procent. OvSem mnohem podstatnéjsi se mi jevi to, Ze déti diky tomuto projektu
ziskaly nové zaZitky a zkuSenosti, které jen tak nezapomenou.

Projekt jsem tvofila pro vékové smiSenou tiidu, tzn. Ze jsem volila takové ¢innosti,
kterych se mohly Gcastnit vSechny déti nebo jsem méla ptipravené pro riizné staré déti
rozdilné aktivity. Pokud by se projekt realizoval ve skupiné predskolnich déti, mohly by
se vykonavat celkové narocnéjsi aktivity. Pro tfidu nejmladSich déti by projekt mél
nejspi$ minimalni G€innost, z toho diivodu bych jeho realizaci viibec nedoporucovala.
Do vétsiny ¢innosti se zapojovaly bez problémi téméF viechny déti, proto projekt byl
pfiméfeny pro stfedni a nejstarsi skupinu déti piedskolniho véku.

Navrh mého projektu v matefské Skole pfijaly pani ucitelky s nadSenim. BohuZzel jsem
méla pocit, Ze se mnou dostateCné nespolupracovaly. Jakmile jsem ve $kolce nebyla
ptitomna, probiraly sd€tmi Gplné jind témata, i kdyZ jsem jim poskytla dostatek
materialtl tykajicich se mnou vybraného namétu. Napiiklad jsem méla v imyslu Cteni
pohadek tykajicich se jidla pred spanim, a to se vydafilo pouze dvakrat, kdyZ jsem byla
v matefské Skole v odpolednich hodinach. Na druhou stranu jsem byla nadsena
spolupraci a ochotou pani kucharky, kterd mi vzdy obstarala potiebné véci, asistovala
mi pii organizaci a nakonec mi spole¢né s détmi pomohla s uklidem.

Aby projekt navazoval na dlouhodoby vzdélavaci program matefské skoly, musela jsem
zménit jeho nazev z,Vime, co jime?“ na ,Planetu zdravi a zdravého jidla“.

Ptizplsobila jsem tomu nékteré motivaéni prvky, &innosti se zmény téméf netykaly.
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Podle reakci déti jsem zvolila ¢innosti pomérné atraktivni a pfiméfené jejich véku. Do
veSkerych aktivit se zapojovaly rady a velice aktivné. Nejvice je nadchlo peceni
celozrnnych kolaci, pfiprava zdravé svaciny, kterou si mohly udélat pfesné podle svych
predstav a také poznavani potravin riznymi smysly. Bezpochyby nejlépe se vydatilo
zavrSeni projektu, tedy hostina spojena s pfipravou dopoledni pfesnidavky. Déti se na
tuto akci nékolik dni t&sily, a pak si ji také nalezité uzily. Naopak nejméné se mi zdatily
asi hudebni ¢innosti. Myslim, Ze déti poznaly, Ze jsem nejista a nervézni, a proto byly
roztékané a nesousttedéné. PiestoZe Cinnost probihala trochu chaoticky, podafilo se mi
déti pisni¢ku naucit. A milym pfekvapenim pro mé bylo, kdyZ za mnou pozdé&ji pfisly
nekteré z déti a chtély, abych si s nimi pisefi zazpivala znovu.

Délka projektu, tedy ¢trnact dni (deset pracovnich dni) se mi zdala idedlni. Tyden by na
seznameni déti se zdravou vyZivou nestacil a vic jak ¢trnact dni stale probirat vyZivu by
je, myslim, nebavilo. Nékteré prvky projektu by vsak bylo vhodné realizovat celoro¢né
ve vSech matefskych Skolach i v rodinach déti. Mam na mysli napfiklad slusné chovani
u stolu, dostatek pohybu kazdy den, ale pfedevs§im zdravéjsi stravovani. Celozrnné
kolace i zeleninové chleby détem moc chutnaly. To dokazuje, Ze déti nemaji problém
konzumovat zdrava jidla, tak jako mnoho dospélych. Proto nevidim jediny diivod, pro¢

by sejim zdrava vyZiva méla v mateiské $kole nebo doma odpirat.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjisténi oblibenosti obéznich v kolektivu piedskolnich
déti a realizace projektu, ktery by déti seznamil se zdravou vyzZivou a zaroven je vedl ke
zdravému Zivotnimu stylu.

Teoretickd ¢ast bakalatské prace byla vytvofena na zakladé studia odborné literatury
zabyvajici se problematikou zdravého Zivotniho stylu, vyZivy a poruch vyZivy u déti
piedskolniho veku.

V prvni praktické ¢asti jsem zkoumala postaveni obéznich v kolektivu déti predkolniho
véku. Vyuzila jsem metod strukturovaného rozhovoru s détmi a dotazniku pro pani
ucitelky. Vzhledem ke specifikim déti ptedskolniho véku se metoda strukturovaného
rozhovoru projevila jako nevyhovujici. Dal3i pficinou nemoznosti zjidténi socialni
struktury tfidy matetské Skoly, byla neschopnost déti tohoto véku tvofit trvalejsi
skupiny. Z téchto divodd byl vyzkum ukonden vjeho prvni fazi, tedy ve fazi
pfedvyzkumu.

Cilem druhé praktické Casti bylo vytvoteni a realizace vzdélavaciho projektu pro
matefskou Skolu, ktery by byl zaméfen na problém vyzivy a zdravého Zivotniho stylu.
Projekt byl realizovan v jednotiidni stfedoceské mateiské $kole v unoru 2006 b&éhem
dvoutydenni praxe. Vzd€lavaci ptinos projektu byl zjistovan na zakladé reakci déti a
rozhovori s nimi. Domnivam se, Ze cile, které byly stanoveny, tedy seznameni déti se
zakladnimi pojmy, vedeni déti k péci o své zdravi prostfednictvim vyZivy a pohybovych
aktivit, nebyly splnény na sto procent. Oviem jako podstatn&jsi vnimam to, Ze déti diky
tomuto projektu ziskaly nové nezapomenutelné zazitky a zkuSenosti. Délka projektu,
tedy dva tydny se mi zdéla idealni. Avsak ptedskolni déti, by podle mého nazoru, mély
byt ke zdravému Zivotnimu stylu vedeny systematicky a neustale, ne pouze v ramci
jednoho projektu.

Po kontrole Skolské inspekce, ktera v mateiské §kole probéhla pocatkem biezna, jsem
dostala nabidku na zvefejnéni svého projektu na webovych strankach www.rvp.cz. Tu

jsem pochopitelné s potéSenim pfijala.
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PRILOHA 1A Hmotonostné-vySkovy pomér — chlapci S0 — 100 cm (Statni zdravotni dstav, 2006)
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PRILOHA 1B Hmotonostné-vyskovy pomér — chlapei 100 — 160 cm (Statni

zdravotni ustav, 2006)

HMOTNOSTNE-VYSKOVY POMER
ke Chlapci 100 - 160 cm (do obdobi dospivani)
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PRILOHA 1C Hmotonostné-vy§kovy pomér — divky 50 — 100 cm (Stétni zdravoetni ustav, 2006)

HMOTNOSTNE-VYSKOVY POMER
Divky 50 - 100 cm
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PRILOHA 1D Hmotonostné-vyskovy pomér — divky 100 — 160 cm (Statni

zdravotni ustav, 2006)

HMOTNOSTNE-VYSKOVY POMER
Divky 100 - 160 cm (do obdobi dospivani)

Percentil
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PRILOHA 2 Piiprava strukturovaného dotazniku pro déti

1. Koho ze tfidy bys pozval/a domi na oslavu svych narozenin?

2. S kym si ve Skolce nejradgji hraje§?

3. Predstav si, Ze by se najednou ztratila pani ucitelka, které z déti by ji podle tebe
nejlépe zastoupilo?

4. Pani ucitelka vam da bonbony za to, Ze jste krasné uklidili ve tfidé. Kdo by je

spravedlivé rozdélil?

5. Povézmindcoo .oovveeevvivniniinn, Kamaradis s nim?
KOD DITETE:
VYSKA: HMOTNOST: VEK:
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PRILOHA 3 Dotaznik pro pani uditelky

KOD MATERSKE SKOLY:

e 4

1. Které dité je podle vas pro ostatni déti nejsympaticté)si?

2. Kdo je podle vas pro ostatni nejvlivng;si?

3. Jak vnimaji déti obezitu ditdte ...........ccevivreerirvrrennnn, ?

4, Ovliviiuje podle vas obezita ditéte ...........cocoevveererererenes jeho postaveni

v kolektivu? JestliZe ano, popiste, prosim, jakym zpisobem?
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PRILOHA 4 My§lenkova mapa
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PRILOHA 5 Co je$té nevim

Autorky Baradeauova a Finifterova (1989, s. 24) ve své knize vysvétluji détem dilezité
otazky tykajici se vyZivy:

,PROC MUSIME JiST?

Prace svall, dychani, zaZivani — veskera Cinnost, kterou nase télo vykonava — se
neobejde bez dodavani energie. S autem, kterému nedame benzin, bychom nikam
nedojeli a jidlo je pro lidské télo to samé co pro auto benzin: poskytuje nam energii,
ktera umoziiuje veSkerou Cinnost téla. Jist tedy musim, ale neni to jen nezbytnost, na

dobrém jidle si i pochutname.

PROC CLOVEK NEMUZE JIST JENOM KONZERVY?

Kdysi lidi suZovala zla nemoc, ktera se jmenovala kurdgje. Posilovala zv1ast
namotniky, ale spolu s nimi vSechny ty, kdo jedli jen dlouho uchovévanou,
konzervovanou stravu. Nyni vime, Ze pro naSe zdravi jsou velice dllezité Cerstvé
potraviny, pfedevsim ovoce a zelenina. Obsahuji vitamin C, ktery lidsky organismus
nutné pottebuje. Dnes vSak jiz dokaZeme ptipravit i konzervovanou stravu tak, aby

vitamin C neztratila.

CO JSOU TO VITAMINY?

Nazyvame tak nékteré latky v potravé, které jsou pro zdravi &lovéka nezbytné.
Vitamini je celé fada a oznacuji se velkymi pismeny. Vitamin C podporuje obrannou
schopnost téla proti riznym onemocnénim. Véta, kterou déti ¢asto slysi: ,Jez ovoce a
zeleninu, abys mél vitaminy®, je pravdiva, protoZe nejvice vitamind, a pfedevsim
vitaminu C, obsahuje &erstvé ovoce a zelenina. Vitamin A je hlavné v mrkvi a prospiva
o¢im. Vitamin D obsaZeny v mléce a v mlé&nych vyrobcich je daleZity pro kosti a riist.
Dulezité jsou i dalsi vitaminy: vitamin D v mléce a mésle, vitamin B v ¢erném chlebé a

vitamin K, ktery ziskame z listové zeleniny - salatu nebo Spenatu.“
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PRILOHA 6 Télovychovna chvilka 9. 2.2006

o ROZEHRAT{ - BEH

o ZVIRATKA SI DELAJ{ ZASOBY - d&ti — zviiatka maji na jedné strané mistnosti
své domecky (obruce, koutky ...), na druhé strané mistnosti jsou pfedméty — dobroty
pro zvitatka. Zvifatka prichazeji z dome¢ki a po jednom kusu odnéseji dobroty do
svého domecku, vraceji se dokud vSechno neodnesou.

e Zvitatka: kin — cval stranou; pes — béh po &tyfech; vrabédk — malé skoky snozmo;
7abak; kacenka; had — plazeni

e DECHOVE CVICENI — nacvik dychéni do b¥icha ve stoje, sebekontrola — ruce na
biisku

e STOJ NA JEDNE, DRUHE NOZE - rovnovaha

o PRENASENI VAHY TELA Z JEDNE NOHY NA DRUHOU - posilovéni svalii
nohou a rovnovahy

e ZVEDANI HLAVY V LEHU NA ZADECH - posilovéni bfiZnich svalii a
protahovani ijového svalstva

e KOCKA — uvolnéni svali podél patete

o HAZENI ,,HORKOU BRAMBOROU* - déti si v kruhu hazeji mi¢kem, musi ho co
nejrychleji hazet mezi sebou, protoze mi¢ je horka brambora, tak aby si nepopalily

ruce
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PRILOHA 7 Hudebni &innosti — Pekla vdolky

PEKLA VDOLKY

1
% 1 1 —k M~ | 1y
d|'- [ | . Y A l\-l\!! i“ ‘l\lll‘

I Pekla vdolky zbilé mouky sypala, je pernikem, hdzela je

Honzic¢kovi otevienym okynkem.

2 Jez, Honzicku, jsou dobré,
Jsou pernikem sypané,
JestliZe ti budou chutnat,

Jsou tam jesté takové.
(Kodejska, Popovic, 1996)

1) PRIPRAVNE CVICEN{
T D T

=
=

Pekla vdolky, vdole¢ky (Honzovi).
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2)

3)

ROZEZPIVANI
Zrychlovani, zpomalovani — ,,Pekla vdolky*
Zesilovani, zeslabovani — ,,Pekla vdolky*

(13

Na jeden nadech opakovat co nejvicekrat vétu ,,Pekla vdolky z bilé mouky

NACVIK PISNE

Opakovani ¢asti pisné po ué. s doprovodem klaviru

ZPEV PISNE

Zpé&v pisné s dirigovanim

Stafeta

Vyuziti Orffovych néstroji (dfivka — vytukavani rytmu pisné, dité hraje podle toho,
jak se zpiva; bubinek — pulzace — prvni doba taktu, dité si miZe pomoci opakovanim
slov ,,pekla vdolky*; rumbakoule - zachrastit na slova ,,pernikem* a ,,okynkem*

v prvni sloce, ve druhé ,,sypané“ a ,takové“
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PRILOHA 8 Kynuté kolace

Horan, Mom¢ilova (2001, s. 275) uvadi ve své knize pfedpis:

,Kynuté tésto na kolace

500 g celozrnné mouky pSeni¢né, 40 g drozdi, 80 g slunecnicového oleje, ¥ 1Zi¢ky soli,
asi 150 ml mléka nebo vody, 100 g s6jové mouky hladké plnotu¢né, 80 g ptirodniho

cukru,

V mise smichame pSeni¢nou a séjovou mouku a cukr. V mléce nebo ve vodé
roz§lehame drozdi. Olej a mléko s drozdim postupné pfidame k mou¢né smési a
vypracujeme vIa¢né a pruzné tésto. T&sto musi byt o néco fidsi nez kynuté tésto z bilé
mouky (mizeme pfidat o néco vice tekutin). Tésto dame kynout na chladngjsi misto.
Kynuti musi byt pozvolné. Kdy?z tésto zdvojnasobi objem, je dostateéné vykynuté.
Kolace tvotime tak, Ze z vykynutého tésta vykrajujeme IZici kousky, které pokladame
na val posypany bilou polohrubou moukou. Kousky tésta rozprostieme, naplnime
nadivkou (napf. tvaroh s Maizenou a cukrem nebo tvaroh s mletym makem a cukrem,
strouhana jablka aj.) a tvofime kolag¢e. Do vrcholu kazdého kolage udélame dilek, ktery
vyplnime dobrou marmelddou a posypeme drobenkou z celozrnné mouky, cukru a
trochy slunecnicového oleje. Pe¢eme do riizova. Z tohoto tésta miZeme pfipravit i éeské

buchti¢ky s naplni nebo svatebni nebo chodské kolage.*
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PRILOHA 9 Jak jsme pekli kold&e — chlapec, 5 let

PRILOHA 10 Jak jsme pekli kolite — divka, 4 roky
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PRILOHA 11 Jak jsme pekli kolaée - divka, 6 let

80




PRILOHA 12 List s obrazky ke hire Odkud je to?

|
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PRILOHA 13 Télovychovna chvilka 14. 2. 2006

DECHOVA CVICENI - nadech nosem do biicha a vydech tsty, foukat do 3atku,
ktery je v ptedpazenych rukou, $atek by se mél rozhybat

LHOUPACKA*“ - stoj, uvolnéng predpazit levou, zapazit pravou, hmytem diepmo
vyménit polohu pazi

PREDKLONY - stoj rozkroény, ruce vzpaZené, uvolnény predklon, paze volng visi
dold, $atek v rukou

UKLONY STRANOU - stoj rozkroény, ruce vzpaZené — uklon, jedna ruka v bok,
druha pokréena v lokti nad hlavou, v zakladnim postaveni pfedavat $atek z ruky do
ruky

,CHOZENI PO HYZDICH* - sed, mirn& pokréené nohy, sttidavym pienasenim
vahy z jedné hyzdé¢ na druhou posouvani vpted a vzad — posilovani bfiSniho svalstva
HRA NA PIKNIK - kazdé dité ma sviij ,,.kouzelny ubrousek (na kterém ma jako
rozloZené jidlo), déti chodi po prostoru a na signal, napf. Pozor! Mlsna koza jde!,

musi bézet ke svému kouzelnému ubrousku
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PRILOHA 14 Zakladni momenty my$lenkového modelu jednotky VV

1. Situaéni vychodisko : PLANETA ZDRAVEHO JIDLA

2. Namét:
Forma motivaéni: UBROUSKU, PROSTRI SE!

Forma popisna: Tvorba kouzelného ubrousku, kterému, kdyz se Fekne: ,, Ubrousku,
prostri sel ", objevi se na ném néco moc dobrého.

3. Ucivo, rocnik, vzdélavaci program:
Tisk

Vhodné pro piedskolni déti

RVP pro PREDSKOLNI VYCHOVU

4. Vytvarny iikol jako PROBLEM
Formulace pro uditele i pro ziky:

Vytvoreni zajimavého prostirani pomoci tiskdtek z pFirodnin (pomeranc, cibule, jablko,
brambory).

5. Kli¢ova slova:

Uzita tvorba, tisk

6. Didakticka analyza tikolu:

a) smysl (cile):

Rozvoj mysleni v materidlu

Poznavani vytvarnych vyjadiovacich prostiedkii a jejich vyrazovych moznosti

Rozvoj vytvarného vyjadfovdni, véetné technickych dovednosti

b) dil¢i ukoly (11,u2,i3 ..) jako vytvarné problémy
ul Sezndmeni s technikou tisku + krdtky experiment
u2 Volba barvy papiru

u3 VyuZiti techniky tisku ke zdobeni prostirky

u4 Zataveni papiru do lamino folie
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c) vytvarné vyjadiovaci prostredky

vytvarné elementy: plocha, plosny tvar, struktura
vztahy mezi elementy: usporadani, kompozice, rytmus
procesy tvorby: ndznak

vytvarné techniky:  fisk

instrumenty: razitka z pFirodnin — ¥: pomerance, cibule, jablka, bramborovd
razitka

materialy:  barevny papir formdiu A4

d) druh vytvar. ¢innosti a jejich konkrétni podoby:

UZita tvorba

¢) kritéria hodnoceni :

Originalita vznikld zamérnym piisobenim i ndhodné

Zajimava struktura

Vhodné zvolené kombinace barev

7. Kontextové zajiSténi

Datum ; 14.2.06 Tiida: MS

vytvarny kontext vyukovy = navaznost vytvar. problémi v del3im cas. dseku
jako metodicka a (nebo) tematicka Fada ( viz. nAmétova mapa)

viz.PRILOHA 4 Mylenkovd mapa

vytvarny kontext oborovy = navaznost zadanych vytvarnych ukold a oblasti
viech vytvarnych jevii ,,mimo $kolu“, zejména kontext vytvarného uméni,

Sezndmeni déti s riiznymi grafickymi technikami a znamymi grafiky

kontext dal$ich vzdélavacich obsaht a aktivit déti (,,pFesah® do ostatnich
oblasti vzd€lavani a Zivotni praxe)

Pravidla slusného chovani u stolu
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PRILOHA 15 Té&lovychovni chvilka 16. 2. 2006

e BEH, BEH S UPAZENYMA RUKAMA - letadlo, zahfati

e VZLET RAKETY - stoj snozny propnuta kolena, trup a hlavajsou svésené, se
vzpaZenim piejit do stoje, dlan€ spojené

e UKLONY TRUPU - stoj, ruce v tyl, trup se uklani do stran — posilovani a
protahovani svalli po stranach bficha a zad

e ZVEDANI HLAVY - leh na biise, ruce vzpazené, s nadechem zvednout hlavu i
ramena od podlozky, pohled vzhiru — posilovani §ije, zad

e PROCVICOVAN{ CHODIDEL A PRSTU U NOHOU - sed s natazenyma nohama,
ruce za télem, prsty sméiuji vzad — sklapéni chodidel k podloZce a pfitahovani
k bérclim — protahovani svalstva lytek i chodidel

e HRA NA SLUNECNI SOUSTAVU - u¢itelka znazoriiuje slunce, déti planety —

obihaji okolo ucitelky, tak aby se nesrazily, mizZe se pfidat i otaceni kolem své osy
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