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Uvod

Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam zivota kazdého cloveéka. Zdravi neni
vSechno, ale bez zdravi je vSechno ostatni k nicemu. Nazyvadme se c¢leny moderni
spole¢nosti, ale do jaké miry je moderni nés§ pfistup ke zdravé vyzivé a ke zdravi viibec?
Dulezitym prvkem v moderni péci o zdravi se stava jeho podpora a prevence nemoci jako
jeji prvni ¢lanek. Zahrnuje veskeré snahy o pozvednuti celkové Grovné zdravi, a to jak
posilovanim plné télesné, dusSevni a socialni pohody, tak zvySovdnim odolnosti vuci
nemocem. Hlavni zdroje péce o zdravi nejsou tedy jen financni prostfedky, materialni a
technické vybaveni zdravotnickych sluzeb, ale ptredevsim lidé. Tim, jak ziji a jak jsou
sami ochotni se na péci o své zdravi ucinné podilet. Diilezita je i cela spolecnost, kterd ma
vytvaret kvalitni podminky pro jejich ziti. Jednotlivci mohou podporovat zdravi pfijetim
zdravého zivotniho stylu a péci o své zivotni prostfedi. Dilezitd role v podpoie zdravi
pfipada Zenam, protoze uroven zdravi celé rodiny formuji pravé Zeny. Zejména v oblasti
vyzivy, hygienickych navyki a vztahu ditéte ke zdravi a to nejen pro jeho soucasnost, ale
i pro budoucnost. Proto velmi zdlezi na matcin¢ hodnotové orientaci a vzdé¢lanosti
(Machova, 2009).

Nespravny pristup k potravinovému fetézci je pti¢inou nartistani metabolickych chorob.
Potraviny se ¢asto nahrazuji lahiidkami. Spole¢nym jmenovatelem vsech téchto a mnoha
dalsich faktort je obezita. Ta samotnd neni samoziejmé novou skutecnosti, vyskytovala
se jiz v davnych dobach, ale ve spojeni s celkovym modernim zplisobem Zivota se obezita
stala civilizacni chorobou. Podle svétové organizace zdravi — WHO (World Health
Organization) zije nyni ve svété vice nez miliarda lidi, kteti maji nadvahu, tfi sta milioni
z nich je pak obéznich. Z tohoto poctu trpi nadvdhou dvaadvacet milionii déti mladsich

péti let (Chaloupka, 2007).

Problematika obezity je zalezitost nejen esteticka nebo psychicka, ale ve svych dusledcich
predevS§im zdravotni. Varujicim faktem je, Ze se obezita objevuje jiz v détském véku.
Uvadi se, ze 70 — 80% détské obezity pretrvava do dospélosti (Foit, 2004). Jiz v détském

~ ™

véku je jednou z nejrozsitenéjSich chorob nejen v nasi zemi, ale i ve vétSiné vyspélych



9%

statt. V 50. letech skondila éra, ve které byly hlavni pfic¢inou smrti infekéni choroby.

Dnes diisledky nadmérné hmotnosti nartstaji do obtich rozmért, stala se z ni pandemie.

Domnivam se, ze problematice détské obezity neni stile vénovana dostate¢na
pozornost. Proto je tieba na jeji rizika neustale upozornovat. Hlavni Gsili je tieba
soustfedit do oblasti prevence a ta spociva ve vychové ke zdravému Zivotnimu stylu,
osvétove ¢innosti. Détsky pacient ani jeho rodic¢e nejsou dostatecné pouceni o moznych
nasledcich, o tom, Ze pietrvavajici vysoka hmotnost vede k cetnym komplikacim a ke
vzniku mnoha vaznych chorob. Jiz ddvno neplati ono zndmé ,,ten z toho vyroste™ nebo

,»t0 vybeha®.

Zda se, ze si dneSni spole¢nost bohuzel pln€ neuvédomuje hlavni pfic¢inu desitek

ruznych, dnes nazyvanych civiliza¢nich chorob, které jsou v mnoha piipadech ptic¢inou

pred¢asné smrti. Tou pfi¢inou je piejidani se a Spatny zivotni styl.

V posledni dob& se otdzka obezity ponckud aktualizovala, ale bohuzel pfevazné
z estetického hlediska. Z ryze komerc¢nich divodi se na trhu objevuji zarucené
pripravky na hubnuti, zazra¢né piistroje apod. Jejich uc¢innost necht' kazdy posoudi
sam, ale je vice nez ziejmé, Ze tyto preparaty nevalné ucinnosti problém obezity

nevyftesi, naopak ho mohou prohloubit vznikem takzvaného ,,JOJO* efektu.

Jak jsem se jiz vySe zminila, z4sadni roli hraje prevence a intervence. Ptiiny détské
obezity hledejme v prvni fadé u sebe, jsme to my, kdo jim jde prikladem, kdo nakupuje
potraviny do domécnosti a dbé na jejich jidelnicek. Také jsme to vétSinou my, kdo jim
pusti televizi plnou nevhodnych reklam, misto spoleéného zdravého pohybu na

éerstvém vzduchu.

Cilem mé diplomové prace bylo zaméfit se zejména na zdravy zivotni styl déti a ukazat,
jak lze systematicky a ptfitom v kratkém case ovliviiovat stravovaci i pohybové navyky
ditéte. Je velice dulezité informovat vetejnost, jak se da obezité predchéazet. Fyzické i
psychické obtize, které zptusobuje jsou nezanedbatelné. A dodrzovani zasad zdravého

zivotniho stylu neni nedosazitelné.
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Ve své praci jsem se zabyvala také diagnostikou, pfi¢inami vzniku, zdravotnimi dopady
a prevenci détské obezity. Dale upozoriiuji na dilezitost zdravé vyzivy, spravnych

stravovacich ndvyku a také nutnost pohybové aktivity.

Cile diplomové prace:
1. Teoreticky zpracovat problematiku zdravého zivotniho stylu
2. Navrhnout tydenni projekt reflektujici a rozvijejici zdsady zdravého zivotniho
stylu

3. Navrzeny projekt uzit ve vyuce a zhodnotit
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1. Teoreticka Cast

1.1 Definice zdravi

Zdravi patfi k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zzivota kazdého Clovéka. V historii
lidské kultury je zdravi vzdy stavéno na pfedni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by
vSak nem¢lo predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smysluplného zivota. Zdravi
(latinsky salus = zdravi ,blaho, $tésti) je pojem rGznych obsahi, od abstraktnich po
konkrétni. Na pojem zdravi nelze nahlizet izolované, nebot’ je vysledkem interakci
mnoha jevl, které podminuji byti clovéka jako svépravné a svobodné bytosti.
Vyznamnou roli s dopadem na zdravi hraje Zivotni styl kazdého &lovéka (Celedova,

Cepela, 2010).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) dle originalu z roku 1946 tika: ,,Zdravi je stav,

kdy je ¢loveéku naprosto dobie, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen
nepfitomnost nemoci a neduZzivosti®. Klady této definice jako idedlu jsou nésledujici:
ukazuji na zdravi jako na kladnou, obecné Zadouci hodnotu, zdravi je vice nez absence
nemoci, zdravi neni jen otdzkou fyzického zdravi, ale zahrnuje i problematiku
dusevniho zdravi a zdravi vzijemnych vztahi mezi lidmi (socialniho zdravi) a ma

motivaéni charakter, naznaduje cil (Celedové, Cepela, 2010).

Ztotoziuji se s definici J. Kiivohlavého: ,.Zdravi je celkovy (télesny, psychicky,
socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality
zivota a neni piekazkou obdobnému snazeni druhych lidi (Celedova, Cepela, 2010,

str.17).

Dle 1ékaiského slovniku je zdravi stav uplné duSevni a sociadlni pohody a nejen
neptitomnost nemoci nebo vady (Vokurka, Hugo, 2007). Nejzndm¢jsi definici je zdravi
vymezovano pfili§ obecné, proto byly pfijaty pozd¢jsi doplitky a konkretizace. Definice
zdravi byla dopliiovéana a dopliiovana, az se v roce 1977 objevila charakteristika zdravi
jako schopnosti vést socidln¢ a ekonomicky produktivni zivot. Timto ptestalo byt zdravi
cilem samo o sobé& a stalo se prostfedkem k realizaci harmonického vyvoje Elovéka.

Vroce 1999 se vymezuje zdravi jako snizeni umrtnosti, nemocnosti a postizeni
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v dasledku zjistitelnych nemoci a poruch a nartst pocitované Grovné zdravi (Celedova,
2010).

Dalsi definice zdravi podle Machové (2009) zni: ,,Zdravi je stav optimalniho fungovéni

¢lovéka vzhledem k efektivnimu plnéni role a ukoll, k nimz byl socializovan®.

Zdravi je chapano jako dulezity prostfedek k dosazeni cile. Aby mohl ¢lovék néco
vykonat, nebo nééeho dosahnout, potiebuje byt zdrav a mit dobry zdravotni stav. Siroka
definice zdravi, by méla obsahovat vrozenou i ziskanou podminénost zdravi, vychazet
z fyzického zdravotniho stavu, vzit v ivahu subjektivni pocity Stésti a blaha jedince,
tzv. well-being a zhodnotit chovéni jedince ve vztahu ke zdravi a nemoci. Nelze
ptedpokladat jednoduché pticinné souvislosti mezi zdravim a nemoci. Neexistuje pouze
jedna pricina, kterd by zptisobovala nemoc, stejné tak jako je zdravi vysledkem mnoha

pfic¢in je i nemoc disledkem ptisobeni vice faktora.

1.2 Zakladni determinanty zdravi

Determinanty zdravi jsou faktory, tedy pfi¢iny a podminky, které pusobi
komplexné¢ na zdravi clovéka. Zdravi cloveéka je tak slozit¢ podminéno, neboli
determinovano, kladnym 1 zdpornym pusobenim souboru vné&jSich a vnitinich

podminek (Celedova, Cepela, 2010, str.27).

Jednotlivé faktory mohou plsobit na ¢lovéka bud ptimo, nebo zprostiedkovanég, ale
vzdy se navzdjem ovliviluji. Pasobeni faktori na zdravi ¢lov€ka miize byt ve svém
kone¢ném dusledku bud’ biopozitivni (chranici a posilujici zdravi), nebo bionegativni
(oslabujici zdravi a vyvolavajici nemoc nebo poruchu zdravi).

Determinanty miizeme rozd¢lit na vnitini a zevni. Determinanty vnitini jsou dédi¢né
faktory. Dédi¢nou vybavu, ziskavéa kazdy jedinec jiz na zacatku svého ontogenického
vyvoje od obou rodic¢t. Do tohoto genetického zakladu se vSak promitaji vlivy prostredi

1 ur€ity zptsob zivota.
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Zakladni determinanty v procentech ovlivitujici zdravi ¢loveéka podle Machové (2009)
jsou:

e Zivotni styl (50-60%)

e Geneticky zdklad (10-15%)

e Socioekonomické a zivotni prostiedi (20-25%)

e Zdravotni péce (10-15%)

Z hlediska moznosti ovlivnéni faktord se pouzivd nasledujici d€leni na zékladni
skupiny:
e Individudlni faktory: zivotni styl, zptisob Zivota, osobni chovani

e Faktory prostfedi: socioekonomické prostiedi, Zivotni prostiedi, zdravotni péce

1.3 Zdravy Zzivotni styl

Je stéZejni determinantou zdravi. Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru
z riznych moZznosti. Mizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se
nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan
souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situace (Machova, 2009).
Rozhodovani ¢loveéka o jeho chovéani vSak neni zcela svobodné, nebot’ je v souladu
s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spole¢nosti a je limitovdno ekonomickou situaci
spole¢nosti 1 vlastni a v neposledni fadé také s jeho socialni pozici. Zalezi tedy na veku,
temperamentu, vzdélani, zaméstnani, piijmu, piislusnosti k rase, pohlavi a hodnotové
orientaci a postojich kazdého ¢loveka.
Clovék se miize spravné rozhodnout tehdy, ma-li dostate¢né znalosti o tom, co jeho
zdravi podporuje a upevinuje, ale také o tom, co mu Skodi. Vzhledem k zdsadnimu
vyznamu zivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby poskytovani odpovidajicich
znalosti, vcetné rozvijeni dovednosti a navykli a formovéani postojli, bylo soucésti
vychovy ditéte od utlého véku v roding€ i1 ve Skole a aby bylo spojovéno s vychovou

k odpovédnosti za vlastni zdravi.
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Zdravotni stav spole¢nosti se hodnoti piredevs§im na zakladé nemocnosti a umrtnosti.
Z rozboru pric¢in chorob s vysokou nemocnosti a imrtnosti vyplyva, ze zdravi nejvice
poskozuje (Machova, 2009):

e Koufeni

e Nadmérny konzum alkoholu

e Zneuzivani drog

e Nespravna vyziva

e Nizkd pohybova aktivita

e Nadmeérna psychicka zatéz

e Rizikové sexualni chovani

Z4dny z téchto faktorti viak nepiisobi izolovang, ale ve vazbé na jiné faktory Zivotniho
stylu a jednotlivé jeho soucasti nelze od sebe odd€lovat. Proto se pozitivni plisobeni
zivotniho stylu uplatiiuje jen v komplexnim dodrzovani spravnych zasad.

Druha polovina 20. stoleti zdsadné¢ zménila Zivotni styl obyvatel vyspélych zemi.
Soucasny Elovek zacal vést prevazné sedavy zplsob Zivota, dopravuje se autem a doma
sedi u televize, nebo pocitace. Postupn¢ vymizel jakykoliv ptfirozeny pohyb. ZhorSuji se
také mezilidské vztahy. Zivotni styl mnoha jedinct se orientuje na neustalou honbu na
ziskavanim novych véci, za uspéchem, moci a penézi. Pracovni vytizenost, ktera z toho
vyplyva, poznamenéva Zivot celé rodiny.

Clovek se vsak celym svym fylogenetickym vyvojem utvafel k tomu, aby obstal
v zivotnim prostiedi, obstaral si potravu a uchréanil se pfed nebezpe¢im. Pohyb byl
k tomu zdkladnim ptedpokladem — potravu lovil nebo ji dobyval namahavou praci na
poli a pied nebezpecim utikal.

Clovék na zagatku nového tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné strané vyuziva modernich
poznatki, objevuje podstatu genetické informace, na druhé stran¢ se objevuji nové
problémy, které mu Zivot piedcasné zkracuji nebo zhorSuji jeho kvalitu. Jsou to
civilizacni choroby — kardiovaskularni choroby, nadorovd onemocnéni, obezita a
cukrovka, které jsou disledkem zmény zivotniho stylu, z né¢hoz se vytraci pohyb,

pribyva ptejidani a zhorSuji se mezilidské vztahy.
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Resenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédoméni si své biologické podstaty
a z toho vyplyvajici potieby (Celedova, Cepela, 2010):

e Pohyb na cerstvém vzduchu

e Stifidmost ve stravovani

e Dobré mezilidské vztahy — tcta a pochopeni

e Nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu

1.4 Zdrava vyziva

Organizmus potiebuje energii k zajisténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbe
tkani a organt, udrzeni télesné teploty, bazalniho metabolismu, pro télesnou aktivitu a
traveni jednotlivych sloZzek potravy. Oboji ¢lovék ziskava vyzivou. Vyziva déti musi
také zabezpecovat jejich télesny rhst s pfiméfenymi pfiristky vySky a hmotnosti.
tteba zajistit pro dokonaly vyvoj ditéte.
V ptedSkolnim obdobi pokracuje pozvolny rist do vysky a zvySovani hmotnosti. Dité
vyroste 0 7-9,5 cm (v 6 letech méti 110-115 cm) a pribere 6-9 kg (20-22 kg v 6 letech)
(Illkova, 2004).
Je diilezité, aby si déti osvojily spravné stravovaci navyky, protoze tak budou chranéni
pfed zdravotnimi obtizemi jak ¢asové blizkymi (zubni kazy, obezita) tak vzdalenéjSimi

(nddorova onemocnéni, osteopordza).

Dité ma mit pestrou a plnohodnotnou stravu, ktera odpovidé kvantitativné i kvalitativné
k jeho vékovym zvlaStnostem a zdsadam spravné vyzivy. Nesmi se zapominat na
dostate¢né mnozstvi tekutin. Co by vSak strava neméla obsahovat jsou uzeniny, na
jejich vyraznou chut si déti snadno zvyknou a pak jim davaji prednost a odmitaji jidla
pro n¢ vhodna, avSak chutové méné vyraznd. Totéz plati o smazenych a tu¢nych
pokrmech. Také détmi oblibené sladkosti a slazené napoje piivadeji do organizmu

zbytecny cukr, ktery je pfi¢inou vySe zminénych zubnich kazi a nadvahy.

U déti je dilezité dodrzovat stravovaci rezim s péti dennimi ddvkami potravy a

dostate¢nym mnozstvim tekutin. Je nutné zacit zdravou snidani, protoze jeji vynechani

16



pak dit¢ kompenzuje mlsanim béhem celého dne. Také je tfeba zdiraznit dulezitost
svaciny, kterou pokud mozno ptipravime doma. Velmi vhodné jsou celozrnné vyrobky
s tvarohovou pomazéankou, netu¢né¢ mlécné vyrobky, obiloviny a samoziejmé ovoce a
zelenina. Pokud se dit¢ stravuje ve Skolni jidelné, je tfeba se zajimat o skladbu
jidelnicku a ditéte se zeptat zda mu jidlo chutna, ptipadné pani ucitelky ve skolce.
Protoze chut’ k jidlu a pfipravenost ustroji k trdveni pfijimané potravy nastava jiz pii
uciténi potravy a pii pohledu na ni, je tfeba na tuto okolnost pamatovat pii stravovani
déti a vytvaret pro n€ klidné prosttedi s lakave upravenou stravou. Mliizeme tak zabranit
nékterym piipadim nechutenstvi ditéte. K zdsadam spravnych stravovacich navyku také
patii dité do jidla nenutit. Je dilezité nechat ho novou potravinu ochutnat a poté mu ji
predlozit znovu. MiiZe totiZ trvat celé tydny, nez ji dit€ pfijde na chut. Samoziejmosti

by pak mélo byt spolecné stolovani celé rodiny, kde jsme ditéti piikladem.

Nejhorsi vliv na vyzivovy styl populace ma jednoznaéné trh s potravinami, ktery
podléhé agresivni sugestivni nabidce levnych potravin a pokrmii.
Veftejnost také nekriticky akceptuje okolnosti dané moderni dobou, a tak nepovazuje za
nic neobvyklého stravovat se v béhu, a to jest¢ pouze jednou, maximalné dvakrat denné
v podnicich rychlého obcerstveni.
Potravinova pyramida (viz obr. 1) podava zakladni aktudlni doporuceni o skladbé
vyzivy a zdiraziiuje pfedevsim:

e udrzovani télesné hmotnosti

e konzumaci pestré stravy

e zvySenou spotiebu zeleniny

e konzumaci potravin s nizkym glykemickym indexem

e spotiebu mlécnych vyrobkl

e Ustup od nizkotuénych diet

Potraviny, které nalezneme v zékladn¢ pyramidy, bychom m¢li jist co nejéastéji a ve
v&t§im mnozstvi neZ ostatni. Cim jsou potraviny umistény blize k vrcholu, tim bychom
jejich ptijem méli omezovat. Pyramida Fora zdravé vyzivy vSak nerozdélila potraviny

jen do pater, ale také se zamé¢fila na jejich fazeni zleva doprava v jednotlivych patrech.
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Vhodnéjsi jsou potraviny umisténé spise v levé ¢asti pyramidy jednotlivého patra - viz

tabulka ¢. 1 (Kunova, 2004, s. 12).
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Obr. 1 — Potravinova pyramida zdravé vyzivy (pievzato z Fora zdravé vyZivy)

Tab.1 Kritéria fazeni potravin v potravinové pyramidé (podle Kunova, 2004, s.13)

Typ potraviny Kritéria iazeni potraviny v pyramidé

Potraviny obsahujici sacharidy | Obsah vladkniny a vitamin; glykemicky index

Mlécné vyrobky Mnozstvi piitomného tuku a probiotickych
mikroorganismu

Maso a masné vyrobky Mnozstvi a kvalita tuku

Zelenina a ovoce Obsah vitamini, vlédkniny a fytoprotektivnich
latek

Pyramida by méla slouzit jako pomocnik k sestaveni zdravého jidelnicku. Jestlize
clovék potiebuje zhubnout, mél by se zaméfit na potraviny z levé ¢asti pyramidy a

kontrolovat si mnozstvi ptijaté stravy. Potraviny z posledniho patra by meél zcela
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vynechat. Jedinec, ktery ma vahu v normé, ale chce dodrzovat zasady zdravé vyzivy, by
m¢l také davat prednost levé casti pyramidy, ovSem nemusi si tolik hlidat jejich

mnozstvi (Kunova, 2004, s. 13).

1.4.1 Zakladni Ziviny ve stravé
Energetickd hodnota potravy se pfizplisobuje véku. Dité kvuli ristu potiebuje
jednotlivych slozek a pestrost stravy. Pomér zékladnich Zivin u zdravého ¢lovéka by

mél byt 55 - 60% sacharidd, 25 — 30% tukti a 10 - 20% bilkovin (Kunova, 2004, s. 16).

Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou dilezité pro rist a obnovu bundk. Stépi se na aminokyseliny.
Aminokyseliny délime na esencialni, které musi byt pfijimany potravou, a neesencialni,
které si télo umi vyrobit samo. Teprve v této rozStépené formé jsou bilkoviny pro télo
vyuzitelné. Minimdlni mnozstvi bilkovin, které by m¢l ¢lovek denné snist, je 0,6 g na
lkg své idedlni télesné vahy. Optimalni je vSak 1 g a u sportovct az 1,5 g bilkovin na

kilogram télesné vahy (Kunova, 2004, s. 17).

Tuky (lipidy)

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny délime na
saturované (nasycené) a nesaturované (nenasycené), které se jesté¢ dale déli na
monoenové a polyenové (vicendsobné nenasycené). Nasycené mastné kyseliny se
vétSinou nachdzeji v ZivociSnych vyrobcich a na nas organismus plisobi spiSe negativné
(zvySuji hladinu cholesterolu v krvi). Monoenové kyseliny jsou obsazeny v ofiScich,
olivach ¢i avokadu. Hladinu celkového cholesterolu neméni, ovSem zvySuji jeho
prospésnou soucast (HDL cholesterol) a snizuji méné ptiznivou ¢ast (LDL cholesterol).
Polyenové mastné kyseliny si nase télo nedovede vyrobit, je tedy nezbytné je ptijimat
stravou. Jejich zdrojem jsou rostlinné oleje a ryby. Tyto kyseliny snizuji hladinu
cholesterolu v krvi (Kunova, 2004, s. 21). Tuky jsou nezbytné ke vstiebavani vitamint
rozpustnych v tucich (A, D, E, K), a jsou zdrojem cholesterolu, ktery je v ur¢ité miie
pro na$ organismus nepostradatelny. Mnozstvi tuku, které by mél cloveék denné

pfijmout, je 80 - 100g (25 - 30% celkové energie). Jedinci, ktefi pottebuji svou vahu
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snizit, musi snizit celkovy pfijem energie a tim i piijem tukl a to az na 40g (Kunova,

2004, s. 23).

Cukry (sacharidy)

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie a ve stravé clovéka by mély tvoftit 55
— 60% celkové ptijaté energie (Kunova, 2004, s. 27). RozliSujeme jednoduché a slozené
cukry. Jednoduché cukry (monosacharidy) jsou molekuly cukru v té nejjednodussi
podobé. Je pro né typickd sladkd chut a obsahuji tzv. prazdné kalorie (minimum
nutricnich latek). Mezi monosacharidy fadime glukézu (hroznovy cukr), fruktézu
(ovocny cukr), a galaktéozu (jednoduchy mléény cukr). Slozené cukry (disacharidy,
polysacharidy) jsou tvofeny dvéma a vice jednoduchymi cukry. Do skupiny
disacharidi, coz jsou sacharidy sloZzené ze dvou molekul cukru, patii sachardza (fepny
cukr), ktera je slozena z glukézy a fruktézy, maltéza (sladovy cukr), jez se sklada ze
dvou molekul glukozy, a laktéza (mléény cukr), ktera je tvotena z glukozy a galaktozy.
Polysacharidy se skladaji z mnoha jednoduchych cukri. Mezi né tfadime zasobni
zivocisny cukr glykogen, ktery si nase té€lo uklada do svall a jater, zasobni rostlinny
cukr Skrob, obsazeny v obilnindch, IluSténindch ¢i pecivu a vldkninu, coz je
nevstiebatelny sacharid, ktery hraje vyznamnou roli v prevenci rakoviny tlustého stfeva

a obezity (Kost'alova, 2005, s. 10).

Kromé téchto tii zakladnich zivin vSak naSe télo potfebuje také vitaminy a minerdlni

latky.

Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky nezbytné ke zpracovani bilkovin, sacharida, tukt
1 minerald. Délime je do dvou kategorii: vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a

vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B a vitamin C).
Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické povahy a tvofi vyznamnou slozku télnich

tekutin. Jsou stavebnim materidlem, z n¢hoz jsou tvoreny nékteré tkané lidského téla.
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K nejznaméjsim minerdlim patii vapnik, hoic¢ik, draslik, zelezo, zinek, jod, sodik a

fosfor (Machova, 2009).

1.4.2 Zdravotni disledky nespravné vyzivy

Nespravna vyziva ¢lovéku skodi, tento fakt je tieba si uvédomit. K poskozovani
zdravi dochazi pfi nedostate¢né vyziveé, nevyvazené strave, prejidani nebo pii
psychogenné podminéné poruse pfijmu potravy.
Zivogisné tuky a cholesterol zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a podileji se proto na
vzniku ateroskler6zy a na jejich organovych projevech (ischemicka choroba srdec¢ni,
infarkt myokardu, cévni mozkovéa piihoda). Ateroskler6za neni onemocnénim jen
dospé€lého veéku, ale zadind jiz v prvnim desetileti Zivota.
Vysoky energeticky piijem zpisobuje obezitu, pii niZ je zna¢n¢ zatizena patet a kycelni
1 kolenni klouby a ktera je soucasné rizikovym faktorem srde¢né-cévnich onemocnéni,
cévnich mozkovych ptihod a cukrovky. Vysoky energeticky piijem, vysoky obsah
zivo¢isnych tukl a nizky obsah vlakniny v potravé jsou spojovany s rizikem rakoviny
prsu, tlustého stfeva, konecniku a zaludku. Vysoky piijem kuchynské soli ma vztah
k vysokému krevnimu tlaku a rakovin¢ zaludku.
Usméménim vyzivy lze pfimo sniZit vysokou hladinu cholesterolu v krvi, sniZit
télesnou hmotnost u obezity, snizit hladinu krevniho cukru a do zna¢né miry i vysoky
krevni tlak (Foit, 2004).
Konzumace nevhodnych potravin pfispivd u déti ke zvySeni rizika zmén c¢innosti

mozku, jako je hyperaktivita, agresivita, poruchy uceni, nebo lehkd mozkova dysfunkce.

1.4.3 Obezita

Obezita je zvySeni télesné hmotnosti podminéné zvySenim mnozstvi tukové
tkané. Obezitologové oznacuji obezitu za multifaktoridlni onemocnéni. To znamena, ze
se na jejim vzniku podili mnoho riznych faktorti (Forum STOB obezité).

Obezita, ¢esky otylost je stav, ve kterém piirozena energeticka rezerva, kterd je ulozena

v tukové tkéni stoupla nad obvyklou troveil a poskozuje zdravi.
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Rozlisuji se dva zakladni typy nadvahy a obezity: muzsky a zensky typ. Hlavnim
znakem muzského typu je tvar postavy zvany ,jablko®, kde se tuk hromadi v oblasti
bficha. Zensky typ se vyznaduje tvarem zvanym ,,hruska“ a tuk je shroméazdén zejména

v oblasti boka.

Kazdy ztéchto typl je spojen s vysSim rizikem vzniku onemocnéni, pfi¢emz typ

»jablko* je rizikov¢jsi, nezdvisle na pohlavi (Fott, 2004).

1.4.3.1 Zivot obézniho jedince

Postoj spolecnosti k obéznimu jedinci je v dneSni dobé spi§ negativni. Ideal
Stihlosti zkresluje redlny pohled na vlastni télo. Nadmérné kilogramy jsou automaticky
spojovany s osobnosti ¢loveéka, zejména Skolni kolektiv je nelUprosny. Prizkumy
ukézaly, ze jiz déti v matetské Skole uptednostiiuji postizené dité pted obéznim. Obézni
jedinec byva terCem posméchu, zesmésnovani a mnohdy i Sikany. Zejména déti se
s timto faktem vyrovnavaji velmi Spatné, ¢asto se uzaviraji do sebe, své t€lo nenavidi a
vyhybaji se spolecnosti ostatnich.
Obézni rodi¢ obklopen celou Sirokou rodinou s mnoha kily navic bud’ obezitu svého
ditéte nevidi, nebo ani vidét nechce. Neméni zaZzité stereotypy, které jsou na prvni
pohled pohodIné. Ale pouze do té doby, nez ptijdou zdvazné zdravotni problémy. A na

vvvvvv

jejich rodice.

1.4.3.2 Diagnostika obezity v détském véku

Diive nez ptejdeme k lékaiskym méfitkim détské obezity, je tfeba zminit
nékolik dalsich zptisobti diagnostiky, které mohou byt pfinosné rodicim a laické
vetejnosti. Vyssi riziko existuje, pokud jsou rodice a dokonce i prarodice obézni, nebo
se u nich vyskytuje vysoky LDL cholesterol, obéhova onemocnéni, vysoky krevni tlak a
diabetes II. typu. Také vyssi porodni vaha ditéte nad 4kg, pokud matka v téhotenstvi
ptibere vic nez 12kg a nekojené nebo velmi kratce kojené déti. Nékdy postaci sledovat

vzhled ditéte, porovnat ho s vrstevniky a pfipustit Ze se dit€¢ vymykd normalu.
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e Zakladnim meéfitkem détské obezity je tzv. Brociiv index, kdy od vysky ditcte
odecteme ,,100* a tim ziskdme maximalni hrani¢ni vahu. Pokud se pohybuje nad

touto hranici, je oznaceno jako obézni.

e Chceme-li byt ptesnéjsi, pak je mozno pouzit vzorec dle Lorentze:

- déti 2-6ti leté - vyska minus 100 minus (vyska minus 123) x 0,7,
- déti 6-14 ti leté - vySka minus 100 minus (vySka minus 125) x 0,5
- adéeti 14-18ti leté - vyska minus 110.

Tyto vzorecky ur€uji idealni hmotnost. Je-li métené dit¢ o 20-30 % t¢Zsi neZ vypoctena
hmotnost idealni, jde o pocinajici az mirnou obezitu, mezi 30-50 % jde o obezitu
zévaznou a nad 50 % jde o tézkou obezitu. Dnes maji prakticti pediatii k dispozici
hmotnostné vyskové tabulky nebo percentilové grafy, které odpovidaji soucasnym
normativiim, takZe sporné piipady lze vyfeSit ve spolupraci s nimi.
Bohuzel nejsou k dispozici standardni obvody past pro divky a chlapce béhem vyvoje,

takZe na tento jednoduchy a ptfinosny parametr si musime pockat.

Mnozstvi zasobniho tuku lze ur€it nejpreciznéji podvodnim vaZenim, dale pouzitim
antropometrickych metod napt. méfenim koznich fas kaliperem na vice mistech téla a

ze zjisténych hodnot pak lze zjistit podil tukové tkané na celkové télesné vaze.

e BMI (Body mass index)
Vzhledem k tomu, Ze hodnoty BMI se u déti a adolescentil vyrazné méni
s v€kem, nelze pro n€ bézné pouzivanou kategorizaci BMI pro dospé€lé pouzivat.
Proto v nésledujici tabulce €. 2 uvedeme ,,hrani¢ni hodnoty BMI vymezujici tfi
stupné obezity ceské détské a adolescentni populace ve véku od Sesti do 19 let
podle doc. RNDr. Pavla Blahy (z dokumentu ,,Hravé Zij zdraveé®).
BMI vypocitame tak, Ze hmotnost ditéte v kilogramech vydélime druhou

mocninou jeho vysky v metrech.

BMI = hmotnost (kg) / vyska (m?)
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Tab. 2 Hrani¢ni hodnoty BMI vymezujici tfi stupné obezity ¢eské détské a adolescentni

populace dle doc. RNDr. Pavla Blahy (pfevzato z Fora zdravé vyzivy).

Vékova chlapci divky
Kategorie|l. Stupen [2. Stupeii (3. Stupen |1. Stupeni [2. Stupen (3. Stupen
mirna sttedni tézka mirna sttedni  [tézka
(roky) |obezita [obezita |obezita [obezita  [obezita [obezita
6-6,9 éi:g _ 24,9 - 28,8nad 28,8 [19,7 - 24,8[24,9 - 28,6jnad 28,6
7-17,9 gg:g _ 25,1 -29,2jnad 29,2 [20,6 - 24,6[24,7 - 28,8nad 28,8
8 -89 gé:é _ 25,4 -30,4jnad 30,4 [21,5 - 24,4[24,5 - 28,8nad 28,8
9-99 ggﬁ - 25,8 - 30,5nad 30,5 22,4 - 25,2125,3 - 29,4nad 29,4
10-10,9 52:; - 26,3 - 30,9nad 30,9 |23,1 - 25,7]25,8 - 30,0jnad 30,0
11-11,9 3471:?) - 27,1 -32,0jnad 32,0 24,2 -26,3126,4 - 31,4nad 31,4
12-12,9 347‘22 _ 27,9 - 33,3jnad 33,3 [25,3-27,6[27,7 - 32,8nad 32,8
13-13,9 gg:é _ 28,7 - 33,5nad 33,5 [25,6 - 28,9[29,0 - 34,6jnad 34,6
14 - 14,9 gg:g _ 29,4 - 34,7nad 34,7 [25,5-29,5[29,6 - 35,0nad 35,0
15-15,9 g?:(z) - 31,1 -36,9Inad 36,9 [25,8 - 29,729,8 - 36,3|nad 36,3
16 - 16,9 gg:z - 32,6 - 38,3Inad 38,3 [27,2 - 30,230,3 - 37,3|nad 37,3
17 - 18,9 gz:g - 33,6 - 40,4jnad 40,4 27,3 -31,431,5 - 38,1jnad 38,1

1.4.3.3 Rizikova obdobi pro vznik obezity

Dle Hainera (1996) ovliviiuji vyskyt obezity ptedevSim nutricni faktory,

nicmén¢ tu sehravaji tlohu 1 faktory genetické a socioekonomické.

Rizikova obdobi pro vznik obezity tedy jsou: prenatalni a postnatalni obdobi, doba

dospivani a obdobi dospélosti (zména zaméstnani, psychické problémy, téhotenstvi a

obdobi kojeni, klimakterium).
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ZvySenym vyskytem obezity jsou ohrozeni zejména jedinci s pozitivni rodinnou
anamnézou vyskytu obezity, uzivajici dlouhodobé¢ 1éky, napt. hormonalni antikoncepci,
antidepresiva, odnauceni kufaci, osoby s niz§im vzdélanim a pfijmem, ktefi maji

tendenci nakupovat vétsi mnozstvi nekvalitnich potravin.

1.4.3.4 Priciny détské obezity

Pro¢ populace vyspélych zemi utéSené tloustne? Rist vyskytu nadvéhy a obezity
je vprevazné vétsiné pripadi disledek pasobeni soucasného Zzivotniho stylu.
Mimotadné vysoké riziko vSak hrozi lidem, kteti maji prokazatelnou dédi¢nou zatéz,
plynouci z poruchy ¢innosti tzv. ,,ob genu“ ( Foit, 2004, s. 9 ), a piestoze to védi,
nedbaji na prevenci. Toto konstatovani je vysledkem intenzivniho vyzkumu a je tedy
velkym tspéchem védy. OvSem z hlediska spolecnosti je to zjisténi velmi zneklidiujici
z diivodu tradi¢nich feSeni obezity, kterd s velkou pravdépodobnosti v tomto piipadé
selzou.
Je zfeymé, Ze obezita nema jedinou pficinu, kterou je piejidani, k némuz bohuzel
vetejnost cilen¢ motivuje nevhodna reklama na nezdravé produkty, ale také sedavy
zpusob zivota a nedostatek pohybu. Tomu se pravidelné vénuje minimum lidi, ktefi
jsou v ocich spolecnosti sportovnimi nadSenci, totéz plati o détech vychovavanych
k niz dochéazi v rodinach, kde jeden, nebo dokonce oba rodice, ¢i prarodice trpi
obezitou. Rodiny si neuvédomuji, ze znacné piesahuji denni energeticky piijem
potravin, vétSinou jesté nizké kvality a tim jsou Spatnym vzorem svym potomkiim, ktefi
tyto nevhodné vyzivové zvyklosti piejimaji.
Jako dals$i pfi¢iny vzniku obezity je tfeba zminit ovlivnitelné zdravotni pficiny, napf.
poruchu funkce S§titné zlazy, kdy je sniZzen pfedevsim klidovy vydej energie a jeji
nadbytek pfijimany stravou se uklddd ve formé& zdsobniho tuku. Dalsi pficinou je
nadbytek kortizolu, ktery vznika poruchou ¢innosti nadledvin, tzv. Cushingliv syndrom,
nebo je to dusledek dlouhodobého uzivani kortikoidd, napt. u astmatikti, bronchitikl a
ekzematiki. Do stavu piehnané aktivity nadledvin je vSak mozné dostat se také

pusobenim stresu a to plati i u déti.
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Také nedostatecna produkce ristového hormonu miize byt ptfi¢inou vzniku nadvahy,
avsak podrobna vySetfeni tohoto typu se vétSinou rutinné neprovadéji, takze je to téma
obtizné a sporné.

Je tteba zdlraznit, Ze psychofarmaka, kterd mohou mit také za nasledek nértst tukové
tkang, jsou nahraditelnd pfirodnimi produkty a u divek, které maji evidentné vykazujici
tendence ke vzniku nadvahy, se nedoporucuje pouziti hormonélni antikoncepce pred 15.

rokem.

1.4.3.5 Zdravotni rizika provazejici obezitu v détském véku a jeji

nasledky

Obezita je nemoc, kterda ma chronicky charakter a vede k tfadé¢ zavaznych
komplikaci, jejichz disledkem muze byt trvald invalidita, nebo smrt. Je to nejcastéjsi
metabolické onemocnéni v CR a je prokazano, Ze obezita zkracuje délku Zivota (Lisa,
1990).
Paradoxné se s obezitou spojuje i specificka forma podvyzivy, kterd se vyviji navzdory
celkovému nadmérnému piijmu energie. PodvyZiva spojend s nadvahou se projevuje
pfedevsim u socialné slabsich skupin populace a vyznacuje se nedostatkem ochrannych
a nezbytnych latek, pln¢ obsazenych v pfirozenych potravinach. Ty sice nepatii mezi tii
zakladni ziviny, ale jsou daleko dulezitéjsi nez obecné dostateCny piijem energie.
Dokonce se miize kombinovat se stavem, kterému se tika ,,skryta obezita®. Ta vznika
v disledku konzumace levnych potravin obsahujicich pfedev§im bilou mouku a
nekvalitni ztuzené tuky, odborny termin je socialni obezita. Jeji vyskyt v Evropé stoupa
smérem na vychod (Foit, 2004).
Obezita je spojena s vyznamné vys$im rizikem vzniku fady civilizacnich chorob. Jiz u
obéznich déti 1ze vypozorovat zadvazné zdravotni potize. Nadmérné zatizeni kloubniho
systému a svalstva, zborcenou klenbu chodidla, velmi Spatné drZeni téla — hyperlordozu,
k ¢emuz dochazi ochabovanim bfiSniho a zddového svalstva. Obézni dité se citi zdravo,
prvni potize mohou vyvstat spiSe v psychice - dité se Casto stdva terCem posmeéchu.
Chyby, kterych se dopustime my dospéli ve vyzivé déti, vyznamné zvySuji

pravdépodobnost zdvaznych onemocnéni v dospélosti (Foit, 2004). Pokud se podaii
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obezitu odstranit jesté¢ v détském veéku, predejdeme tim mnoha zdravotnim
komplikacim, které suzuji dospélé jedince.

Podle Doberského (1976) 1ze nasledky obezity rozdélit do nékolika skupin:

e Choroby kardiovaskularni a respiracni
Obézni lidé maji tendenci k vy$Simu tlaku, pfed¢asné ateroskleroze a srdecni anginé.
Nejcastéjsi pticinou umrti obéznich jedincti je srde¢ni selhani. Také potize s dychanim
kvili objemnému bfichu, které vytlatuje branici jsou Casté. Plice se prekrvuji a to vede
ke vzniku bronchitid a rozedmy, dalsi komplikaci je syndrom spdankové apnoe, kterym
se oznaduje preruseni dychani béhem spanku na vice nez 10 sekund. Casté ucpavani
vénlitych tepen, které zasobuji srdce kyslikem a zivinami, vede k tzv. ischemické
chorobé srde¢ni, projevujici se jako angina pectoris, ktera casto konc¢i infarktem.
Krevni tuky zplsobuji ucpavani cév tzv. trombozu, ktera také mize vést k predasné

smrti.

¢ Hormonalni poruchy
Dusledkem obezity u Zen muze byt neplodnost, déti s nadvahou dospivaji pozdé¢ji a

divky pozdé¢ji a nepravidelné menstruuji.

e Metabolické poruchy

Obézni cCasto trpi cukrovkou, kterd se mize upravit po snizeni télesné hmotnosti, nebo
podavanim inzulinu. Vysoky obsah kyseliny mocové v krvi zplisobuje dnu. Krystalky
kyseliny mocové se usazuji v ledvinach, kde tvoii pisek a kameny, nebo v kloubech kde

zpusobuji bolestivé zanéty.
e Choroby traviciho ustroji

Obézni lidé permanentné pietézuji travici systém, to mize zplsobit rakovinné bujeni,

tvorbu zlucovych kamentl, nebo zanét slinivky bfisni.
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e Poruchy pohybového tustroji
Nadmérné zatizeni celého pohybového aparitu vede ke vzniku ortopedickych vad,
degenerativnich zmén kloubi a patefe. Vzhledem ke snizené pohyblivosti hrozi Castéjsi

urazy.

e Chirurgicka onemocnéni
Nadmeérna tukové vrstva komplikuje operacni vykon, celkové zvysSuje operacni riziko

souvisejici s narkdzou a komplikuje nasledné hojeni.

e Kozni choroby

Lidé s nadvéhou se vice poti ¢imz jim v hlubokych koznich ryhach mohou vznikat

opruzeniny, rizné vyrazky, ekzémy ¢i plisné.

e Psychologické problémy
depresivnich poruch. Zdravotni komplikace které souvisi s obezitou, jim castokrat brani
najit si dobré zaméstnani. V obdobi puberty se mohou objevovat pocity ménécennosti,

kdy dité trpi svym vzhledem natolik, Ze se pokusi o sebevrazdu.

1.4.3.6 Prevence détské obezity

Prevence je, nebo by rozhodné¢ méla byt prvnim a zakladnim zplisobem feSeni
obezity ditéte. Ma zésadni vyznam také v ptipadé, kdy se u obézniho ditéte podarilo
hmotnost zredukovat. Zejména zde totiz zistdva zvySené riziko recidivy a pouze
celozivotni prevence ho mize uchranit pred opakovanim problému a vznikem chorob
s tim souvisejicich. Je dobré védet, ze jiz strava a zivotni styl matky pied oté¢hotnénim
souvisi s moznosti prevence, nebo naopak vznikem obezity jejiho ditcte.

ZvySenou pozornost je tieba vénovat také détem, kde matka v dobé& t€hotenstvi ptibrala
vic nez 12kg. T€hotné¢ zeny by mély konzumovat stejné mnozstvi stravy jako pted
ot¢hotnénim, dualezité je dbat na vyvazenost a pravidelnost. Na kvalité stravy a

vyzivovych zvyklostech matky zavisi kvalita vyvoje plodu a dokonce i jeho budouci
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vyzivové preference. Na téch zase zavisi, zda dité bude nebo nebude mit v budoucnu
zdravotni problémy.

Nutno zdtraznit, ze byla védecky prokazana souvislost s rozvojem nadvéahy a skladbou
stravy téhotné Zeny. Plod si jiz dokaze vytvofit ndvyk na stravu pfijimanou matkou,
zejména v piipadé nékterych specifickych potravin. Jasné je to u alkoholu a kofeinu, ale
jak se prokazalo, plati to také v ptipadé sladkosti (bilého cukru a tuku). Také hojna
konzumace kravského mléka, mlécnych produktl a nékdy i obilovin, nemusi byt v fadé
ptipadi ideélni, protoze to muze vést k alergizaci ditéte (Fott, 2004).

Prvnim kritickym obdobim je vyziva kojence po porodu. Dostatecné dlouhé kojeni je
zaklad prevence obezity. Mezinarodni organizace pro podporu kojeni doporucuje kojit
alespont do ukonceného 6. mésice. Organismus kojené¢ho ditéte totiz neni pretéZovan
nevhodnymi typy tukd a jednoduchymi cukry, neni ziven kravskym mlékem bohatym
na nevhodné bilkoviny, a tak jatra funguji normaln¢ a nehromadi tuky. Vyhradni kojeni
a po dosazeni 1. roku veku ,,pfikojovani“ ptiblizn¢ do véku 18 — 24 meésict je pro dité
optimalni, protoze je to zaruka sprdvného fyzického a psychického vyvoje. Mladé
kteréhokoli druhu je kojeno vyhradné matetskym mlékem jeho druhu. A tak jedinou
vyjimkou je pravé ¢lovek, v jehoz ptipadé uz davno neni kojeni podminkou pieziti.
V tom je jisté ohromna vyhoda, otazkou zistava do jaké miry. Abychom tedy shrnuli
nesporné vyhody kojeni, je tfeba zduraznit, ze kromé& ucinné prevence obezity
podporuje imunitu ditéte, snizuje riziko alergie, ekzému a astmatu. Podporuje optimalni
vyvoj mozku, zlepSuje metabolismus cholesterolu a zvySuje toleranci ke glukdze.
Mateiské mléko obsahuje vic nez 400 ruznych latek, které nejsou a nikdy nebudou
obsazeny v ndhradni mléné vyzivé na bazi kravského mléka. Samoziejmosti je i
ovlivnitelnost kvality mléka matetského, kde mé zasadni vliv strava matky. Zde Iékafi

jednoznaéné doporucuji konzumaci biopotravin (Foit, 2008).

Druhym dilezitym obdobim je n€kolik mésicii po odstaveni. Piedevsim piedCasné
odstaveni kojence je rizikové. Jakakoliv jind potrava nez matetské mléko je nevhodné
energetickd a neobsahuje dilezité protilatky pfirozené¢ se vyskytujici v mléce
matefském. Samoziejme, ze najdeme déti, které a¢ nebyly kojeny, prospivaji dobie a
nejsou nemocné. Je ale ziejmé, ze predevSim tyto déti maji v puberté a v dospélosti

mnohem vétsi sklony k obezité a civilizacnim chorobam.
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V tomto obdobi je velmi diilezité nepfehanét to s mléEnymi piikrmy na bazi kravského
mléka a pSenice, které jsou bohat¢ slazené, ochucené a barvené. Mohou totiz zpUsobit
zazivaci problémy, vznik potravinovych alergii, ekzémil a jsou také prvnim krokem
k rozvoji nadvahy zejména u déti, které k ni maji dispozice. Stejné tak neni nutné, aby
déti v obdobi 8 — 24 mésicti denné pozivaly potraviny zivoc¢isného ptivodu. Dulezity je
spravny pomér vSech zivin, pravidelnost a pitny rezim.

Ttetim, specificky rizikovym obdobim je puberta. Dusledky se projevuji nejenom ve
fyzickém vzhledu, ale také v psychice. Toto obdobi je plné zmén a pro dité i rodice
velmi naro¢né. Zasadni je byt détem dobrym ptikladem ohledné Zivotniho stylu, snazit
se je vést ke sportu, podporovat jejich sebevédomi, mluvit s nimi o zménach, kterymi
prochézeji, a¢ se mize zdat, Zze neposlouchaji. Zejména u divek je toto obdobi velice
citlivé, jejich détskd postava ziskdvad Zzenské tvary a to mize byt spoustéfem
nesmyslnych diet a naprostého rozhozeni metabolismu, v hor§im ptipadé koncici u
poruch piijmu potravy jako je mentalni anorexie, kdy divka odmité jakoukoliv potravu,
nebo bulimie, coz je netizené piejidani nédsledujici vyvolanym zvracenim.

Rodice by méli mit ptehled o tom co dit€ ji, dohliZet na zdravy jidelnicek a alespont 1x
denné spolecné¢ zasednout k jidelnimu stolu. Je naro¢né sledovat stravovani déti ve
Skole, ale i zde je mozné piedejit neSvarim ze Skolnich bufeti tim, ze budeme ditéti
pripravovat svac¢iny doma a nebudeme ho odbyvat penézi, za které si pak nakoupi ve
fastfoodu. Pokud jiz mate obézni dité, snazte se dohodnout se skolni jidelnou na vybéru
vhodnych potravin, pfedem upozoriiuji, Ze to nebude snadné, stile se totiz potykdme
s neznalosti problematiky vyzivy ditéte vedoucich Skolnich jidelen a v nékterych

matefskych, zakladnich nebo stiednich skolach je stravovani na tristni Grovni.

Ctvrtym, mimofadné nebezpeénym co se rozvoje obezity tyée je obdobi, kdy se
definitivné zastavil rust, individudlné je to mezi 15. a 18. rokem. Pokud v tomto obdobi
pretrvava ,,zravost®, ktera probéhla v obdobi ristového spurtu, je témét jisté, Ze mlady
¢lovék inklinujici k rozvoji nadvahy se k ni dopracuje, nasledujici obezita pak miize
ptretrvavat po cely zivot. Zde je opét dilezité zdlraznit priklad rodica, Zzit aktivné a
nevymlouvat se na genetickou zatéz, ktera i prestoze hraje roli, je ovlivnitelna. Mnoho
teenagert jist€¢ projde fazemi svéraznych vyzivovych tletd, véetné tajnych hladovek

dospivajicich divek, nebo snahou mladych chlapcti o0 nadmérny rist svalové hmoty, kdy
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neumérné svému veku posiluji a piji proteinové napoje. To vSe miizeme pric¢ist médiim.
Moderni spole¢nost je nezdravé ovlivnéna reklamou a je povinnosti nejen rodict, ale
také 1ékaiti a pedagogtli, aby v tomto ohledu na déti plsobili a snazili se je ochréanit pred
negativnimi dopady této doby.

Rada bych jesté v kapitole o prevenci zdiiraznila, ze koluje nékolik povér, které mohou
ve svych duasledcich zptsobit potize s nadvahou:

e Dé&ti museji hodné jist, protoze rostou

e Baculaté batolata ve véku 1 — 3 roky jsou normalni, protoze to pozd¢ji vybéhaji

e Déti by po ukonceni 1. roku mély jist vSechno, resp. stejné jako dospéli

Jak jsem jiz zduraznila vySe, jsou prostiedi a zivotni styl v rodiné¢ nesmirné dualezité.
Nejde jen o to, aby se spravné vaftilo, ale o rodicovsky zajem ohledné Zivotniho stylu
jejich ditéte, aby ho naucili vybirat si i ve Skolni jidelné vhodné pokrmy pokud je to
mozné, dbat na klidné spole¢né stolovani a vyvarovat se vlivu reklamy, kterd neustale
nabizi levné a nekvalitni potraviny. VSichni, kdo jsou svym zpiisobem odpovédni za
vyzivu déti, by si méli uvédomit, Ze déti jsou po strance stravovani pod obrovskym
tlakem. Na jedné strané rozmazlovany prarodi¢i, na druhé strané¢ piejimaji nevhodné
stravovaci navyky od rodict a utvrzuje je v tom Skolni jidelna. Nemluvé o lakavych
reklamach na moédni fastfoody. A proto si je tieba uvédomit, ze dusevni i fakticka
investice do slozeni stravy se vrati v podob¢ dobrého zdravi ditéte, které ma pak redlnou

Sanci udrzet si ho po cely zivot.

1.4.4 Alergie na potraviny
Alergie na rizné druhy potravin je znama jiz z doby antické, vétsi pozornost ji je
ale vénovana az od konce 20. stoleti. Méla by splnovat dva predpoklady (Illkova, 2005):
1. musi se jednat o klinicky reprodukovatelnou reakei na urcitou potravinu nebo na
jeji soucast.
2. musi byt prokézédna patologickd imunitni reakce.

Potravinova alergie je patologickda reakce imunitniho systému na urcitou latku

obsazenou ve stravé, nejcastéji na bilkovinu (tzv. alergen). Mlze se projevit jak na
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urovni travici soustavy (zvraceni, bolest bficha, prijem), tak na kiizi (otoky, zarudnuti,
ekzém) nebo dychacim systému (alergicka ryma, astma).

Potravinova alergie postihuje 6-8% déti do tii let véku. Postupné jeji vyskyt klesa na asi
2% u dospélych (Illkova, O.) Dle (Fotta, 2006) trpi alergii t¢émét jedna tfetina populace.

wev .

U déti jsou nejcastéj$imi alergeny bilkoviny kravského mléka a vejce (mohou Casem
vymizet), nasleduje soja, arasidy, ofechy, ryby a korysi.

Jedinou 1éc¢bou potravinové alergie je naprosté vylou€eni alergenu ze stravy. Pfitom si
musime obezietné v§imat 1 stopového mnozstvi alergenii v pekéarenskych vyrobcich,
suSenkach a cokolade€. Dnes jiz na toto nebezpeci vyrobci ¢asto upozoriuji na obalu.
Moznou piic¢inou alergie je nanesStésti prvni kontakt s alergenem, k némuz mize dojit
v obdobi nitrodélozniho vyvoje tzv. intrauterinni senzibilizace. Dlsledkem potravinové
alergie a s ni spojené¢ho zanétu sliznic, pfedevSim stfevni, byvaji vdznad onemocnéni,
napiiklad celiakie, chronicky zanét zazivaciho traktu, astma, ekzém, lupénka, akné,
koptivka (Foft, 2004).

Alergickd onemocnéni jsou dédi¢nd, trpi—li jeden zrodi¢u alergii, pravdépodobnost
vyskytu u ditéte je mezi 20 az 40 procenty. Jsou—li alergii postizeni oba dva rodice,

moznost alergie se zvySuje az na 70 procent.

1.5 Pitny rezim

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi vody, kterd je podminkou chemické
premény latek v organismu a reguluje télesnou teplotu. U déti je télo tvoieno z vice jak
dvou tfetin vodou, u dospélého Cloveéka vice nez z jedné poloviny. Pfi narozeni tvoii az
75 % telesné hmotnosti novorozence, do konce Skolniho véku jeji podil postupné klesa.
Rostouci organismus mé daleko vyssi spotfebu vody nez dospély ¢lovek a vétsi plochu
dychacich cest, proto jsou ztraty tekutin odpafovanim daleko vyssi. Jeji nedostatek vede
ke snizeni télesné a duSevni vykonnosti, tinavé a bolestem hlavy. Ledviny se pii
nedostatku tekutin snazi vodou Setfit a nasledkem je pak jejich nedostatecnd funkce.
Voda je také dulezitym rozpoustédlem nerostnych soli a plynd, je soucésti bun¢k a je
pritomna i mimo bunky. Buné¢né voda tvoii asi 60 % celkového obsahu vody, je pevné

vazana na slozky bun¢k a jeji obsah se moc neméni. Mimobunécna voda se nachazi
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v krevni plazmé, mozkomiSnim moku, lymf€ a vSech tkdnovych tekutinich. Piijem a
vydej vody se musi udrzovat v rovnovaze, ¢lovék bez ptisunu vody dlouho nevydrzi,
ztrata 15-30 % je smrtelnd. Na ztratu reaguje organismus ruznymi varovnymi signaly,
které oznaCujeme jako zizen. Voda odchazi predev§im kazi - potem, dale moci,
dychanim 1 stolici. Zdrojem vody jsou ptfedev§im napoje, dale je to tuha potrava,
pfedevs§im ovoce a zelenina, rizné pokrmy vatené ve vodé.

Optimalné¢ bychom méli vypit 2-3 litry tekutin denné, detailni informace o pitném
rezimu v zavislosti na vaze naleznete v tabulce ¢. 3. Pokud se dité nebo dospély ¢lovek
pohybuje v horku, sportuje nebo vykonédva jinou fyzickou aktivitu, musi byt ptijem
tekutin vyss$i. Zalezi také na skladbé jidelnicku, zda je jeho soucasti dostatek ovoce,
zeleniny a mléénych vyrobkl. Potieba vody tedy zavisi kromé véku také na rGznych
vnéjSich podminkach, naptiklad na tclesné aktivité, typu obleceni, okolni teploté,
slozeni potravy apod.

Hlavnim zdrojem vody jsou napoje a z hlediska zdravé vyzivy by mély mit nékolik
zadkladnich vlastnosti. Nemély by obsahovat latky Skodlivé lidskému organismu, mezi
které patii kofein, alkohol, dusi¢nany a rizné cizorodé¢ latky obsazené ve vod¢. Neblahy
vliv maji také riznéd kombinovana barviva, konzervacni ¢inidla a stabilizatory. M¢ly by
také tisit zizen, kdy je nutné zdiraznit, ze détmi velmi oblibené sladké napoje mohou
pocit zizné zvysit, jelikoz plsobi na receptory chutovych poharkii na jazyku a také
blokuji chut’ na Cerstvé ovoce a zeleninu, které jsou velmi dilezitym zdrojem vitamind a
minerdlnich latek. Vhodné je pit napoje teplé kolem 10 stupiiti celsia, jelikoz ledové
napoje mohou znecitlivét sliznici hltanu, vyvolat opakovany pocit zizn¢. Posledni a
velmi dulezitou vlastnosti je dobra chut’ napoje, kterou kazdy vnima odli$né. Neni dobré
davat détem od pocatku slazené napoje, jelikoZ jim potom nesladké nechutnaji (Illkova,
2005).

Déti Casto pfi hrani nebo pii jinych Cinnostech, které je bavi zapominaji na piti a
neuvédomuji si pocit zizn€. Détsky organismus potiebuje dostateéné mnozstvi tekutin a
jejich pravidelny piijem. Navyk na spravny pitny rezim by mél byt osvojen jiz v détstvi

a m¢l by se stdt samoziejmou soucasti potravniho chovani. Dit€¢ by nemélo byt
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omezovano v piti, mél by mu byt umoznén volny piistup k tekutinam. Skolni déti by
mély mit moznost jit se kdykoliv napit a neni dobré, kdyz vyuzivaji moznost koupit si
sladké napoje z automatli ¢i obcCerstveni. Mezi nejvhodnéjsi napoje bychom zaradili
napoje v tomto poradi - dobra pramenita voda, stolni minerdlni voda, slabé bylinné ¢aje
z rostlin, které nemaji vyrazné 1éCivé ucinky, ovocné napoje, které nepfislazujeme.
Kyselé mléko, jogurt a syrovatkové napoje fadime k potravindm. Nejidedlnéjsi je tedy
Cistd pramenitd voda, kterou miiZzeme na trhu najit jako balenou vodu. Stolni vody jsou
ptirodni vody z podzemniho zdroje a obsahuji malo minerdlnich latek, proto je mozné je
pit dlouhodobé denné. Minerdlni vody obsahuji vétsi mnozstvi rozpuSténych
mineralnich latek, dodavaji télu rizné stopové prvky, které jsou také nezbytné pro
spravny vyvoj kosti a zubti. Rodi¢e by si méli prostudovat jeji slozeni a zda je dana
mineralni voda vhodna pro déti. Mély by se také stiidat, jelikoz se tak dosahne vétsi
vyvazenosti mineralnich latek. Obsahuji napiiklad sodik (Na), hot¢ik (Mg) a véapnik
(Ca). Velmi dobfe uhasi zizeni neslazené ovocné nebo bylinkové ¢aje, ovSem vétSina
déti vSak neslazeny ¢aj odmitd. Je dobré ho tedy ziedit naptiklad ovocnou $tavou, ktera
1 sama o sobé¢ je velmi oblibenym napojem a dodava télu dilezité vitaminy, pfedevsim
vitamin C. JelikoZz obsahuji velké mnozstvi cukru, je nutné je ziedit vodou a také
nepodavat pred jidlem, ponévadz mohou negativné ovlivnit chut’ k nému. Dzusy patii
mezi zdravé napoje, protoze obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, vitaminu E, karotenti
a mineralnich latek, pfedevsim vapnik, zelezo, hoicik a draslik. Maji ale také jednu
velkou nevyhodu, zejména pro déti, které trpi nadvahou, a to je jejich vysoka
energetickd hodnota, ktera se pohybuje kolem 170 — 290 kJ na 100 ml.

Déti maji velmi rady rizné ovocné sirupy, limonady, coly, tedy napoje, které obsahuji
velké mnozstvi cukru. Limonady patfi do skupiny s vyraznou, atraktivni chuti, nejsou
ovSem vyzivové. Skladaji se z vody, cukru, oxidu uhli¢itého, ¢asto obsahuji i kyselinu
citronovou ¢i fosforecnou. Maji p€knou barvu, jsou vsude k dostani v malych
praktickych balenich a déti tak velmi ldkaji. V dnesni dob€ ovSem neni jejich chut’ dana
ovocem, nybrz ptfidanymi latkami, jako jsou napiiklad rizné ovocné kyseliny a jejich

pravidelné piti neprospiva détskému zdravi a nejsou tedy pro déti idealni. N&kteti rodice
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se snazi podavat détem ,,light* nédpoje s domnénim, Ze tyto produkty neobsahuji cukr, a
proto jim neuskodi. Tyto limonady jsou slazeny umélymi sladidly, vétSinou
aspartamem, ovSem jejich mnozstvi je ur¢eno a davkovano pro dospé€lé. Nehledé na to,
obsahuji premiry aditiv, rizné pridatné latky, barviva a jiné chutové prisady, proto je
lepsi je détem radéji nepodavat a vyhnout se jim. V posledni dobé za¢ind kampan proti
obsahu kofeinu v pfipadé¢ konzumace limondd. Limonddy mohou zpusobit vazné
zdravotni problémy jako zvySenou cetnost zubniho kazu a sniZenou kvalitu kostni
hmoty. Kofein piisobi drazdivé, zpisobuje poruchy spanku a hyperaktivitu ditéte, proto
je piti ndpoju s kofeinem naprosto nevhodné.

Déti mivaji velké problémy s dodrzenim pitného rezimu, mohou mit horsi Skolni
vysledky a jsou podrazdéné. Malé dité si vétSinou o piti samo netekne, a proto je dobré
mu ho neustale nabizet.

Tab. 3 — Potieba vody na véku ditéte (pievzato z Fora zdravé vyzivy)

Poti‘eba vody na kg/den v nl hmotnost v kgI potieba vody v m
5 let 100 18 1800
8 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150

1.5.1 Zdravotni dusledky nevhodného pitného rezimu

Voda ma v organismu mnoho funkci, je potiebna jako rozpoustédlo, jako
transportni prostiedek, k udrzovani télesné teploty. Vstifebavani, piesun latek z krve do
tkani, vylucovani odpadovych latek ledvinami a cela latkova pfeména jsou mozné jen za
pomoci vody. Proto naprosty nedostatek vody vede jiz za 2-3 dny k téZkym poruchdm a
béhem tydne k smrti (Machovd, 2009). Nicméné nevhodny pitny rezim zplsobuje fadu
dalsich potizi:

e Malatnost, inava, ospalost, bolesti hlavy
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e Sucha, bled4, malo vypjata kiize

e Acetonovy zapach z ust

e Zapadlé, lesklé oci, kruhy pod ofima
e Slabé moceni, barva mo¢i silné zluta

e ZvySend télesna teplota (zejména u malych déti)

1.6 Télesna aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevl existence Zivota. Lidské télo se vyvijelo
k pohybu a aktivité, pohyb je zajistovan ¢innosti pohybového aparatu.
Pohyb a pohybova aktivita provazeji dit€¢ od narozeni a je védecky dokéazéano, zZe
pravidelny pohyb je velkym piinosem pro celkové zdravi. Je velké mnozstvi pozitiv,
které nam pohyb pfinasi a je dilezity nejen z hlediska zdravotniho, ale i socidlniho. Déti
tak mohou pfi sportovnich Cinnostech utuzit vztahy ¢i ziskat nové pratele. Télesna
aktivita napiiklad zlepSuje krevni ob¢h, posiluje imunitni systém a podporuje tvorbu
cervenych krvinek, zlepSuje naladu, logické mysleni a kvalitu spanku.
Uz v predskolnim véku travi déti pohybem a sportovanim velké mnozstvi Casu a kvalita
pohybu se neustale zvysuje. Dité se uci jezdit na kole, na bruslich, ziskava cit pro
rovnovahu a koordinuje pohyby. Velmi dulezité je stfidat Cinnosti a vyvarovat se
dlouhotrvajici a jednotvarné aktivité. V tomto obdobi ziskavaji obecné ziklady pro
rizné Cinnosti a upeviuje se vztah ditéte k pohybu a rodi¢e ho mohou do velké miry
ovlivnit. Je dilezité, aby déti vedli k pohybu formou hry, jelikoz jakékoliv natizovani je
neucinné. Musi byt ovSem pro né samotné velmi dobrym piikladem. Jiz v matetské
Skole se rozviji skupinové hry a snimi mrStnost, obratnost, rychlost a postupné i
vytrvalost. Nezastupitelnou ulohu jak ve skole, tak v rodin¢ hraje dostatecna motivace
ke sportu. V tomto véku je potteba vénovat pozornost télesné hmotnosti a dohlizet, aby
dit¢ mélo dostatecnou pohybovou aktivitu a netravilo vétSinu Casu pasivni zdbavou. V
obdobi puberty je dulezité¢ sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni téla, sportovni

aktivity by nemély byt jednostranné. Rodic¢e by méli usilovat o to, aby se déti naucily
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aktivné odpocivat, nejen necinné travit svij ¢as napiiklad hranim pocitacovych her
(Martinik, 2001).

Nejen v okolnich zemich, ale i u nas dochazi k postupnému snizeni pohybové aktivity u
dospélych i u déti, i kdyz méd pro zdravy duSevni i télesny vyvoj velky vyznam.
K tomuto poklesu vede casto sedavy zpusob zivota, hodiny a hodiny stravené pted
televizni obrazovkou ¢i poc¢ita¢em, omezovani chlize a vyuzivani dopravnich prostredkt
1 na velmi kratké vzdalenosti. Fyzickd zdatnost by se méla stat dilezitou soucésti
kvality Zivota a Zivotniho stylu. DneSni déti maji nedostatek pohybu, ve mésté neni
dostate¢né mnozstvi prostoru pro volné pobihajici déti, pfi€emz z4jem o pohyb a sport
ma vliv nejen na zdravi, ale ovliviiuje télesny 1 dusevni stav a vyvoj osobnosti ditéte

(Kubatové, 2009).

1.6.1 Zdravotni disledky nedostatecné télesné aktivity

Snizeni bézné pohybové aktivity tzv. (hypoaktivita) mlze vést az k poklesu
pohyblivosti, zhorSeni fyzické kondice a podili se také na vzniku obezity. Rlzné studie
prokazuji, Ze sportovni a télesné zaméteni rodic¢l ovliviiuje pohybovy vyvoj a zajem o
n¢j jak u predskolnich déti, tak u dospivajici mladeze. Je nutné si uvédomit, Zze pohyb
patii mezi zakladni biologické potieby, a proto rozvoj téchto schopnosti a osobnosti

ditéte by melo patfit mezi zdkladni vychovné cile.

1.7 Relaxace a spanek

Biologicky zivot clovéka mé vzdy urcity rytmus, obdobi bdéni a obdobi spanku,
obdobi aktivit a odpocinku. Rytmic¢nost patii k zdkladnim rysim a zakonitostem, rytmus
spanku a bdéni se pravidelné stiida.
Dostatek spanku je zédkladni podminkou pro optimalni télesnou pohodu déti. Vezmeme-
li v avahu individudlni rozdily mezi détmi, pohybuje se potifebnd délka spanku u déti
ptedskolniho v€ku kolem 12 hodin. Dité by se mélo ukladat ke spanku pfiblizné ve

stejnou dobu a tak brzy, aby nemuselo byt rano buzeno. V mistnosti kde spi, by mélo
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byt vhodné¢ mikroklima — pfimétena teplota a vlhkost, ¢erstvy vzduch. M¢lo by mit
kvalitni lizko, nealergizujici lizkoviny a vhodné pyzamo. Samoziejmosti by pak mélo
byt usinani v klidu a pohodé¢, bez televize a hluku.

Vhodnou veceti by m¢lo dit¢ dostat nejméne 2 az 3 hodiny pied spankem, aby neslo
spat s plnym zaludkem (Havlinova, 2005).

V matetské Skole se odpoledni odpocCinek Casto fadi k neoblibenym ¢innostem déti,
zejména tam, kde bez vyjimky musi vSechny celodenni déti zalehnout, bez ohledu na
jejich potieby. Pro mensi déti je odpoledni spanek jesté nezbytnou potiebou, a tém
starSim také prospéje klid a relaxace pfi pohadce, ovSem pokud neusnou je vhodné jim
po ngjaké predem smluvené dobé nabidnout ndhradni klidné aktivity u stolecku,
samoziejme s ohledem na déti, které spi.

U déti slouzi relaxace k uvolnéni organismu, ke snizeni svalového a mentalniho
stresu. Pfispiva rovnéz k tomu, ze déti jsou pozornéjsi, 1épe se zapojuji do hry a jsou
vnimavéjsi. Pomahd jim zvySovat sebedlivéru, zdokonalovat pamét a soustfedéni a
umoznuje tak zlepSovat kvalitu procesu uceni. Po vice nebo méné intenzivni duSevni
nebo télesné aktivité umoziuje relaxace ditéti dosdhnout stavu pohody, klidu a
harmonického soustfedéni pro piisti ¢innost. Relaxace také prispiva k rozvoji laterality,
uci déti osvojovat si prostorové pojmy nezbytné pro Cteni a psani. Usmériiuje energii
déti, upravuje troven jejich aktivace a prispiva k jejich celkové pohodé.

V idealnim ptipadé bychom méli svému télu a fakticky celé své bytosti poskytnout
denné pfiblizné 20 minut relaxace, u déti je potfeba tento Cas rozdélit na nékolik

kratSich tiseka (Bacus, 2004).

1.7.1 Zdravotni diisledky nedostatecného odpocinku

Objektivni potieba spanku se v pribéhu zivota kazdého z nas meéni. Jiz
v predskolnim véku vidime, Ze potfeba odpocinku tfiletych a Sestiletych déti je rozdilna.
Nedostatecny odpocinek se u déti projevuje ospalosti, podrazdénosti a mrzutosti.

Nedostatek energie mohou kompenzovat zvySenym pifijmem potravin, coz
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v dlouhodobé&j$im hledisku vede k nadvaze. Hrozi zde také vyssi riziko trazl, nebo

konfliktniho chovani v kolektivu.

1.8 Skola podporujici zdravi

Program Skola podporujici zdravi byl jednim z prvnich v Ceské republice, ktery
po roce 1989 prinesl uceleny pohled na postupnou zménu pojeti existujici Skoly,
vzdélavani a pedagogiky z hlediska ocekavanych perspektiv a trendii spolecensko —
politick¢ého vyvoje, mezi které patii strategie podpory zdravi. Je koncipovan jako
dlouhodoby program pro kazdou Skolu, ktera se chce v souladu s nim rozvijet. Projekt
Zdrava mateiska Skola vznikl v letech 1994/95, garantem a koordinatorem projektu je
statni zdravotni ustav v Praze. Jde o otevieny projekt, pocet Skol, které se mohou zapoyjit
neni omezen, vroce 2002 bylo do sit¢ Skol podporujicich zdravi zafazeno na sto
matetskych Skol. Kazda mateiska Skola, kterd se chce k tomuto projektu ptihlésit a byt
do této sit¢ zafazena, musi nejprve vypracovat vlastni projekt na tiileté obdobi,
k dispozici maji modelovy projekt, lektory a regionalni poradce. Matei'ské Skoly mohou
pracovat podle projektu podpory zdravi i nezdvazné, v ptipadé, Ze nechtéji byt zarazeny
do jejich site.

Smyslem tohoto programu je napliiovani vize, podle které ma kazdé dit¢ a kazdy mlady
¢lovék v Evropé, pravo na to, aby se vzdélaval ve skole, kterd veskerou svoji ¢innosti,
zdravi podporuje. Filozofickym zakladem tohoto programu je holistické pojeti zdravi,
které klade daraz na celistvost a souvislosti a uznava ulohu subjektivniho pocitu zdravi
— pohody. Dva zakladni principy integrujici podporu zdravi ve Skole jsou respekt
k ptirozenym lidskym potfebam jednotlivee v celku spolecnosti a svéta a rozvijeni
komunikace a spoluprace.

Havlinova (2000, s. 18) uvadi ,.Skola, kteréa se rozhodla pro myslenku vést déti cilené k
podpoie zdravi a zdravému zivotnimu stylu, pfistoupila na urcitou filozofii programu.
Chape, ze zdravi neni jen nepfitomnost nemoci. Je to subjektivni pocit zivotni pohody,
souladu a harmonie, ktery si uvédomujeme podle miry své zralosti. Pocit pohody je
relativni, protoze kazdy jednotlivec jej dosahuje za rozdilnych ptedpokladi a

podminek®.
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Predskolni vék je rozhodujicim obdobim pro ziskavani navykl, zptsobii chovani,
zékladl Zivotniho stylu a celého Zivota. Projekt zdrava mateiska Skola chce prispét
k tomu, aby byl prozit zdravé a radostné. Tento projekt mé poskytnout pedagogim,
rodi¢lim a vefejnosti ucelenou predstavu o vychodiscich, cilech, zdsadach a prostiedcich
podpory zdravi v matetské Skole (Kopftiva, 1996).

,Cilem vychovy ke zdravi je pomoci zadkim utvaret a postupné rozvijet klicové
kompetence, které maji vyznam pro zdravy zivot, a to ve vSech jeho tfech dimenzich —
télesné, dusevni a socialni. (Machova, 2009, s. 11). Cim lepsi je stav jeho funkéni
rovnovahy, tim hladsi a a¢inngjsi je prub¢h téch funkei, které pravé nééim zatéZzujeme
(napf. uenim, udalostmi nebo naopak nudou). Co pohod¢ nejvic skodi? Stres. Trocha
stresu “pry* zadné dit€ nezabije! VEfit, Ze pro zivot v dospélosti, kde je stres na dennim
potadku, ptipravime dité nejlépe tim, ze si na néj bude zvykat jiz od détstvi, patii mezi
povéry. Bylo by mén¢ zastanci vychovy stresem, kdyby se stres nezaménoval s usilim,
které muze dit¢ bez nebezpeci vyvinout, kdyz se vyrovnava s naroky, pro néz jiz
dozralo. Kazdé¢ dité ziskdva odolnost vii¢i stresu predevSim tim, Ze mu pfipravujeme
takové podminky, aby své détstvi a mladi prozivalo v pohod¢. Je dulezité, aby tomuto
pristupu porozuméli rodi¢e i matetskd Skola. Programem podpory zdravi v matetské

Skole prolinaji dva dulezité vzajemné se dopliujici principy:

¢ Respekt k prirozenym potiebam jednotlivce v celku spole¢nosti a svéta

Mateiska Skola podporujici zdravi respektuje a uspokojuje obecné lidské potieby ditéte

a jejich individuélni a vyvojové podminéné projevy.
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Potieby
seberealizace:
sebenaplnéni,
potieba uskutednit
to, €im dana osoba
potenciainé je

Potfeby uznani:
sebedlvéry, sebeilicty, prestiZe

Potfeby sounaleZitosti:
lasky, naklonnosti, shody a ztotoZnéni,
potieba nékam patrit

Potieby bezpeéi:

jistoty, stalosti, spolehlivosti; struktury, pofédku,
pravidel a mezi; osvobozeni od strachu, dzkosti a chaosu

Fyziologické potieby:
potreba potravy, tekutin, vymésovani, kysliku; pfimé&fené teploty,
pohybu, spanku a odpodinkuy; sexudlniho uspokojeni; vwwhnutl se bolesti

Hierarchie potfeb podle A. Maslowa

Obr. 2 Maslowova hierarchie lidskych poti‘eb (pFevzato z Havlinova, 1995)

Maslowovo tfidéni lidskych potieb (viz obrazek ¢. 2) se hodi na kazdého ¢lovéka v
kazdém véku; je univerzalni. Podle znazornéné hierarchie potieb (na obr. smérem zdola
nahoru) mizeme pfistupovat jak k ditéti, tak k jeho rodi¢im nebo k ucitelce matetské

Skoly, k pfislusniku nasi kultury stejné jako kultury afroamerické.

¢ Rozvijeni komunikace a spoluprace

Mateiska Skola podporujici zdravi vytvaii podminky pro komunikaci vSech lidi, které
sdruzuje, déti i dospélych. Komunikace je podminkou uceni a spoluprace. Probiha-li
odpovidajicim zplisobem ze strany pedagogli na profesiondlni urovni, pfispiva k
atmosféfe pohody, usnadiiuje feSeni probléml a ptekonavani piekdzek, je prevenci

konfliktii a socidln¢ - patologickych jevil.
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1.8.1 Zasady podpory zdravi v mateiské Skole

V projektu Zdravd mateiska Skola se pracuje se Sestnicti zasadami, které
vyjadiuji zdkladni myslenky projektu. Tyto zasady neni mozné vynechat, nebo nahradit,
protoze by tim projekt ztratil svou identitu. Ale tim, Ze zasady vyjadiuji obecné
pozadavky, maji matetské Skoly prostor, aby si volily konkrétni prostfedky dle svych
potieb a pedagogické invence (Kopftiva, 1996).

1. Celostni (holistické) pojeti zdravi

Pojeti zdravi jako vyslednice pohody télesné, dusevni a socidlni

Zdravi jedince jako soucast zdravi uzsi a Sir$i pospolitosti a pfirody

N

. Ucitelka podporujici zdravi

o Uvédomuje si vliv, ktery ma jeji postoj ke zdravi na vSechny v okoli, pfedevs§im na
déti a chova se podle toho

e Vi, ze jeji autorita nevyplyva z direktivniho fizeni déti nebo dokonce rodicu, ale
z toho, ze déti a rodice, kazdy trochu jinak, pfijmou jeji osobnost

e Mc¢la by pfijmout novy postoj k vlastni praci a roli ucitelky ve tfid€, neni uz stredem
vSeho déni, ale ani pouhym dozorem, déti neponechavé jim samotnym, ale je s nimi

a svymi odbornymi pfistupy a metodami usnadiuje détem délat to, co chtéji

(Kopftiva, 1996).

3. Vékové smiSené tiidy

e Matefska Skola vytvafi podminky, které se co nejvice pfiblizuji struktuie velké

rodiny a jsou nejptirozenéjsi pro rozvoj socializace a socidlniho uceni déti
Role ucitelky:

e Respektuje individualni tempo déti
e Akceptuje, Ze dé€ti jsou si navzdjem nejptirozendjSimi uciteli

e Vytvafi prostor a pfilezitost pro kooperaci mezi détmi
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e Umoznuje détem Cinnosti podle jejich schopnosti, a ne podle véku

e Rozviji individudlni a skupinové formy prace (Kopftiva, 1996).
4. Rytmicky rad Zivota a dne

e Dilezitou soucasti uspotradani zivota v mateiské Skole podporujici zdravi je

usporadani dne, které vychazi z potieby zdravé zivotospravy ditéte
Role ucitelky:

e Umoziiuje ptichod i odchod z MS podle potieb ditéte a podminek rodica

e Zajistuje stiidani riznych aktivit a odpocinku

e Stanovi smysluplna a détem srozumitelna pravidla chodu MS

e Dodrzuje tithodinovy interval mezi jidly

e Zabezpecuje dostatecnou délku pobytu déti venku

e Prizptusobuje délku odpoledniho odpocinku individualni potiebé déti (Kopfiva,

1996).
5. Télesna pohoda a volny pohyb

e Dostatek volného pohybu posiluje organismus ditéte, ptisobi pfiznivé na celkovou

télesnou a duSevni pohodu. Je pro zdravy vyvoj nepostradatelny
Role ucitelky:

e Me¢la by respektovat biorytmy ditéte a kiivku jeho vykonu

e Musi nechat volné hie optimalni prostor i cas

e Dbad na zafazovani zdravotnich, dechovych, relaxacnich a psychomotorickych
cviceni

¢ Rozviji koordinaci hrubé i jemné motoriky

e Rozviji sebeobsluzné navyky (Kopftiva, 1996).
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6. Zdrava vyZziva

e Pestra strava je zékladnim ptfedpokladem pro zdravy télesny a dusevni vyvoj
jedince, vytvati subjektivni pocit pohody a podili se na stavu soucasné¢ho i

budouciho zdravi

Role ucitelky:

e Dbé na dodrzovani pitného rezimu u déti i u sebe
e Nenuti do jidla a nedokrmuje
e Poskytuje dostatek Casu a klid ke stolovani

e Vede ke kulturnim a hygienickym navyky (Kopftiva, 1996).

7. Ucta ke zdravi

e Rozvijeni ucty ke zdravi vlastnimu i ke zdravi druhych lidi s vyuZitim pfirozenych

témat kazdodenniho Zivota (Kopftiva, 1996).

8. Spontanni hra

e Je tieba pro ni vytvorit dostatek prostoru, ¢asu , podminek, prostiedkl a uspokojit

pfirozeny z4jem a potiebu ditéte

Role ucitelky:

e Respektuje vyvojové zvlastnosti jednotlivych déti a ddva jim moznost hrat si tak, jak
to odpovida stupni jejich zralosti

e Do hry vstupuje jako partner a zasahuje citlivé tam, kde je jeji pomoci tieba

e Déva dostatek casu k ukonceni hry, k pokracovani ve hie, dba na uchovani produktt
hry, neuklizi je bez souhlasu ditéte

e Vi, ze trvani je véci ditéte, jen ono citi, jak dlouho s potiebuje hrat

e Sleduje dodrzovani dohodnutych pravidel (Kopftiva, 1996).
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9. Podnétné vécné prostiredi

Prostfedi ovliviiuje vSechny zcastnéné, ma vliv na jejich zdravotni a psychicky

stav, na jejich chovani a prozivéani

Role ucitelky:

Vytvaii podnétné a inspirativni prostiedi, které¢ umoziuje détem seberealizaci
Dba na uklid a poradek, ktery slouzi snadngéjsi orientaci ve vécech

Vytvéii herni a pracovni kouty, kde si mohou déti vybirat a volit Cinnosti
Usporada materidl, hracky a ostatni vybaveni tak, aby bylo détem volné dostupné

D4 détem moznost vystaveni hotovych vytvort (Kopftiva, 1996).

10. Bezpecné socialni prostiedi

Kvalitni socidlni klima je podminkou zdaru veSkerych aktivit matefské Skoly
podporujici zdravi a vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu. Ovliviiuji ho vzajemné
vztahy mezi uciteli, provoznimi zaméstnanci, rodici. Primérnim vztahem v matetské
Skole je vztah mezi ulitelkou a ditétem. Mezi ni a détmi je vztah podporujiciho

partnerstvi (Kopftiva, 1996).

Role ucitelky:

Podporuje samostatnost a upousti od ptimého direktivniho vedeni
Vylucuje nezdravou soutézivost, rivalitu a konkurenci
Netresta déti a uz viibec ne tim, Ze je vytadi ze hry nebo ze skupiny

Pomaéhé détem poznavat zvyky a kulturni hodnoty riznych etnickych skupin

11. Spoluucast p¥i Fizeni

Koncepce a kurikulum matefské Skoly je véci vSech zucastnénych a na jeji tvorbé se
vSichni podili. Prvotfadou ulohou feditelky je motivovat a aktivizovat své
spolupracovniky, vést je participaci a snazit se z nich vytvofit tym, ktery G¢inné

pracuje na spole¢nych tikolech (Koptiva 1996).
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12.

Role teditelky:

Sestavuje Skolni kurikulum s pomoci svych spolupracovnikii

Déava svym ucitelkam velky prostor pro jejich tviréi ptistup k praci a détem
Dava ptilezitost kazdému vyjadfit se k problémiim

Projevuje zajem o nazory druhych s o vysledky jejich prace

Vyuziva jejich napadi a pfiznava jim autorstvi

Je schopna sebereflexe

Snazi se o to, aby jeji rozhodnuti méla podporu vétSiny

Pribézné vSechny informuje a projednava s nimi vysledky stanovenych ukoli

Partnerské vztahy s rodici

vvvvvv

partnery a na vztazich s nimi ji velmi zélezi (Kopftiva, 1996).

Role ucitelky:

Organizuje spole¢na a individualni setkani s rodi¢i a umoziluje jim pobyvat se svym
ditétem v prostiedi skoly

Nabizi rodi¢im moZznost ovliviiovat Zivot §koly

Konzultuje s rodici jejich vychovny styl a poskytuje odborné rady

Aktivné zapojuje rodice do vychovné vzdélavaci cinnosti

13. Pohoda vécného prostiredi

Vytvéfeni vstticného, estetického, podnétného, hygienicky nezédvadného prostiedi

(Kopftiva, 1996).

14. Zaclenéni mateiské Skoly do Zivota obce

Mateiska skola se svymi aktivitami podili na Zivoté a rozvoji obce a kvalitou vztahli

s rodic¢i ovlivituje celkové klima obce (Kopftiva, 1996).
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15.

16.

Role ucitelky:

e Posiluje kulturni a spolecenské tradice obce
e Navazuje spolupréci s kulturnimi institucemi (knihovna, muzeum, ZUS)
e Informuje o vychovném stylu ktery uplatiiuje

e Otevienou s vstficnou komunikaci zlepSuje vzdjemné mezilidské vztahy
Prozitkové uceni

e Uceni délanim, experimentovanim, vlastnim prozitim, celym zivotem (Kopfiva,

1996).
Zdravy p¥echod do ZS

e Soucinnost se zakladnimi Skolami v okoli, ktera umozni nestresujici, plynuly

ptechod do 1. tfidy (Kopfiva, 1996).

K porozuméni obecnym zésaddm — principim se muazeme dobrat jednak vlastni
zkuSenosti, jednak vyménou zkuSenosti a studiem. Nic vSak nenahradi vlastni proziti a

osobni zkuSenost.

PIng se ztotoziuji s nazorem, ze dobra mateifska Skola a zdrava matefska Skola, by méla
byt jedno a totéz (Havlinova, 1995). Ostatné RVP PV aktualizovany v roce 2004
vychazi mimo jiné také z Kurikula podpory zdravi. Mé zkuSenosti z praxe tento nazor
bohuzel zatim nepotvrdily, mame pied sebou jest¢ dlouhou cestu a mnoho prace. I kdyz
jsou matetské Skoly, kde v souladu s témito zisadami pfirozené pracuji, neni jich
vétSina. Stdle se setkdvam s direktivnim pfistupem kolegyn, kiikem, trestdnim déti,
nuceni do spanku a jidla, pficemz stravovani a skladba jidelnic¢ku, kterd se nezménila 20
let je tristni. Vysoké pocty déti na tfidach, Spatny pfistup vedeni i zfizovateld jsou
zéasadnim problémem, kdy boj o rozpocet ubira energii i ¢as, kterd by mohla byt vyuzita

ve prospech déti.
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1.9 Projektova vyuka
Projekt v pedagogické terminologii chdpeme jako smysluplnou, vniting

propojenou koncentraci uciva kolem ustfedniho motivu, jadra nebo zakladni ideje.
Znalost zasad projektovani je také dillezitym predpokladem efektivniho fizeni.
Projekty miizeme rozd¢lit podle poctu zapojenych déti na individudlni, skupinové, tfidni
nebo mezitfidni. Podle mnoZstvi ¢asu na projekty kratkodobé nebo dlouhodobé, podle
rozsahu na projekty malé nebo velké. Projekty podle ucelu jsou oznacovany bud’ jako
problémové, kde hledame odpovéd’ na polozenou otazku, konstruktivni, tj. stavime,
modelujeme, montujeme apod., hodnotici, kde zkoumdme a srovndvame zvolené
moznosti, nebo drilové, pti kterych vytvarime a fixujeme dovednosti.

Projektova metoda umoznuje détem ziskavat zkusSenosti vlastni praktickou Cinnosti a

experimentovanim. Dé&ti jsou vedeny nejen k iniciativé, ke kreativit¢ a k samostatnosti

pfi zpracovavani stanovenych ukoli, ale i k tymové spolupraci (Becvatova, 2003).

Pti ptiprave projektu madme na mysli ¢tyfi nezbytné zékladni kroky:

1. Zamér: odkud vychazi podnét, co je hlavni, jaky je smysl — chceme rozsifit
konkrétni poznatky a dovednosti, vyuzit napady déti, dat jim pfrilezitost
k sebevyjadieni, chceme piedevsim naucit, nebo pobavit.

2. Téma: které Cinnosti budou urcujici, jak rozdélime ukoly ve skuping, jakéd bude
casova dimenze, které pomticky a materidly si ptipravime, s kym v§im budeme
spolupracovat.

3. Vlastni role: budeme vedoucimi, organizatory, reziséry, iniciatory, poradci,
spolupracovniky a spoluhraci. Jakou roli mohou ptevzit jednotlivé déti.

4. Zhodnotime vysledek: vezmeme v uvahu vSechny reakce déti, vysledky jejich
¢innosti, miru aktivity a zapojeni, ochotu ke vzijemné spolupraci, odhad
pfiméfenosti, miru samostatnosti a odpovédnosti. Snazime se posoudit vychovnost
z hlediska etického a socialniho.

Dle Opravilové a Gebhartové (2003) jsou v predskolni vychové i cile, jichz lze

dosahnout prostiedky velice jednoduchymi. Neni nutné bézné a samoziejmé pozadavky

kazdodenniho Zivota prezentovat podrobné¢ rozpracovanymi didaktickymi postupy.
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V dobfe koncipovaném projektu maji mit déti moznost volby problému (tématu) a
eventudlné smeéru jeho zkoumani, pfiCemz vysledek snazeni je jen pfedvidatelny a pro
déti znamena skutecny objev, ktery je spojen s radosti a spokojenosti.

Pfi odpovédi na otdzku, pro¢ vlastné mame zatfazovat projekty v dneSni dobé do
pedagogické Cinnosti, bereme v uvahu fakt, ze promyslené projekty vedou
prostiednictvim svého komplexniho piistupu k odbouravani izolovanosti a rozttisténosti
vSech poznatkd, spojuji déti s redlnym Zivotem i s jejich zajmy. Zaméfenost projektl na
zkuSenost déti vychazi z ptedpokladu, ze vSe, s ¢im se déti setkdvaji, co zkoumaji, co
poznavaji, je jim blizké a ma pro né urcity vyznam. Zkusenosti déti jsou zalozeny na
aktivnim vztahu k pfirodnimu i spolecenskému prostiedi a v souvislosti s redlnym
zivotem se u deti probouzi zdjem o veskeré poznavéni. S poznavanim Uzce souvisi i
volba jednotlivych ¢innosti, u kterych se klade diraz zejména na ¢innosti kolektivni,
nebot’ spole¢na Cinnost déti je dulezitym prostitedkem k rozvoji individuality kazdého
ditéte. Uvedené poznatky pfispivaji k pochopeni soucasného projektovani pro potieby
pedagogické praxe. Z profesionalniho hlediska je nutné jejich respektovéni, a proto si

musime zapamatovat, Ze:

Projektovani je zaloZzeno na feSeni komplexnich teoretickych nebo praktickych

problému na zaklad¢ aktivni Cinnosti déti.

e Ve své koncepci se projektovani orientuje zejména na zkusenosti déti.

e Pfi projektovani nelze od sebe odtrhavat poznéni a Cinnost (tzv. praci hlavy a
rukou).

e Vychodiskem pii projektovani je vzdjemna interakce, spolupriace a

spolurozhodovani déti a pedagogt.

Projekty uplatiiované v mateiské Skole mohou mit rizny rozsah i obsah o ¢emz
rozhoduje bud’ cely pedagogicky kolektiv, nebo jen zainteresované ulitelky. Neméli
bychom zapominat na to, Ze projekty jsou doplitkem, ktery umozniuje prohlubovat ¢i
rozSifovat kvalitu pozndvani u déti, nejsou modni zalezitosti a nemaji byt uzivany
v premr$téném poctu a bez dikladné pripravy (Kollarikova, Pupala, 2001).

Usp&snost projektové metody zavisi na peclivé piipravé projektu, tymové praci,

promyslené organizaci a fizeni, moznosti svobodné Casové dotace, ptesné¢ formulaci a
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jasném seznameni s pravidly. Nutné je respektovani zajmu a potieb ditéte, vékovych
zvla$tnosti i typu osobnosti jednotlived. Uspdch projektu zavisi zejména na spravné
volbé tématu, se srozumitelnym, pfiméfené ndroénym a pro déti piitazlivym obsahem.
Vyznamnou roli hraje vhodnd tvodni i pribéznd motivace, ale také stimulujici
prostiedi. Dulezitd je pravdivost obsahu, smysluplnost ¢innosti i kvalita jednani a
vztahll v ramci napliovani projektu. Zalezi na citlivém odhadu pedagoga pro miru
volnosti a odpovédnosti déti, diisledném respektovani individudlniho pfistupu. Jednani
pedagogli by mélo byt flexibilni, se schopnosti reagovat na aktudlni ¢i ménici se situaci
(Bec¢varova, 2003). Pfi hodnoceni prace na projektu se obvykle neposuzuje jen vykon,
hodnotime snahu déti se zfetelem k celému pracovnimu postupu, do hodnoceni

nechame v pribé¢hu i v zavéru vstupovat déti.
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2. Prakticka ¢ast

2.1 Navrh projektu: Jak Otesanek priSel k rozumu

Charakteristika projektu

Projekt se zaméfuje na péci o zdravi v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

Zamétime se na rozvijeni pohybovych schopnosti, posileni télesného zdravi a

uvédomeéni si vlastniho t€la. Rozsifime si informace o zdravém jidelnicku, pitném

rezimu a jeho vyznamu pro naSe zdravi. Tento projekt je v souladu s RVP PV.

Zamér

Hlavnim zamérem tohoto projektu je vytvaret a upeviovat u déti zdravé zivotni

navyky a postoje jako zéklad zdravého zivotniho stylu, prevenci obezity a civiliza¢nich

onemocnéni. Jednotlivé Cinnosti byly navrzeny tak, aby pifi nich byly vyuZivany

vSechny smysly podle zasad prozitkového uceni.

Vyukové cile z pohledu ucitele jsou nasledujici:

Vést déti ke zdravému stolovani a sezndmit je s vyznamem pitného rezimu,
zdravych potravin, ovoce a zeleniny — potravinova pyramida

Naucit je zachovavat spravné drZeni téla

Naucit je rozliSovat co ndm prospiva a co ne

Naucit je spravnou techniku ¢isténi zubli

Vést je k uvédomeni si dilezitosti pohybové aktivity, ale také relaxace a odpocinku
Naucit je vytvorit si pohodové prostfedi ve tfid¢, dokazat spolupracovat a
respektovat se navzajem

Pomoci vhodnych aktivit je ulit soustfedit se na Cinnost, udrzet pozornost a
podporovat jejich pfirozenou zvidavost

Pomoci modelové pohadkové postavy Otesanka je ucit vyhodnotit, co déla
z hlediska Zivotniho stylu Spatné a pfimét je k navrhu feSeni (zjistit, ,,co d¢la

Otesanek Spatné a zkusit ho pfivést k rozumu*)
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Ocekavani:

Po realizaci projektu by mély déti ziskat nasledujici kompetence:

e Uvédomit si, Ze za sebe 1 své jednani odpovidaji a nesou disledky

e Soustfedéné zkoumat, objevovat, v§imat si souvislosti, experimentovat a uzivat pfi
tom jednoduchych pojmi, znakil a symboll

o Ziskané zkuSenosti uplatnit v praktickych situacich a v dal§im ucent

e Problémy fesit na zaklad¢ bezprostfedni zkuSenosti, postupovat cestou pokusu a
omylu

e Spolupodilet se na spolecnych rozhodnutich, pfijimat vyjasnéné a zdivodnéné
povinnosti, dodrzovat dohodnuta a pochopena pravidla

e RozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi, chovat se tak, abychom své zdravi
neohrozovali

e Ziskat povédomi o vyznamu aktivniho pohybu, zdravé vyzivy a hygieny

e Ovladat dechové svalstvo, koordinovat lokomoci a dal$i polohy a pohyby téla, sladit
pohyb s rytmem a hudbou

e Zvladnout zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zpusoby
pohybu v rizném prostiedi, pohybovat se ve skupin€, spolupracovat a vyuzit ptilezitost

k sebevyjadieni

Doba trvani projektu: 1 -2 tydny

Nabidka ¢innosti:

e Ochutnavka ovoce a zeleniny

e Vyroba vyzivové pyramidy (stfihani, lepeni)

e Spolecna tvorba Otesanka

e Spravné ¢isténi zubi a osobni hygiena

e Hry s tekutinami

e Vyuzivani pracovnich listli a tématickych omalovanek

e Relaxacéni a dechové cviceni, poslech relaxacni hudby
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e Nécvik tématickych basnicek

e Cetba pohadky o Otesankovi

e Smyslové a ndmétové hry (na kuchate, prodavace)
e Pohybové hry, zdravotni cviky

e Jbga pro déti

Konec¢né vystupy:

e Spolecnd vyroba Otesanka v Zivotni velikosti
e Vyzivova pyramida

e Spolecna tvorba nového — zdravého Otesanka

e Ovocnd hostina a prezentace

2.1.1 Rozpis vyukovych aktivit v jednotlivych dnech

Projekt je rozloZzen do péti dnii, ve kterych se zaméfime na opakovani a
prohloubeni znalosti o zdravém zivotnim stylu. Kazdy den se v rannim kruhu
sezndmime s hlavni c¢innosti konkrétniho dne, budeme se vénovat pohybovym
aktivitdm, relaxaci a dechovym cvi¢enim. Budeme zamérné pozorovat, vSimat si
nového, zménéného, chybéjiciho, seznamovat se s novymi podnéty, soustiedit se na
¢innost a jeji dokonceni, respektovat pfedem dana pravidla a zorganizovat hru. K
jednotlivym ¢innostem jsou uvedeny pomitcky, které budou k realizaci potieba,
basnicky, omalovanky a pracovni listy jsou uvedeny v pfilohach. Doporucuji
tématickou vyzdobu tiidy a tabule, ktera déti zaujme a vzbudi zvédavost a chut’ se néco

nového dozvédét.
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1. Projektovy den - pondéli
Navazala jsem na zkuSenosti a védomosti déti na téma zdravad vyziva a péce o nase

zdravi. Cely pfedchozi tyden mély déti za tikol nosit reklamni letdky s potravinami.

Hlavni zamér dne: utfidit si jiz ziskané védomosti ohledné zdravé stravy, vytvaret a
upeviiovat u déti zdravé zivotni navyky a postoje jako zaklad zdravého zivotniho stylu,

prevenci obezity.

Rozpis dennich aktivit:

e Ranni hry: Volny vybér her, hracek, pohadkové knihy, pexeso, volné kresleni,
omalovanky k tématu

e Ranni kruh: Ptfivitani, hadanka pro déti: Co myslite, o ¢em se dnes budeme
bavit, co budeme délat? Kniha je oteviena na pohadce o Otesankovi, napovim
vam, ze to souvisi s tim, co jime. Déti hadaji, Ze to bude o jidle, co je zdravé a
co ne. Tak si kazdy vezméte polStarek, ud¢€lejte si pohodli a ja vam prectu, jak to
s tim Otesankem vlastné bylo

e Motivace: Pohadka od K. J. Erbena — Otesanek (pIny text je uveden v pfiloze ¢.
4)

e Pohybova ¢innost: rozcvicka s klavirem, reakce na rytmus, zdravotni cviky

e Pohybova hra Honicka Otesanek, kterou jsme spole¢né s détmi vymysleli, kdy
ten kdo ma babu a honi déti je Otesanek a snazi se ostatni chytit a snist, ucitelka
vystiida Otesanky, pro ptehlednost, je dobré Otesanka oznadit, napft. reflexni
vestou, nebo Cepici

¢ Relaxacni a dechova cviceni: dech dolni — abdominélni — bfi$ni: Pti
procvi¢ovani spodni €asti plic bfisSnim dechem nadechujeme nosem pomoci
btiSnich svalt do nejspodnéjsich lalokt plic tak, Ze nddechem uvoliiujeme biisni
sténu, biicho jakoby nafukujeme. Po dokonalém naplnéni za¢ina vydech, ktery
provadime nosem, nékdy usty. Abychom méli kontrolu, je dobré détem na

bticho polozit draténku, nebo sacek, tak uvidime, zda se zveda. Pti bézném
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dechu, by mél byt nddech a vydech vyrovnany. Spravna technika dechovych
cviCeni — viz kapitola 1.1.6 Relaxace a spanek

e Vytvarna ¢innost — postava Otesanka (navod viz dale)

e Pobyt venku: Opakujeme pohybovou hru Honi¢ka Otesanek na Skolni

zahradg, kterou jsme dnes vymysleli
Navod na hlavni vytvarnou éinnost ,, Postava Otesanka“

e Pomiicky: letdky s obrazky potravin, velky arch papiru, fixy, niizky, lepidlo,
tempery, vodové barvy, stétce

e Vytvarny namét: Otesanek v Zivotni velikosti

e Motivace: ptfipomenuti pohadky a piedstavy Otesanka, co vSechno snédl,
ukézka v knize, navrh, ze si spole¢né vytvorime kluka jménem Otesanek

e Organizace: U stolecki, si z letakl vystithame potraviny, které si myslime, Ze
by jedlik Otesanek v dnesni dobé snédl. Poté se pfesuneme na zem, kde na
pripraveny arch papiru starsi déti ve spolupraci s mladSimi temperovymi
barvami namaluji postavu kluka Otesanka, ktery ma veliké bficho. Poté jeho
bticho natfeme lepidlem a nalepime do né&j vSe, co myslime, Ze by snédl.
Spolecné dilo ptipevnime na Zebiiny, abychom se mohli podivat, jak se nam
podafilo a zhodnotit, zda Otesanek ji zdravé. Shodneme se, ze ne a Ze bychom
mu m¢éli poradit a naucit ho co je zdravé

¢ Dopliikové ¢innosti: tématické omalovanky, (viz ptiloha ¢. 1)

2. Projektovy den - utery

Opét navazeme na zazitky a zkuSenosti déti z predchoziho dne, pfipomene si, jak to
bylo s Otesankem a podivame se na to, jak bychom mu pomohli a zda vlastné vime, jak
se zdravé stravovat. Pro potfeby samotné prace s détmi slouzi jako dobra pomicka

vyZzivova pyramida. Stahnout si ji miZete na (www.fzv.cz).
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Hlavni Zamér dne: Zjistit co nadm prospiva a co ne, rozliSit zdravé a nezdravé

potraviny, k ¢emu slouzi chutové bunky.

Rozpis dennich aktivit:

Ranni hry: volné hry dle vybéru déti, namétové hry na obchod, vafeni
v kuchyiice, omalovanky ovoce a zeleniny, vystiihovani potravin z letakli

Ranni kruh: pfivitani, ukdzka vyzivové pyramidy, seznameni s ¢innostmi na
dnes$ni den

Motivace: basnicky ovoce a zelenina (viz. ptiloha €. 3)

Smyslové cviceni: ochutnavka ovoce, zeleniny a peciva

Organizace: Zavazeme détem Satkem oc¢i a postupné jim davame ochutnat
z nepruhledné krabicky pfedem nakrajené ovoce a zeleninu, také napft. pecivo.
Kazdému jiné, aby mél kazdy Sanci chut' poznat sam. Co vam déti nejvic
chutna? Totéz jidlo chutna kazdému jinak. To co mé rad jeden, nemusi mit rad
druhy. Po ochutnavce si s détmi poviddme o chutovych bunkach - ukazka
v encyklopedii

Pohybové €innosti: rozcvicka podle CD Hany Toufarové, Zacalo to beruskou,
zdravotni cviky na posileni posturalniho svalstva s overbally.

Pomiicky: CD Hany Toufarové, Zacalo to beruskou, overbally, kosiky,
krouzky, sa€ky na cviceni

Sazeni brambor (pohybova hra): rozvoj manipulace, pohotovosti, prostorové
orientace. Déti se rozdé€li na dvé druzstva, kterd stoji v zastupu na startovni Care,
pfed kazdym druzstvem je nékolik met (3-5), napt. kuZzely, krouzky. Kazdé
druzstvo ma kosik a vném (brambory) draténky, pytlicky, micky v poctu
odpovidajicim poctu met. Na znameni vybéhnou prvni déti z kazdého druzstva
a kladnou co nejrychleji predméty na mety. Poté se vraceji ke svému druzstvu,
ptedaji koSik druhému a ten se snaZzi co nejrychleji predméty (brambory) sesbirat
do kosiku, dal$i na fad¢ opét sazi a zavod trva tak dlouho, dokud se vSichni
z druzstva nevystiidaji

Vytvarna ¢innost ,,Tvorba potravinové pyramidy* (navod viz dale)
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e Relaxac¢ni a dechova cviceni: déti si lehnou na zada a pfi poslechu relaxacni
hudby nacvicujeme spravnou techniku dychani do bticha (postup viz pondéli)

e Pobyt venku: navstéva a prohlidka obchodu s ovocem a zeleninou

Navod na &innost ,, Tvorba potravinové pyramidy*

e Cil: seznameni s vyznamem zdravych potravin, ovoce a zeleniny

e Pomiicky: velky arch papiru, letdky s potravinami, obrazky a obaly od potravin,
nuzky, lepidlo, fixy

e Motivace: zopakujeme si basni¢ky o ovoci a zeleniné€ a pfipomene si, jak Spatné
se Otesanek stravoval. Abychom ho mohli naucit jak je to spravné, je potieba si
vyrobit pomuicku — vyzivovou pyramidu, podle které by se mohl tidit

e Organizace: déti vyuziji letdky, které jsme nashromézdili a vystiihaji dalsi
obrazky potravin, ovoce a zeleniny. Pani ucitelka jim na arch papiru pomuize
fixem ptedkreslit pyramidu, kterou si v rannim kruhu spole¢né prohlédli. Poté si
ovéiime, zda znadme vSechny potraviny, které zde mame na obrazcich
k dispozici, jestli pozname, které nam prospivaji a které ne. Nasledné za pouziti
lepidla, budeme do jednotlivych pater pyramidy spolecné obrazky lepit.
Hotovou pyramidu si povésime na dobfe viditelné misto — nasténku, dvere.
V nasem piipad¢ vedle Otesdnka, abychom mohli srovnat a zjistit, kde udélal
chybu

e Dopliikové ¢innosti: pracovni listy, (viz ptiloha €. 2)

3. Projektovy den - stieda

Dnesni den, budeme mit za kol si uvédomit souvislost mezi jidlem a zubni i osobni
hygienou. Nejlepsi moznosti, jak déti upozornit na své zoubky, je pozvat do Skolky
zubniho 1ékate, nebo se s détmi vydat na navstévu do zubni ordinace. Za nami ve $kolce

byli zubafi na podzim, takZze to pro nas bude opakovani a upevilovani znalosti a
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dovednosti. Soucasti opakovani bude prakticky nacvik spravného ¢isténi zubli a myti

rukou.

Hlavni zamér dne: Naucit se spravnou techniku ¢isténi zubt, osobni hygiena

Rozpis dennich aktivit:

e Ranni hry: volné hry ve tfid¢ dle volby déti, namétové hry na prodavacku, na
kuchare, na doktora, individualni ¢innost u stolecku, pracovni listy

e Ranni kruh: pfivitdni, posSleme si po kruhu mydlo, zubni pastu a kartacek a
nechdme déti hadat, o ¢em bude dnesni den? Zamyslime se, zda ma Otesanek
zdravé zoubky a jestli viibec vi, jak se spravné Cisti?

¢ Relaxacni a dechova cvifeni: upevitujeme techniku dychani do bficha, (viz 1.
den)

o Hadanka/Fikanka: kterou se s détmi naucime (viz ptiloha ¢. 3)

e Prakticky nacvik ¢iSténi zubi (postup viz dale)

e Pobyt venku: pohybova hra ,,Zajic leze do zeli“ na skolni zahrad€ (rozvoj
prostorové orientace a obratnosti)

e Pomiicky: padak, malé obruce, Sisky, kaminky

e Organizace: tuto pohybovou hru hrajeme bézné ve tiid€, kdy zeli zndzornime
sacky, nebo draténkami, tentokrat si ji zahrajeme na Skolni zahradé. Détem
dame za ukol, najit SiSky a kaminky, které budou piedstavovat zeli. Poté
muzeme piejit k samotné hie. VSechny déti se chyti paddku dokola, pani
ucitelka nasype ,,zeli“ na zem, tak aby bylo uprostied padaku. Na vné&j$i stranu
rozmisti malé obruce, které budou znazoriovat kosiky, do kterych budou déti
»zeli“ za znéni fikanky nosit. Kdyz je vSe pfipraveno, vybere ucitelka dve€, nebo
tfi deti, které budou zajici, ostatni drzi paddk v Grovni pasu a spolecné
s uCitelkou fikaji basnicku: zajic leze do zeli, (viz.pfiloha ¢.3). Vybrani zajici za
znéni basnicky, maji za ukol, nosit zeli ze stfedu padaku do kosikt, po jednom

kuse dokud zni fikadlo. Jakmile fikadlo skonéi, déti drzici padak, spolecné
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s ucitelkou lapi zajice priklopenim paddku na zem. Poté se podivaji, koho
chytily a nasledné se vymeéni. Ucitelka vybere dalsi zajice, hra se opakuje, dokud

se nevystiidaji vSechny déti

Navod na hlavni ¢innost ,,Zoubky jako perlicky

e Cil: osvojit si spravnou techniku ¢iSténi zubl

e Pomiicky: zubni kartacek, zubni pasta, kelimek

e Motivace: pouzijeme napiiklad pohadku ,,O zajickovi Kubovi®“ s otevienym
koncem (text viz pfiloha €. 4), kde maji déti mozZnost navrhnout feSeni, rady a
vymyslet vlastni konec pohadky. Jesté pred pohadko zafadime hudebné
pohybovou hru Zajic ve své jamce, aby se déti do role zajicka Kuby vzily

e Organizace: Déti postupné navrhuji feseni a konec pohadky, poté se presuneme
do koupelny, kde maji po ruce vlastni zubni kartacky, pfedvedou mi, jak by si
m¢l Kuba zoubky distit, ucitelka ptedvede a dohlizi na spravnou techniku ¢isténi
zubl, poté pfipomene, Ze zoubky je tfeba Cistit po kazdém jidle. Také si
zopakujeme jak se spravné myji ruce a pomtzeme si basni¢kou, (viz priloha ¢.
3) Zoubky, Mydlo..

¢ Dopliikové ¢innosti: omalovanky ovoce a zelenina, (viz ptiloha €. 1)

4. Projektovy den - ¢tvrtek

Dnesni den navézeme na jiz ziskané znalosti a dovednosti ohledné zdravého jidla a

zdtraznime si dilezitost pitného rezimu, zdravého pohybu a také odpocinku.

Hlavni zamér dne: Uvédomit si dileZitost pohybové aktivity, ale také relaxace a

odpocinku.

Rozpis dennich aktivit:
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e Ranni hry: Dle vybéru déti, stavebnice, mozaiky, silnice, vafeni v kuchyrce,
kadetnik, pracovni listy (viz ptiloha €. 2)

e Ranni kruh: pfivitani, rozhovor - otdzka pro dé¢ti, zda si mysli, Ze uz by
mohly Otesanka naucit jak zdravé jist a jak se o sebe starat? Zopakujeme si
n¢které basnicky z predchozich dnli a dozvime se, Ze si zahrajeme na semafor,
budeme relaxovat pii joze a taky si hrat s vodou

e Joga: diraz na spravné drzeni téla a rovnovahy (navod viz dale)

¢ Semafor (ndvod viz dale)

e Pitny rezim (navod viz dale)

e Pobyt venku: prochdzka po okoli, pravoleva orientace - motivacni fikanka

(viz ptiloha €. 3)

Navod na cinnost ,,Joga“

e Pomiicky: kniha Joga, hry a pohadky, Véra Rojova

e Pohybové cCinnosti: jogové cviceni, které plsobi na spravné drzeni téla a
rovnovahu

e Motivace: relaxa¢ni hudba jako podkres. ,,Ted’ se déti posadime na jogu se
naladime, nez se dame do cviceni, zazpivame ttikrat pro zklidnéni, 6m.“

e Organizace: déti posadime do krouzku, tak abychom na sebe vSichni vidé€li, do
uvodni Casti je dobré zaradit lehkou rozcvicku pfi relaxaéni hudbé, nebo nové
pozice (asany), které jesté¢ nezname. Poté pfichazi na fadu vypravéni nebo ¢teni
pohadky, ve chvili kdy se v textu pohddky objevuje odkaz na cviceni, ucitelka
zaujme doporucenou pozici a vyzve ke cviceni i déti. Kazdé cviceni je jiné,
v nékterych pozicich mohou déti zastat déle, jiné nejsou vhodné pro vydrze, po
nich se dit¢ uvolni v sedu nebo vlehu a ucitelka mize pokracovat dal. Po
pohadce, si ucitelka s détmi povidd, aby bylo spravné pochopeno pouceni
vyplyvajici z ptibe¢hu. Pokud s détmi budeme cvicit jogu poprvé, je dobré si
pohadku piecist zvlast' a poté se vénovat jogovym pozicim, aby méla ucitelka
moznost dopomoci. Dilezité je cvicit v pfijemném, klidném prostiedi, 1ze i na
Skolni zahrad¢, v pohodlném bavinéném obleceni, nejlépe 2 hodiny po jidle

(Zikesova, 2005).
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Navod na Cinnost ,,Semafor“

Semafor: psychomotoricka hra, rozvoj paméti a vybavovani

Pomiicky: tfi obruce (zelena, zluta, Cervena), obrazky potravin, obaly od
potravin, plastové ovoce a zelenina.

Organizace: Abychom si zopakovali informace a znalosti o zdravém jidle,
zahrajeme si na potravinovy semafor. Mame zde tfi obruce rGznych barev,
zeptame se déti, jaké barvy to jsou. Cervena, zelend a zlutd. Mame zde také
rizné obrazky potravin - zdravé, nezdravé. Obruce poloZime na koberec, tak aby
vypadaly jako semafor, kolem semaforu rozmistime pfipravené obrazky
potravin, ddleZité je, aby jich bylo velké mnozstvi. Ukolem déti je, sbirat
obrazky a umistovat je do semaforu. Cervena obru¢ — nezdravé potraviny,
Zluta obruc — ty které jime vyjimecné a v malém mnozstvi, zelena obruc¢ —
potraviny zdravé, ovoce, zelenina. Na konec si spole¢né semafor zkontrolujeme,

abychom se ujistili, zda jsme zafazovali spravné.

Navod na Cinnost ,, Pitny reZim“

Pitny rezim: mezi oblibené Cinnosti déti patii prace s tekutinami, prelévani,
nalévani, ochutnavka. My se dnes dozvime, jak je dilezité dostatecné pit,
nazorné€ si predvedeme kolik sklenic bychom méli denné vypit a také co vSechno
se do zdravych napojl pocitd cemu bychom se méli radéji vyhnout.

Pomiicky: vani¢ka nebo lavor plny vlazné vody, kelimky, hrnky, plastové
konvicky, balend voda, ¢aj, dzus.

Organizace: ve tiid¢€ si pfipravime vani¢ku, nebo lavor plny vody a umoznime
détem si vodu ptelévat do kelimkd, pro srovnéni si ukdzeme kolik sklenic vody
by mélo vypit dit€¢ a kolik pani ucitelka. Poté si udélame ochutnavku napoju,
které mame k dispozici: voda, ¢aj, ovocny dzus a zeptame se déti, které piji

doma a zda védi, které jsou zdravé.
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5. Projektovy den - patek

Vsechny dovednosti a informace, které jsme s détmi béhem uplynulych dnt ziskali,

shrneme zdbavnou formou a uspotadame si ve tfid€ den zdravi pro Otesédnka.

Hlavni zamér dne: zopakovani ziskanych informaci a upevnéni navykd, spoluprace a

vzajemny respekt.
Rozpis dennich aktivit:

e Ranni hry: dle volby déti, pexeso, omalovanky k tématu, volné kresleni

e Ranni kruh: pfivitani, rozhovor k tématu dne: den zdravi pro Otesanka, aneb,
Jak Otesanek pftiSel k rozumu. Opakovani basnicek k tématu (viz ptiloha ¢. 3).

e Pomiicky: draténky, CD Hany Toufarové, Zacalo to beruSkou

e Pohybové ¢innosti: rozcvicka na hudbu, protahovaci cviky

e Zvedni vejce (pohybova hra) na rozvoj rychlé reakce, orientace v prostoru.

e Organizace: Na vymezené plose rozmistime po zemi napt. draténky, pytlicky
(vejce), vzdy o jedno méné nez je déti ve hie. DéEti na hudbu béhaji volné mezi
vejci a na pokyn ucitelky ,,zvedni vejce® rychle zastavi, zvednou nebliz$i vejce a
vzpazi tak, aby ucitelka vidéla, které z déti vejce nemad, to je vyfazeno ze hry.
Ucitelka vzdy jedno vejce ubere a vyhrava, kdo posledni zistane ve hie.

e Relaxace a dechova cviceni: lehneme si na zada, pro kontrolu si polozime ruku
na bficho a snazime se dychat do bficha, nddech nosem, vydech nosem, piipadné
usty. Viz pondéli.

e Hostina pro Otesanka: sumarizace dosazenych znalosti ohledné zdravé vyzivy.
Pomticky: papirové talife, obrazky potravin, lepidlo.

e Organizace: déti dostanou za ukol piipravit Otesankovi néco dobrého s jidlu,
abychom si vyzkouseli, zda si vybere to spravné, kazdy bude mit k dispozici
dva papirové talife, na jednom bude vesely obli¢ej a na druhém smutny oblicej.
Dé&ti na n¢ umisti obrazky potravin podle toho, jestli jsou pro Otesanka vhodné
¢i nikoliv. Potom si je vzajemné prohlédneme a zhodnotime, ktery talif je pro
Otesanka ten spravny. Tento tkol je mozZné ztizit tim, Ze détem urcime, zda

budou pfipravovat snidani, svacinu nebo obé&d. Je vhodné dat na vybér ty
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potraviny, které jsou jednoznaéné dobré, nebo Spatné. Potraviny mizeme na
talite pouze prikladat, nebo je nalepit a pfipevnit na nasténku.

Vytvarna ¢innost ,,Novy Otesanek* (navod viz dale)

Cinnost ,,Ovocna hostina® (navod viz dale)

Pobyt venku: hry na Skolni zahrad€, volny prostor pro sdileni zazitki

Navod na vytvarnou cinnost ,,Novy Otesanek“

Vytvarny namét: naS novy kamarad Otesanek

Pomiicky: velky arch papiru, letdky s potravinami, lepidlo, niizky, tempery,
vodové barvy, §tétce, fixy

Organizace: vyuzijeme ziskané znalosti a védomosti a zkusime s détmi vyrobit
Otesanka nového, takového, ktery jiz vi, jak spravné jist a pit. Na velky arch
papiru nakreslime fixem, nebo rovnou temperou postavu, je mozné obkreslit
n¢koho z déti ve tfid€. Vystithame z letakt potraviny, které si myslime, Ze by
m¢l Otesanek jist, aby byl zdravy, natfeme bticho lepidlem a obrazky nalepime,
pfipadné domalujeme. Po dokonceni spole¢né dilo povesime vedle naseho
prvniho Otesanka a porovname je, abychom zjistili, zda jiz Otesanek pftiSel

k rozumu. Pokud ano, mizeme mu vymyslet nové jméno, aby se nam nepopletli.

Navod na cinnost ,,Ovocna hostina“

Ovocna hostina: déti si dle vlastni chuti zhotovi ovocny $piz, na ktery pozvou
kamarady z vedlejsi tfidy Slunic¢ek

Pomiicky: rizné druhy ovoce, $pejle, kuchyniské prkénko, ptiborové noze, tacy,
talife

Motivace: ,,Minam, minam, miam, ovoce si dam. Jablka, hrusky, Svestky, ty my
snime vSecky*.

Organizace: déti a pani ucitelka maji za ukol si na dneSni den pfinést své
oblibené ovoce, spolecn¢ ho omyjeme a pfipravime si kuchyiiska prkénka,
ptiborové noze, Spejle. Poté ovoce oloupeme, sdopomoci pani ucitelky

nakrajime a déti si podle své chuti na Spejle napichaji ovoce, které jim chutna.
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My jsme se rozhodli, Ze na ovocnou hostinu pozveme také déti a pani ucitelky
z vedlejsi tfidy, takze bylo tfeba ud¢€lat $pizi vic. Po dokonceni, si spole¢né
s kamarady ze slunicek na Spizech pochutndme. A také jim pfedvedeme, kolik

jsme se naucili basnic¢ek a predstavime kamarady Otesanky.

2.2 Realizace a reflexe projektu

Realizace

Projekt jsem realizovala ve specidlni matei'ské Skole v Praze 4, kde pracuji détmi
s télesnym a zrakovym postizenim, mentalni retardaci, poruchami pozornosti a vnimani,
poruchami feci, s détmi s autismem a DMO. Pii vSech ¢innostech bylo nutné vyuzit
pomoci pedagogického asistenta a druhého pedagoga. Pii nékterych Cinnostech bylo
tteba détem se zrakovou vadou pfizplsobit podminky k praci, obtdhnout obrazek fixem,

ptipadné pouzit zvétSovaci lupu.

Vékova skupina: heterogenni tiida 18 déti ve véku 3 — 6 let

Reflexe — pondéli

+ Déti jiz po ptichodu do tfidy zaujala vyzdoba a nasténky, kde byly obrazky ovoce a
zeleniny.

+ Na stolecku jiz byly pfipravené omalovanky k tématu, které¢ mély volné k dispozici.

+ V rannim kruhu, kdy mély hadat, o ¢em dnes$ni den bude, jsem zdiiraznila, Ze si kazdy
svij napad necha pro sebe, aby mély vSechny déti moznost uhodnout a abychom
ptredesli ptekiikovani. To se povedlo, déti trpeliveé vyckavaly.

+ Pro udrZeni pozornosti pfi ¢teni pohddky o Otesankovi, jsem vyuzila metody fizeného
¢teni, kdy jsem détem v prubéhu Cteni kladla otazky a posléze se jich ptala na odpovéd'.
Dostala jsem tim zpétnou vazbu a zdlraznila dilezité okamziky v pohadce.

+ Pohybova hru Otesanek, kterou jsme s détmi vymysleli, méla velky tspéch a déti

vyzadovaly jeji opakovani.
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+ Pti dechovém cviceni, bylo nutné déti rozlozit po koberci tak, aby se vzajemné
nerusily a mohly se soustfedit na relaxacni ¢innost, zde bylo nutné vyuzit asistenta,
ktery obchézel jednotlivé déti a korigoval, kde bylo potieba.

+ Pohadka déti natolik motivovala, Ze se na spole¢nou vytvarnou ¢innost, kresbu
Otesanka velmi tesily.

+ Bylo nutné déti rozdélit do skupin, kdy déti se zrakovou vadou, které potiebuji
dopomoc asistenta, byly u stoleCku s vyraznym osvétlenim. Ostatni, kteti jsou schopni
pracovat samostatné a nevyzaduji specialni podminky, vystfihovaly a stfidaly se u
kresby Otesanka, pod vedenim pedagoga. Nasledovalo lepeni vybranych potravin do
bticha, kde dé€ti vybiraly zejména ty nezdravé, protoze usoudily, ze kdyz ma tak velké
bticho, tak ji Spatné.

- Vzhledem k tomu, Ze hlavni ¢innost trvala asi 20—30 minut, byla pro mladsi déti a déti
s poruchami pozornosti pfili§ dlouhd, takze bylo nutné jim nabidnout doplikové
¢innosti, nebo moznost jiz pouze sledovat pribeh spole¢né ¢innosti.

+ Nakonec jsem dala détem moznost k vyjadfeni nazora a pocitl pti spolecném
hodnoceni a posléze jsme si Otesanka povésili na zebtiny ve tfidé, abychom se s nim
mohli t&sit i v dalSich dnech.

+ Déti spravné rozpoznévaly zdravé a nezdravé potraviny. RozliSovaly, co prospiva
zdravi a navrhovaly, co by Otesanek nem¢l jist.

+ Po pfichodu rodict, se déti chlubily svym vytvorem a popisovaly, co jsme ve Skolce

délali.

Reflexe — utery

+ Déti se po predchozim dni t&Sily na dalsi ¢innosti spojené s Otesankem, od rana si

v ramci rannich her vystiihovaly z potravinovych letaku.

+ V rannim kruhu jsme si pfipomnéli v¢erej$i den a seznamili se s vyZivovou
pyramidou, kde jsem zdlraznila dilezitost zdravé stravy a pojmenovali jsme potraviny,

které nas ve vyzivové pyramid¢ zaujali, ptipadné, které nezname.
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+ Smyslové cviceni, kdy se zavazanyma o¢ima déti ochutnavaly ovoce a zeleninu, mélo
velky uspéch. Déti mély tendence opakovat po predchozich détech, takze bylo nutné
ovoce stfidat, aby m¢l kazdy moznost uhodnout to svoje.

+ Motivace basnickami o ovoci a zeleniné a nasledné nauceni jedné basnicky se zdaftila.
- Nevyhodou ochutnavky bylo, ze méme mezi détmi také alergiky, zde je nutna zvySena
opatrnost.

+ Pro alergické déti jsem méla ptripravené pecivo, piskoty.

- Chlapec s autismem si nenechal zavéazat o1, takZe jsem ho vyuZila jako pomocnika pti
¢innosti, napf. drZzeni misy s ovocem.

+ Pohybova hra ,,Sazeni brambor* ktera byla narocna na koordinaci a obratnost, se
détem libila. Pravidla pochopily, hru jsme pro osvojeni opakovali. U déti s praktickou
nevidomosti a DMO nutnd dopomoc asistenta.

+ Opét jsme provadéli dechova cviceni, vzhledem k tomu, ze déti jiz ¢innost znaly, byly
klidngjsi.

+ Pfi vyrob¢ vyzivové pyramidy jsme vyuZili potraviny, co déti vystiihaly v pribéhu
rana.

- Pivodné jsem chtéla nechat déti lepit potraviny do pyramidy samostatné, ale vzhledem
poctu a postizenim déti, to nebylo mozné. Takze jsem détem vzdy urcila druh potravin,
které maji nosit a nasledn¢ je tam lepila sama.

+ Pyramida se ndm podafila velmi hezky, ¢innost déti bavila, pfi vyrob¢ si zopakovaly,
co zdravi prospiva a co mu Skodi, dokdzaly to jiz velmi dobfte rozlisit.

+ Hotovou pyramidu jsme nalepili na magnetickou tabuli vedle Otesanka, a spoleénym
hodnocenim jsme si ujasnily, co by mél Otesanek jist.

+ Pti kazdé vhodné chvilce jsme opakovali nau¢enou béasnicku, kterd se détem libi.

Reflexe — stieda
+ Jiz v rannim kruhu se déti seznamily s tématem dne$niho dne, na mou otazku zda si
mysli, Ze ma Otesanek zdravé zoubky, reagovaly vesmés negativné, coz znamena, ze si

uvédomuji souvislost mezi jidlem a kazivosti zubti.

66



+ Jako motivaci pro ndcvik spravné techniky ciSténi zubtl, jsem pouzila pohadku o
zajickovi Kubovi a vyuzila manaska zajice.

+ D¢ti spravné navrhovaly feSeni, ze by mél zajic Kuba zdravé jist a o své zuby
pecovat. Nasledoval nécvik techniky ¢isténi zoubkt, kde bylo tfeba dopomoci druhého
pedagoga i asistenta. Tuto ¢innost jsem podporovala basnic¢kou.

+ Op¢t jsme relaxovali pii dechovém cviceni a upeviovali spravnou techniku nadechu
nosem do bficha. Témét vSechny déti to jiz zvladaji v klidu a samostatné.

+ Pfed obédem jsme spolecné zhodnotili dnesni den, déti mély moznost samostatné
vyjadrit myslenky, pocity a ndpady jak jesté pomoct Otesankovi, aby byl zdravy.

+ Zopakovali jsme basnicku, kterou jiz krasn¢ umime.

+ Po obédé nasledovalo ovéfeni a zopakovani spravné techniky ¢isténi zubt.

Reflexe — ¢tvrtek

+ Vzhledem k tomu, Ze se cvi€eni jogy s détmi ve Skolce vénujeme a pravidelné ji
zafazujeme, nebylo nutné détem ¢innost hloubéji piedstavovat.

+ Dbala jsem na spravné drzeni a uvédomeni si vlastniho téla.

ukoncit. Dilezita je dopomoc, aby byly jogové pozice spravné provadény.

+ Opét jsme zopakovali dechové cviceni, déti si automaticky polozily ruku na btisko a
snazily se nadechovat nosem. ZlepSila se vydrz i u mens$ich déti.

+ Pro zopakovani znalosti o vyzivé a potravindch byla zafazena hra semafor, kterd déti
velmi bavila a ja jsem si mohla ovéfit ziskané znalosti. Spole¢né jsme zkontrolovali
umisténi potravin, ptipadné chyby déti samy opravovaly.

+ Pro predstavu o pitném rezimu, jsme vyuzili vani¢ku s vodou, kde jsme si ndzorn¢
ptedvedli, kolik sklenic by mély denné vypit. Zaroven jsme si pro srovnani ukazaly o
kolik vic, vypije dospély clovek a zdiraznili dilezitost pitného rezimu pro zdravi.

+ Nasledné hry s vodou a prelévani melo u déti velky uspéch a u ¢innosti vydrzely
témet hodinu.

+ Déti se jiz nemohly dockat ochutnavky népoji, kterou jsme nakonec zaradily po

pobytu venku. Spravné rozliSily zdravé a nezdravé napoje.
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+ Zopakovali jsme basnicku a sdélily si dojmy a zazitky z dne$niho dne. Déti také

navrhovaly, co by mél pit Otesanek, aby byl zdravy.

Reflexe — patek

+ Pfi pohybové hie ,Zvedni vejce™ déti zvladaji zakladni pohybové dovednosti,
prostorovou orientaci a manipulac¢ni ukony s predméty.

+ Védomée napodobuji jednoduchy pohyb a ovladaji dechové svalstvo.

+ Cinnost ,,hostina pro Otesanka“ ovéfila, ze déti jiz rozliSuji, co nasemu zdravi prosiva
a co mu Skodi. RozliSuji ovoce a zeleninu, zdravé a nezdravé potraviny.

+ Pti vysttihovani a lepeni na talitky, byla nutnd dopomoc détem se zrakovou vadou.

+ Spolecné tvorba nového — zdravého Otesanka déti bavila, bylo nutné je rozdélit dle
schopnosti, aby se mohl zapojit kazdy, i déti pomalejsi. Déti spravné vybiraly zdravé
potraviny.

- Nasledné vymysleni jména pro nového kamarada se témét zvrtlo v hadku, déti se
prekiikovaly a kazdy chtél, aby bylo podle n¢j. Déti navrhovaly Pétu, Kaju, Alese, ale
taky spidermana, sildka, atp. Nakonec po spole¢ném hlasovani zvitézilo jméno
Vitaminek, které jsme na obrazek napsali.

+ Spolecné dilo jsme povésili vedle Otesanka a porovnavali obsah jejich bficha.

+ Hlavni ¢innosti dnesniho dne a celého projektu byla ovocna hostina, vyroba ovocnych
Spizi. Donesené ovoce jsme omyli, déti pomoci pfiborovych nozi ovoce krajely a
napichovaly na Spejle. Vzhledem k tomu, Ze byla pozvana i1 vedlejsi tfida Slunicek,
vyrobily déti Spizy 1 pro né.

+ VSechny déti zaujaté pracovaly na vyrob¢ Spizi, a tesily se az si je snédi.

+ Ptivitaly jsme déti ze sluniek basni¢kou, kterou jsme se naudili, predstavili jsme jim
Oteséanka a Vitaminka a poté je pozvali ke stolu.

+ K mému uzasu déti vSechno snédly a hostina se velmi podatila.

+ Fotodokumentace z priab¢hu celého projektu (viz ptiloha €. 5).

68



3. Diskuze

P4

V teoretické ¢asti diplomové prace jsem se vénovala tématu zdravého zivotniho
stylu déti predskolniho veéku. Cilem bylo definovat problematiku détské obezity, jeji
ptfi¢iny, duasledky a prevenci. Ddle pak dilezitost zdravé stravy, pitného rezimu,
pohybové aktivity a relaxace. V posledni dobé€ je tato tématika velmi aktudlni a tomu
odpovida 1 mnozstvi dostupné literatury. Nicméné pouze minimum autorl, se zabyva
problematikou détské obezity a zdravého zivotniho stylu na odborné urovni. Z mého
pohledu jsou knihy bud’ pfili§ védecké a tim pro Sirokou vetejnost nepouzitelné, nebo
naopak podavaji ptili§ povrchni a chaoticky navod jak dité stravovat. Literatura pro déti

chybi téméf uplné.

V praktické ¢asti své diplomové prace jsem se veénovala realizaci tydenniho projektu,
ktery mél ovétit navyky predskolnich déti a zaroven prohloubit jejich znalosti o zdravé
vyziveé, pohybové aktivité¢ i1 relaxaci. PresvédCila jsem se, ze jiz trileté déti dokazi
rozliSit zdravé a nezdravé potraviny, na druhou stranu jsou natolik ovlivnéni televizni
reklamou, Ze jsou schopni do zdravé vyzivy zaradit rizné svacinky a potraviny, jejich
vyZzivova hodnota je nulova. Ale détem to chutnd a rodi¢e to kupuji. V rodinach, kde se
na zdravou vyzivu dbd, to dozenou prarodice, kteti z radosti ze spolecné straveného
casu s vnoucatkem ud¢laji, co mu na ocich vidi, Ze mu to zaroven skodi, je v dany
okamzik vedlejsi. Jako ptiklad bych uvedla denni ritudl jedné holcicky, kterou
z matefské Skoly denné vyzvedava po obéd€ babicka a chodi si dat néco na zub do
nejmenovaného fastfoodu. Jakym zplisobem, se tyto denni navstévy podepisi na zdravi
a vzhledu této holCicky, si vzhledem pandemii obezity v nasi spolecnosti umime
ptedstavit. To je pouze pro pfedstavu o tom, co vSechno jsem se pfi nasem zdravém
tydnu dozvédéla. Pfi tfidéni a rozliSovani na zdravé a nezdravé potraviny, mély déti
jasno. Kdyz jsem se zeptala, zda védi pro¢ to je zdravé a pro¢ ndm to prospiva c¢i
neprospiva, také jsme nalezli spravnou odpovéd’. Tudiz jsem byla piekvapena, kdyz
jsem déti pozadala, at’ se prihlasi kdo ji napt. hranolky, chipsy a pije colu. Az na jednu
vyjimku byly vSechny ruce nahote s komentafem: ,,mfiam, to mi chutnd, to mam rad, to
bych si dal“. Dosla jsem k nazoru a tim se ztotoznila s fadou odborniki na zdravou

vyzivu déti, ze pres veskerou informovanost jsou hlavnimi spoustéci Spatnych
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stravovacich navykd a tim i1 détské obezity jejich vlastni rodi¢e. Neni tato situace
paradoxni, ze lidé, kterym na zdravi svych vlastnich déti zalezi, nebo by mélo zalezet,
jsou nejvice t€mi stejnymi lidmi, ktefi jim svym Spatnym piikladem Skodi? Ptestoze je
zdravi hodnotou hodnot, ma dnesni clovék tendenci brat ho jako naprostou
samoziejmost a tento nazor a zivotni styl od n¢j pfejima i jeho potomstvo. Tim se
dostavame do zacarovaného kruhu, ze kterého je potieba vystoupit. Zde hraje zasadni
roli prevence a intervence, kterd by méla na déti plsobit jiz v roding a posléze navazat
v mateiské Skole. Vzdyt vyziva ditéte je zakladem spravného somatického i
psychického vyvoje a zdravi po cely zivot. Domnivam se, ze mdj projekt byl pouze
stiipkem v této oblasti, na druhou stranu i cesta je cil a nase nasténka ve spole¢né Satné,
kde jsme vystavili spolecnd vytvarnd dila, vyzivovou pyramidu zaujala nejednoho
rodic¢e i1 z ostatnich tiid a pozitivni reakce naSich rodici mé utvrdili v tom, Zze volba
tématu mého projektu byla spravna a zaroven uzite¢nd. Rada bych se k tomuto tématu
za néjaky Cas vratila, abych se presvédcila jakym zpisobem a zda viibec zanechal stopy,
pfipadné na néj navazala dalSim projektem, ktery spole¢né s détmi vymyslime. Potésil
m¢ zdjem kolegyn v mateiské Skole, které by projekt chtély zrealizovat ve svych
ttidach. Myslim, Ze by bylo zajimavé ho vyzkouset také s détmi zdravymi, kde by
¢lovék vzhledem k jejich lepSim komunika¢nim schopnostem ziskal vice informaci,
ohledné jejich stravovani a zivotniho stylu. Nevyhodou by ovSem mohl byt vysoky
pocet déti na tiidach v béznych matetskych Skolach, kde by potom bylo nutné déti délit
do skupin a vyzadovat samostatnou ¢innost, ¢imz by pedagog ztracel piehled nad

cennymi reakcemi déti, které se nedaji v tak velké poctu zachytit.
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4. Zavér

V zéavéru své diplomové prace bych rada zduraznila dtlezitost prevence obezity
u déti a to zejména v roding, kterd poklada zakladni vzorce chovani a Zivotniho stylu.
Déti maji tendenci piebirat preference svych rodicii, zejména pokud ziji v harmonické
rodin€. Déle také v ptedSkolnich zafizenich, kde déti ¢asto travi vétSinu dne, je prostor
pro ueni spravnym stravovacim a pohybovym navykim. V oblasti zdravého zivotniho
stylu je, a to zejména vzhledem k okolnimu prosttedi plnému nezdravych potravin a
zdravy zivotni styl tak dilezity. Velmi podstatny je z hlediska motiva¢niho také ptiklad
dospélého — tedy pedagoga, ktery danou problematiku piedklada.

Domnivam se, Ze pokud se détem téma zdravé vyzivy poda zabavnou formou, kterd je
zaujme, nenechaji na sebe vysledky dlouho ¢ekat. Sama jsem se diky realizaci projektu
presvédcila, Ze toto téma deti zajimd a maji o ném minimdlné zékladni povédomi.
Nicméné¢ jsou zatim zavisli na rodi¢ich, ktefi jim zajist'uji stravu a vypliuji volnocasové
aktivity, coz v kone¢ném disledku nemusi byt v souladu se zdravou stravou a aktivnim
zivotem. Nevhodnd strava, konzumovand vétSinu Zivota pocinaje utlym détstvim, je
pfi¢inou vétsiny vaznych zdravotnich problémt. Je pouze otazkou Casu a odolnosti
konkrétniho jedince, jakého druhu ony obtize budou a kdy k nim dojde. M¢li bychom si
uvédomit, Ze ditéti nestaci jen mens$i porce naseho obvyklého pokrmu, ale Ze ma
specifické naroky a potfeby dané intenzivnim ristem a vyvojem organizmu. Optimalni

ptijem energie je individudlni, zalezi na véku a pohybové aktivité ditéte.

Chceme-li déti efektivné vést ke zdravému Zivotnimu stylu, méli bychom byt sami plné
pfesvédceni o potiebnosti naseho plsobeni a také jit v tomto sméru dobrym ptikladem.
Je vice nez jisté, ze Clovek, ktery chce naucdit dité pozitivnimu vztahu k sobé samému,
vazit si svého zdravi jako prostfedku k proziti plnohodnotného Zivota, musi témito
Zivotnimi postoji, doplnénymi teoretickym zdzemim, disponovat sam. Pokud je tomu

naopak, nemuze byt jeho konani dostatecné presvédCivé a motivujici ke kyzenému cili.

Zavérem lze konstatovat, zZe vSechny cile diplomové prace byly splnény a navrzeny

projekt je vyuZzitelny ve vyuce v predskolnim vzdélavani.
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