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Anotace

Cilem této zavérecné prace je zpracovani pedagogického projektu podporujiciho zdravy
zivotni styl formou sezndmeni s vhodnymi stravovacimi navyky pro déti 1 celé rodiny, aby
podpoftili spravné fungovani téla a minimalizovali dopady nevhodného slozeni jidelnicku.

V teoretické Casti se zabyvame vychovou ke zdravé vyzive, potravinovou pyramidou,
zakladnimi Zivinami a poruchami zdravi. V praktické ¢asti se uskutecni pfednéska odbornika
o zdravém stravovani. Na zaklad¢ informaci a poznatkil z této pirednasky budou ucastnici
sestavovat potravinovou pyramidu, zdravy jidelni¢ek a ptipravi jednoduché pokrmy.

Kli¢ova slova

zdravé stravovani, zdravy zivotni styl, zdrava vyziva, Ziviny a vitaminy, potravinova
pyramida



Annotation

The main goal of this thesis is to compile a pedagogical project supporting a healthy lifestyle
by introducing appropriate eating habits to children and the whole family to support the
proper functioning of the body and minimize the effects of inappropriate diet.

In the theoretical part, we deal with education for healthy nutrition, food pyramid, basic
nutrients, and health disorders. In the practical part, there will be a lecture by an expert on
healthy eating. Based on the information and knowledge from this lecture, participants will
build a food pyramid, a healthy menu, and prepare simple meals.

Key words

healthy eating, healthy lifestyle, healthy nutrition, nutrients and vitamins, food pyramid
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Uvod

V dnesni dob¢ je jiz spousta lidi, ktefi si pfi ndkupu potravin ¢tou etikety na zbozi a pecliveé
vybiraji, co do svého kosiku vlozi. Zajima je zemé& ptivodu zbozi, slozeni vyrobku, nutri¢ni
hodnoty a dalsi jiné udaje, které na obalu miizeme najit. Nazory na to, co je zdravé stravovani,
jsou opravdu riiznorodé.

Pro n¢koho je to Cerstva zelenina a ovoce, jiny davéa pifednost bezmasym jidlim nebo tieba
syrové stravé. Norma prozatim neexistuje. Kazdy z nas by mél poslouchat signaly, které naSe
télo vysila a reagovat na né. Stravovani by nemélo byt pro n¢koho stresujici, jde jen o to
nastavit si jednoducha pravidla.

Lidé Casto tapou, ktera doporuceni tykajici se tprav stravy a celkového Zivotniho stylu, jsou
ta prava, kterymi by se méli fidit. Jednim z pomocnikli pro nas miZe byt napi. potravinova
pyramida. V potravinové pyramidé jsou potraviny sefazeny dle vhodnosti ke konzumaci
vramci kazdého patra, ve sméru zleva doprava. Potraviny ve spodnim patfe jsou
doporucovany jako ty, které by se mély jist nejCastéji a nejvice. Ve Spici pyramidy jsou
umistény potraviny, bez kterych se lze v jidelnicku obejit a mély by se konzumovat co
nejméng.

Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Lidé nemusi byt v sestavovani
jidelni¢ku kazdodenné bezchybni. Cim &astdji se jim ale podaii jist zdravé, tim vétsi maji
Sanci na zivot bez nemoci a obezity.

V pedagogickém projektu, popsaném v této praci, by se déti spole¢né s ¢leny své rodiny mély
seznamit s tim, co je to zdravé stravovani. Proto, abychom pfiblizili uc¢astnikim problematiku
zdravého stravovani, je projekt sestaven tak, aby obsahoval ¢ast teoretickou (pfednaska o
zdravém stravovani s odbornikem, zadsady sestavovani potravinové pyramidy) i praktickou
(sestavovani potravinové pyramidy détmi a rodi€i, sestaveni jidelnicku, jednoducha svacinka).

Cilem je zpracovani pedagogického projektu podporujiciho zdravy zivotni styl formou
sezndmeni s vhodnymi stravovacimi navyky pro déti i celé rodiny, aby podpofili spravné
fungovani téla a minimalizovali dopady nevhodného sloZeni jidelnicku.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA PROJEKTU

1.1 Vychova ke zdravé vyzivé

O lidském zdravi plati, Ze se na ném spolu s genetickym vybavenim ve vysoké mife podileji
dalsi faktory, které tvofi ve svém souhrnu kvalitu zivota. Z nich jsou nejcastéji uvadény:
zpuisob Zivota, zZivotni prostfedi a zdravotni péce. Vliv téchto faktort je jesté¢ vyznamnéjsi pro
zdravi déti a mladeze a jejich harmonicky vyvoj po strance télesné, dusevni i1 socidlni.

Zpusob Zzivota se v prubc¢hu ¢asu méni a je ovliviiovan. Je tedy ziejmé, ze zdravy zplisob
télesnou, dusevni a socidlni pohodu, ale i vyznamné tlumit Skodlivé faktory, napf. nadmérné
uzivani alkoholu a ostatnich navykovych latek, koufeni, nevhodna strava apod.

Cesta ke spravnym vyzivovym zvyklostem neni jednoducha a piimocara. Ve vyzivé nejde
pouze o zdravi. Vyziva je na jedné strané prostfedkem k syceni, k ziskani energie a latek
potfebnych k zivotu, a na druhé strané je také soucasti kultury vSedniho dne i kultury chvil
mimotadnych. Jidlo je soucasti specifickych vlastnosti spole¢nosti, etnik, narodu ¢i rodin. Ne
néhodou je vrcholem vsech vyznamnych udalosti slavnostni obéd, vecete nebo raut. To vse se
nedéje proto, aby byli lidé zdravi, ale aby vibec zili, prozivali pocity radosti, pohody,
sounalezitosti a pfitom, samoziejmé, aby jidlem své zdravi neohrozovali, ale naopak jej
podporovali (Nevoral 2003, s. 52).

Vychova ke spravné vyzivé je jednou z kliCovych oblasti vychovy ke zdravi z nckolika
diavodu:

e vyZiva je jednou z nejvyznamnéjSich determinant zdravi,
e spravna vyziva zasadné podporuje rist a vyvoj,

e podporuje fyziologické funkce a ptisobi jako ochranny faktor pted vznikem a
rozvojem mnoha chronickych onemocnént,

e podporuje celkovou obranyschopnost organismu,

e vyzivové veédomosti, dovednosti a navyky ziskané vraném véku formuji
podstatnou cast zptisobu Zivota v dospélosti,

e Vhodné vyzivové vlastnosti déti pozitivné ovliviiuji zvyklosti rodiny.

Vychova ke zdravé vyzivé musi citlivé predkladat védomosti a rozumné navody k tomu, aby
se spravné vyzivové zvyklosti postupné stavaly oblibenymi. Je nutno mit stale na zteteli, ze
ziskané informace si mize informovany snadno chutové oveéfit. Spojeni vlastnosti dobry,
chutny a zdravy, to je pravym smyslem kulinaiského mistrovstvi (Gregora 2004, s. 17).
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1.2 Zakladni Ziviny

Slozeni potravy ovlivituje rast, vyvoj, ¢innost a zdravi organismu. Kazdy ¢lovék by mél znat
zakladni zésady vhodného stravovani. Ne vSichni se ale o vyzivu zajimaji hloubéji a voli jen
podle své chuti, zvyku a v dnes$ni dob¢ i financi. To je bohuzel mnohdy nespravné. Optimalni
je pestra, vyvazena strava obsahujici vSechny zakladni slozky:

1.

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by nebyla
mozna stavba a obnova tkani, tvorba specifickych bilkovin s ur¢itou funkei v organismu
(enzymy, bilkoviny, krevni plazmy, protilatky...). V pfipad€, Ze organismus nema jinou
moznost, vyuzije bilkoviny i1 na pokryti potieb energie. Na nedostatek bilkovin je
nejcitlivéjsi vyvijejici se organismus. Nedostatek vede k porucham télesného a duSevniho
vyvoje (opozdovani ristu, svalova atrofie), oslabeni imunity, men$i mozZnost jater
zbavovat se toxickych latek apod. Bilkoviny jsou obsazeny v mase, vejcich, mléku,
mlécnych vyrobcich, v lusténinach, ...

Tuky dodavaji nam nezbytné mastné kyseliny, jsou dulezité pro latkovou pfeménu a
uchovani zasob energie, tvorbu bunéénych membran, steroidnich hormond, vstfebavani
vitaminl rozpustnych v tucich, jsou nosi¢i viné a textury pokrmu, prodluzuji dobu
vyprazdnovani zaludku, jsou jednou z hlavnich energetickych slozek potravy. Podle
puvodu dé€lime tuky na rostlinné a zivo¢isné. Tukem, Ktery hraje v naSem organismu
dilezitou roli, je cholesterol. Z vétsi ¢asti si ho télo vytvari samo, dalsi je pfijiman
stravou. Tuky jsou obsazeny v masu, mléku, mlécnych vyrobcich, vejcich, rybach,
v semenech a ofiskach, v oleji fepkovém, olivovém, ...

Sacharidy maji ve vyzivé sviij nezanedbatelny vyznam a jsou nejrozsifenéjsi slozkou
potravy. Jsou vynikajicim zdrojem energie ve formé glukozy nebo zasobniho Skrobu
glykogenu. Glukoza slouzi jako pohotovy zdroj energie glykogen jako zdsobni forma,
kterd je skladovéna v jatrech a svalech. Pfi nadmérmém obsahu sacharidi ve stravé se
sacharidy méni v tuk a spoluplsobi tak pfi vzniku obezity. Podle velikosti molekuly
délime sacharidy na jednoduché (monosacharidy) a slozené (polysacharidy). Sacharidy
jsou obsazeny v celozrnném pecivu, ovesnych vlockach, v ryzi, té€stovinach, bramborech,
pohance, zelening, ovoci, ...

Vitaminy patii spolu s mineralnimi latkami mezi mikroZiviny, protoZe na rozdil od
zakladnich zivin jich naSe télo potfebuje mnohem mensi mnozstvi. Jsou to riznorodé
latky, jejichz funkce se vzdjemné dopliuji. VéEtSinu jich musime piijimat v potrave.
Nedostatek vitamint se projevuje riznymi poruchami. Leh¢i formy nedostatku se oznacuji
jako hypovitamindzy (pfiznaky jsou unava, nechutenstvi, sniZzeni imunity, zhorSeni stavu
ktze). Tezké formy jsou oznacovany jako avitamindzy (nulové mnozstvi vitamini
v organismu — pfiznaky jsou zazivaci potize, svalova slabost a zmény ktze, psychické
potize, chudokrevnost, bledost, Unava). Naopak dlouhodobym piijmem nékterych
vitamini ve vysokych davkach muze dojit k pfedavkovani — hypervitamindze
(vitaminy A a D). Vitaminy délime na ty, jsou rozpustné ve vod¢ (zlstavaji v organismu
kratce — vitamin A, D, E, K) a v tucich (ukladaji se v organismu po dobu nékolika mésicti
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— vitamin B1, B2, B3, BS5, B6, B11, B12, H, C). Vitaminy jsou vSeobecné dle druhu
zastoupeny v masu, ovoci, vejcich, rybéach, v mléku a mléénych vyrobcich, v ofechach,
lusténinach, celozrnnych obilovinach, v drozdi, ...

5. Mineralni latky patii stejné jako vitaminy mezi mikroziviny, jsou v téle zastoupeny
V malém mnozstvi, ale pro jeho ¢innost jsou nepostradatelné. Jsou stavebni latkou mnoha
enzymil a chemickych sloucenin, zic¢astnuji se metabolickych a enzymatickych procest.,
dodavaji silu a pevnost nékterym télesnym tkadnim (kostem, zubim apod.) a pfispivaji
k mnoha zivotnim funkcim. T¢€lo si je nedovede vytvofit samo, a jsme proto odkazani na
jejich pfijem potravou a vodou (patfi sem Ca, P, Mg, Fe, Zn, I, Se). Mineraly jsou dle
druhu zastoupeny V zelenin¢ a ovoci, vejcich, luSténinach, celozrnnych obilovinach,
V mase, semena, ofechy, v rybach, v mléce a mlé¢nych vyrobcich, ve vnitinostech.

6. Voda je zdrojem vodiku a kysliku, je rozpoustédlem, ve kterém probihaji vSechny
biochemické reakce. Dulezité je pravidelné popijeni ndpoji béhem celého dne. Denni
pfijem tekutin je 1,5 — 2 litry za den. Spatnym zavodnénim se zvysuje riziko trombdz,
zacpy, infekce mocovych cest, bolest hlavy a inava. Nejvhodnéj$im zdrojem pro piti jsou
stolni vody kombinované s mineralni vodou, ovocné a bylinkové caje, ptirodni ovocné
Stavy, fedéné 100% dzusy (Hruska, Novotny 1995, s. 49-59).

1.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida byla vytvofena tak, aby odpovidala potfebam pramérného, zdravého
cloveka. Napovidd nadm, kolik a jaké druhy potravin bychom méli vybirat a jist, aby nase
vyZziva piinaSela jazyku potéSeni a celému télu zdravi. Pyramida spravného vybéru potravin
ma fadu variant a nazvl. Najdeme ji pod pojmy jako pyramida zdravé vyZivy, pyramida
spravné vyzivy, potravinova pyramida nebo vyzivova pyramida.

Pyramida obsahuje Sest doporucenych skupin potravin. V Zadné skupiné nejsou zobrazeny
(viz Obrazek ¢. 1) vsechny potraviny, které do ni patii, ale jen jejich zakladni ptredstavitelé.
Zaklad pyramidy tvofi skupina obilnin, peciva, ryze a téstovin. Je to nejvétsi Cast, nejvice
porci v nasem jidelnicku. Pfi vybéru potravin ztéto skupiny bychom méli dat piednost
tmavému pecivu a ryzi ,,natural®. Potraviny této skupiny jsou pro lidské télo zdrojem energie,
ale 1 vlakniny a vitamin® a mineralnich latek.

Nad touto skupinou je patro, v némz je zelenina, ovoce a brambory. Energeticka hodnota
zeleniny je mald, je vSak zdrojem vldkniny a vitaminl, minerdll. Optimalni je co nejvéetsi
pfisun v syrovém stavu nebo zpracovani duSenim nebo povafenim, aby se zachovalo co
nejvice vitamint. Ovoce je bohatou zasobarnou vitamini a vladkniny. Aby se v OvOCi
zachovaly, je nejlépe ho podavat v Cerstvém stavu, syrové. Pomérné Setrné je i zamrazovani.

Ve tfetim patie jsou skupiny mléka, mléénych vyrobka a masa, ryb, dribeze, vajec a lusténin.
Mléko a mlééné vyrobky jsou zdrojem dobie vstiebatelného vapniku a té€lo z nich ziskava
také zivoc¢iSné bilkoviny. Pro omezeni obsahu tukl ve stravé by nemély mit zvySeny obsah
tuku. Do této skupiny patii také maso, driibez, ryby, vejce a lusténiny. Obsahuji predevSim
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zivoc¢isné bilkoviny a tuky, spoustu vitamini skupiny B. Pfednost bychom m¢li davat masu
bilému ptfed cervenym. Maso by nemélo byt zbytecné tucné. Mezi doporu¢ované ryby fadime
ryby moftské, které jsou zdrojem jodu. V lusténinach pak najdeme zdroj rostlinnych bilkovin.
Vejce se maji jist uvarend natvrdo, aby se predeslo mozné nakaze salmoneldzou.

Posledni skupinu na vrcholu pyramidy tvofi cukr, tuk, siil a potraviny, které je obsahuji ve
vysokém mnozstvi. Téch bychom m¢li pfijimat jen malé, nezbytné mnozstvi (Gregora 2004,
s. 18-24).

d‘%*(’ F A

i oe)é: b 2B

\ e
/ ;/ &,\, .'-""V.n, A%
D = —_ -

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida (Zdroj: COOPclub.cz)

1.4 Vyziva a poruchy zdravi

Vyziva ma dominantni postaveni mezi faktory zivotniho stylu a Zivotniho prostfedi, které
ovliviluji zdravotni stav jednotlivce ¢i populace, uplatiluje se pifi vzniku, ale i prevenci
onemocnenti.

Nedostatek zékladnich zivin, vitamind, minerdll miize zplsobovat chronickou podvyzivu,
chudokrevnost (deficit Zeleza), osteopordzu (deficit vapniku), strumu, nedostatecnou funkci
Stitné zlazy (deficit jodu), kurdéje (deficit vitaminu C), Seroslepost (deficit vitaminu A) a
ktivici (deficit vitaminu D). Nadbytek potravy miize zpusobovat nadvahu, ve vaznéjSich
ptipadech obezitu, srde¢ni a cévni onemocnéni, naddory, cukrovku a zubni kaz.

Problémem rozvojovych zemi je naopak druhy extrem — nedostatek potravy. Nejcastéjsi
pfi¢inou smrti je zde hlad a chronicka podvyziva. Podle udaji OSN umira denné hladem nebo
na hladem zptsobené nemoci 24 tisic lidi, z toho tfi ¢tvrtiny jsou déti mladsi 5 let. Za pticiny
hladu jsou nejcastéji oznacovany hladomor a véalky. Ve skutecnosti ale umird vice lidi na
chronickou podvyzivu (Kernova, Komarek 2007, s. 61-64).

Nekteré potraviny nebo vyrobky mohou u citlivych osob — piedevsim alergiku — vyvolavat po
poziti alergické reakce. Alergickd reakce se milize projevit jako svédéni, paleni, zarudnuti
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pokozky, alergickd ryma, zhorSeni dychani nebo tzv. anafylakticky Sok, ktery mize mit za
nésledek smrtelnou reakci s postizenim dychacich a srde¢nich funkci. Na zaklad¢ direktiv
Evropské unie byl vypracovan seznam potravin, které jsou ozna¢ovany jako alergeny.

Oznaceni téchto potravin je velmi dllezité pro osoby trpici alergii. Jsou nejcastéji spojeny
S témito nemocemi:

celiakie — metabolické onemocnéni, které souvisi s pfijmem bilkovin, nesnaSenlivost lepku,

fenylketonurie — je onemocnéni, pii kterém organismus neumi fenylalanin odbouravat,
dasledkem je poskozeni intelektu,

laktozova intolerance — mléény cukr laktdoza mize u lidi s nedostatkem stievniho enzymu
Stépiciho laktézu na glukozu a galaktézu zplisobovat nesnaSenlivost mléka, tzv. laktézovou
intoleranci (Illkova, Necasova, Daikova 2009, s. 29).

Nevhodné stravovaci navyky

K nedostate¢né vyziveé patii bud’ nedostatecny nebo zase naopak nadmérny piijem potravy,
nedostatek ¢i nadbytek kalorii, zivin, vitamint, stopovych prvka, tekutin a podobnég. Jsou to
vSak 1 nékteré zvyklosti nebo psychicky podminéné momenty. Napiiklad nevhodné cileny
vybér potravy, Spatné stravovaci zvyklosti a dal§i. Nespravné aplikovanad vyziva miiZze mit
nepiiznivy ucinek na zdravotni stav ditéte, pozdéji 1 dospélého cloveka. Kazdé vékové obdobi
détského véku ma sva specifika.

U déti v pfedSkolnim véku se ve srovnani s predchozimi obdobimi jejich Zivota snizuje chut k
jidlu. Tyto déti maji jiz pomalejsi rast. Radéji si vybiraji sladka jidla, projevuji se u nich rizné
rozmary pii vybéru potravy. Pro déti predSkolniho v€ku se stava piijem potravy spolecenskou
udalosti.
Mezi nespravné navyky ve vyzivé predSkolnich déti patii:

e nasilné nuceni ditéte do jidla

e nevhodna skladba potravy

e pokud dit¢ nadmérné ptijima sladkosti nebo slazené népoje

e prendsSeni nevhodnych navyki z rodiny

Déti ve Skolnim a adolescentnim veku se opét rychleji vyviji a rostou. Méni se psychika
cloveka, formuje a rozviji se jeho osobnost.
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Mezi nespravné navyky déti Skolniho véku a véku mladistvych patii:
e predevsim Spatny stravovaci rezim (dité ji nepravidelné, casto nesnidd)
e Spatny pitny rezim — piedev§im maly piijem tekutin

e nedostate¢ny piijem nékterych slozek nebo celkového mnozstvi potravy (napiiklad
alternativni vyziva nebo vyziva u mentalnich anorekticek)

e nevhodny vybér potravy (alkohol, fast food a podobng¢)
¢ nadbytecny piijem potravy (nésledna obezita, bulimie ...)

Vyziva mize bezprostiedné ovliviiovat zdravotni stav ditéte. Plati to i obracené, zdravotni
stav ovliviluje zpusob i charakter vyzivy. Vyziva ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka od narozeni
az do dospélosti VyZziva je ptfirozenou soucasti Zivota, je starosti i potéSenim (Nevoral 2003, s.
65).

1.5 Desatero vyzivy déti

1. Doptat détem pestrou stravu, bohatou na zeleninu a ovoce, celozrnné potraviny, tmavé
pecivo, mlé¢né vyrobky, ryby a dribez.

2. Dbat u déti na pravidelnost stravy, mély by jist 5 az 6krat denné. Nenechavat déti se
piejidat, ale ani hladovét. Porce pfizpiisobovat riistu, hmotnosti a pohybu ditéte.

3. Dodévat détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin.
4. Vyménit Zivoc¢isné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.
5. Podavat détem polotu¢né mlécné vyrobky.

6. Omezit u déti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji. Pro déti je vhodny hroznovy
cukr v podobé cerstvého ovoce.

7. Détem solit pokrmy méné, omezit piijem slanych pochutin.
8. Hlidat dostate¢ny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alespoii 1,5 az 2,5 litru tekutin denné.

9. Rodice (dospeli) by méli jit détem piikladem ve stravovani, pravidelnosti, pitném rezimu i
pohybové aktivité a ucit déti zdravému zplsobu Zivota a stravovani.

10. Chodit s dité¢tem na pravidelné Iékaiské prohlidky, konzultovat zdravotni stav ditéte
(Kejvalova 2010, s. 20).
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1.6 Vychova ke zdravé vyzivé

Vyziva a stravovaci navyky velmi vyznamné ovlivituji nés zdravotni stav, a proto je nezbytné
nutné efektivné plisobit v dané oblasti pfedev§im na mladou generaci. Vzhledem k tomu, ze
zdravi je zadkladnim ptedpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro optimdlni pracovni
vykon, stava se poznavani a praktické ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z priorit
vzdélavani.

Spravna vyziva neni zaddna velka véda. Je to prosté pestra a plnohodnotna strava, kterad
odpovida biologickym potiebam ditéte. Je to strava obsahujici vSechno, co dité z zivin
potiebuje a co mu chutna. D¢ti si jidla vétSinou nevybiraji samy, podrobuji se nabidce rodici
a Skolnich jidelen. Spravna détskd strava mé vSak i dulezitou roli vychovnou. Vytvéieji si
chutové ndvyky na cely zivot, coz je argument pro pestrost jidla nad jiné silny. Kazdé dité ma
také své individualni potfeby a chutové preference, kterym je dobie v rozumné mife vyhovét,
Pokud dit¢ odmitd nekterd jidla obsahujici dilezité ziviny, je tieba hledat zptsob, jak je
nahradit. Nucenim do jidla lze dosahnout odporu k nému a v nejhor§im ptipadé vypéstovat
anorexil.

Spravna vyziva podporuje fyziologické funkce a plisobi jako ochranny faktor pted vznikem a
rozvojem mnoha onemocnéni, podporuje celkovou obranyschopnost organismu. Vychova ke
spravneé vyzive ve Skolnim prostiedi ma jesté dalsi specifické vyznamy — vyzivové védomosti,
dovednosti a ndvyky ziskané vraném véku formuji podstatnou c¢ast zpusobu Zivota
Vv dospélosti a vhodné vyzivové zvyklosti déti pozitivné€ ovlivituji zvyklosti rodiny. Vychova
ke spravné vyzivé musi spliovat nékteré zasady, které zarucuji, ze bude efektivni.

1. Musi byt soustavna, systematicka, komplexni a diikladné promyslena.

2. Musi byt cilena vzhledem véku Zéka.

3. Musi respektovat prostiedi, v némz zék Zije.

4. Musi pouzivat takové formy, které Zzdka zaujmou a motivuji.

(Kernova, Komaérek 2007, s. 12)
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2 PEDAGOGICKY PROJEKT

Pedagogicky projekt Zdravé stravovani je zaméfen na podporu zdravého Zzivotniho stylu
formou seznameni se s vhodnymi stravovacimi navyky pro déti i celé rodiny. Tyto vhodné
stravovaci navyky nasledn¢ podporuji fungovani téla a minimalizuji dopady nevhodného
slozeni jidelnicku. Vhodné zvoleny jidelnicek by mél byt co nejlépe sestaveny a napliovat
potieby téla. Vysledkem je pak zdravé télo s dostatkem energie, které je v télesné i psychické
kondici.

Tento projekt se uskuteéni na ZS Lidicka v Hradku nad Nisou v obdobi jarnich prazdnin. Tato
Skola nabizi celodenni provoz Skolni druziny pravé i v obdobi jarnich prazdnin, a proto se zda
vhodné projekt uskute¢nit v daném obdobi. Projekt bude probihat tfi dny po sobé
v odpolednich blocich. Zvolené aktivity tohoto projektu na sebe budou prakticky i teoreticky
navazovat. U vybranych aktivit bude nutna spoluprace déti a rodict.

2.1 Charakteristika projektu

Cilem této skupinoveé prace bude osvojeni zékladnich pravidel skupinové prace, spoluprace,
vzajemna komunikace a tolerance, rozvoj kreativity, komunika¢nich schopnosti, upevnéni
ziskanych znalosti zdravého stravovani v Zivot€, zapojeni rodi¢l a prarodi¢t do projektovych
aktivit, seznameni ucCastnikd s principy zdravého stravovani, svhodnymi stravovacimi
navyky, podniceni zajmu déti i rodi¢t o zdravéjsi stravovani a vyuziti spoluprace rodiny a
Skolni instituce pfi podpofe zdravého stravovani, podpora samostatnosti u déti mladSiho
Skolniho véku, rozvoj vzajemné spoluprace ve skupiné€ a ekologicka vychova.

Prostorové zabezpeéeni, ¢asova naroénost

Projekt se uskute¢ni v odpolednich hodinach v prostorach skolni druziny a kuchynky. Vétsina
aktivit bude probihat formou skupinové prace. Projekt bude probihat od stfedy do patku, a to
vzdy od 14 hod. Prvni den (stfeda) probiha projekt v celkové casové délce 180 minut, druhy
den (Gtvrtek) v celkové Easové délce 135 minut a tieti den (patek) 165 minut. Skolni druZina
je velice prostorna, proto ji lze vyuZzit k uskute¢néni projektu, a to 1 za podminek, kdy se
pracuje ve skupiné. Je tu dostatek mista k sezeni pro vSechny ucastniky i dostatek volného
prostoru, kde se bude stavét potravinova pyramida.

Pro piednasku o zdravé vyzivé v prostorach Skolni t€locvicny bude prostor upraven k sezeni.
Z4ci druhého stupné po skonéeni vyuky tato mista k sezeni zajisti — nanosi zidle z poéitatové
ucebny z pfizemi a pouziji se také lavicky, které jiz v télocviéné jsou za b&zné vyuky
V hodinach télesné vychovy.

Personalni zajiSténi
Tento projekt bude realizovat vychovatelka daného oddéleni Skolni druZiny spolecné

s asistentkou, kterd je do Skolni druziny pfidélena.
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Dale svou pomoc nabidla maminka jednoho z zaku, ktera je toho ¢asu na matetské dovolené.
Pfednasku o zdravém stravovani bude realizovat détska 1ékarka. Pfednaska se uskutecni
Vv télocvicné Skoly.

Materialni a finan¢ni zabezpeceni

Na piipravu zdravého obcerstveni bude pouzito zafizeni a vybaveni Skolni kuchynky, dale
ruzné publikace s recepty a nutné suroviny. Kazdé dité, které se projektu zucastni (i€ast nutno
potvrdit pfedem pisemnym souhlasem rodict), zaplati poplatek, za ktery se suroviny nakoupi.

Z vybaveni bude potfeba zajistit papiry, Ctvrtky, nlizky, lepidlo, pastelky, fixy, izolepa,
kartonové krabice raznych velikosti a letaky prodejen s potravinami.

2.2 Cilové skupina

Cilovou skupinou tohoto projektu jsou zaci 1. stupné zakladni Skoly, kteti navstévuji Skolni
druzinu a jejich rodiCe, prarodice, sourozenci. Jednotlivd odd¢leni Skolni druziny jsou
uspofadana dle véku (oddéleni A — 1. tfida, odd¢leni B — 2. tfida, ...). Jelikoz se projekt
uskutecni v obdobi jarnich prazdnin, zacastni se ho vSichni Z4ci, ktefi jsou na jarni provoz
Skolni druZiny piedem pfiihlaSeni. Jednd se o zdky 1. az 3. tfidy. Celkovy pocet Zaki
ptihlasenych do druziny v tomto obdobi bude piiblizné mezi 20-25, vychazime ze zku$enosti
Z predeslych let.

2.3 Harmonogram projektu

1. den

Motivace pohadkou (Jak pejsek s ko¢i¢kou pekli narozeninovy dort) — 45 minut
Pfednaska o zdravém stravovani — 90 minut

Disledky nevhodnych stravovacich navyki — 45 minut

2.den

Potravinova pyramida — 60 minut

Sestavovani zdravého jidelnicku — 75 minut

3. den

Pfiprava jednoduchého zdravého ob¢erstveni, ochutnavka, vyhodnoceni — 120 minut

Likvidace obalti od potravin, odpadii a zbytku jidla — 45 minut
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2.4 Popis jednotlivych aktivit
Motivace pohadkou

Prvni den po pfichodu ze $kolni jidelny do druziny bude nasledovat odpoc¢inkova ¢innost.
V den konani projektu bude tato ¢innost spocivat v ¢etbé z knihy O pejskovi a kocicce (autor
Josef Capek), kapitola Jak pejsek s ko¢ic¢kou pekli dort. Déti budou sedét na koberci, mohou
pouzit i relaxacni vaky, popfipad¢ malé polstarky.

Po ptecteni pohadky budou déti po Castech vypravét déj svymi vlastnimi slovy. Nésledné
povidéni bude zaméieno na suroviny, které zviratka pouzila k ptipravé dortu. Déti budou
urcovat, které suroviny se do dortu opravdu davaji a které tam nepatii. Kazdé z déti si vybere
jednu surovinu, kterou nakresli na ¢tvrtku. Po dokonceni tkolu budou obrazky tfidit dle
predchoziho rozhovoru do dvou skupin a nasledné vytvoii na nasténce piehled téchto surovin.

Budeme si povidat také o tom, jak se dort spravné pece, které¢ suroviny do n¢ho patii, zdali
n¢kdo pomahal s pe¢enim dortu a jak peceni dopadlo. Nase povidani zamétime na sladkosti a
mlsani. Déti budou pfemyslet nad tim, jestli jsou sladkosti pro nase télo zdravé nebo mu
ublizuji, jestli se d4 mlsat zdravé (ovoce, zelenina, ceredlie, ofechy, semena), jaké disledky
ma nadmérné pozivani sladkosti a sladkych napojt.

Prednaska o zdravém stravovani

Po ukonceni prvni ¢asti projektu do Skoly v dohodnuty ¢as dorazi rodice zakd, prarodice a
sourozenci, ktefi projevili zdjem o pfednasku o zdravém stravovani. Déti s rodiCi se pfesunou
do télocvicny Skoly. Zde svou prednéasku o zdravém stravovani prednese détska 1ékarka. Po
ukonceni pfednasSky bude prostor pro dotazy zucastnénych a kazdy obdrzi prospekty a
brozurky tykajici se této problematiky. Po dohod¢ s détskou lékatkou bude mozné jednotlivé
problémy tykajici se zdravého stravovani fesit osobné nebo si domluvit konzultaci ptimo u ni
v ordinaci, popiipadé ziskat doporuceni na dalSi odborniky z oblasti vyzivy a zdravého
stravovani.

Diisledky nevhodnych stravovacich navyku

V této posledni casti prvniho dne pedagogického projektu si budou Zaci spole¢né s rodici a
pedagogickymi pracovniky povidat o tom, jaké jsou spravné a nespravné stravovaci navyky,
zdali doma jejich rodina alespon z¢asti dodrzuje zasady spravného stravovani, jaké mohou byt
dasledky nevhodného stravovani a jaké chyby nejcastéji lidé pii stravovani délaji.

Zastupci kazdé rodiny napiSou, pokud mozno pravdivé, jaky byl jidelnicek jejich rodiny o
vikendu. Po dopsani piedaji jidelnicek jiné rodiné a ta dle ziskanych informaci z celého
projektového odpoledne vyhodnoti a barevné oznaci, které jidlo z jidelni¢ku dle jejich ndzoru
splituje pozadavky zdravého stravovani a které nikoliv. MiZe navrhnout i variantu, jak by se
dal jidelnicek obménit, pokud je nékterda ¢ast jidel nevyhovujici. Po konecnych Upravach
budou jidelnicky vystaveny na nasténce, kde se mohou ostatni inspirovat. Cilem této aktivity
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by mélo byt zamysleni nad tim, jak se zak a ¢lenové jeho rodiny stravuji. Dale by méli zkusit
zaci sami, popfipadé s pomoci rodici, vyjmenovat nékteré dusledky nespravného stravovani:

e nadvaha, obezita x podvyziva

e pohybové problémy (mensi pohybova aktivita, méné tspéchti ve sportu, omezena
moznost pohybu, ...)

e kozni problémy
e Spatny stav chrupu (velké mnozstvi sladkych potravin)
e udivek porucha pfijmu potravy

e socialni a psychologické problémy (vysméch, uzavienost, samotéfstvi, pocit
ménécennosti, nizké sebevédomi, ...)

e srde¢ni a cévni onemocnéni
e cukrovka

e nemoci zpisobené nedostatkem nékterych vitamind, minerald a zivin (chudokrevnost,
osteoporoza, nedostatecna funkce $titné zlazy, ...)

Potravinova pyramida

Druhy den se déti a dalsi Gi¢astnici, kteti maji zajem pokracovat spolecné v projektu, sejdou
Vv prostordch Skolni druziny. Vychovatelka Skolni druZiny navaZe na piednaSku z détské
Iékatky o zdravém stravovani z piedchoziho dne a déti spole¢né s rodic¢i budou prohlubovat
praveé nabyté znalosti tim, Ze vytvofi spolecné potravinovou pyramidu. Budou rozdéleni do 5
skupin, v piipadé, ze se zafadi i pitny rezim, bude skupin 6. Kazdé skupiné bude tajné
pfidéleno jedno patro z potravinové pyramidy (mozZno i losovat, aby byl vybér spravedlivy).
Na hromdadce na stole budou rizné letdky maloobchodnich fetézcii nebo rizné casopisy.
Clenové skupin budou mit za kol vybrat potraviny, které patii do jejich vybraného patra
potravinové pyramidy a vystiihnout je. Po splnéni tohoto tkolu pijdou vybrat jednu krabici,
kterou oblepi bilym papirem a nalepi na ni vystfiZzené potraviny. Krabice musi byt riznych
velikosti, aby se z malych i velkych krabic dala postavit pyramida. Nejvétsi krabici by mély
mit Obiloviny, pak o néco mensi Zelenina a ovoce, nejmensi Tuky, cukry, stl. Aktivita bude
dale pokragovat spolupraci viech skupin. Ukolem vsech skupin bude postavit potravinovou
pyramidu ze vSech kostek, které si kazdd skupina pfipravila. JelikoZz skupiny od zacatku
nebudou védét, kdo je kdo, budou muset mezi sebou diskutovat a zjistovat na zakladé
nalepenych obrazki, jakou slozku potravinové pyramidy piedstavuji. Na konci aktivity by
méla byt potravinovad pyramida postavena spravné. Spravnost si bude moci kazda skupina
ovéfit na tabuli, na kterou vychovatelka pfipevnila z druhé strany obrazek potravinoveé
pyramidy.
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Sestavovani zdravého jidelni¢ku

V této Casti projektu vSichni zicastnéni vytvoii skupiny, nejlépe v ramci rodiny, poptipadé
dvou rodin. Na zdkladé prednasky od détské Iékarky a svych znalosti o déleni potravin do
potravinové pyramidy si promysli a navrhnou jidelni¢ek na jeden den (snidan¢, dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina a vecete). Jidelnicek by mél byt vyvazeny, pestry a pro déti
lakavy. M¢Il by splilovat zasady zdravého stravovani. Rodice spolu s détmi rozepiSou své
navrhy na papir, ktery se pfipevni na nasténku. DEti mohou sviij navrh doplnit obrazky nebo
ze zbylych letdkli vystfihnout nékteré suroviny potiebné pro zhotoveni jejich pokrmu. Po
ukonceni prace vsech skupin bude nasledovat diskuse o tom, pro¢ dané skupiny zvolily
pokrmy, dle ¢eho vybiraly, zdali byla volba vhodna, ...V této aktivit€é se rozviji ziskané
védomosti, slovni zasoba, vybavovaci schopnosti, zdokonaleni paméti, vyuziti znalosti a
schopnost vzajemnému naslouchani a komunikace.

Priprava jednoduchého zdravého ob¢erstveni, ochutnavka, vyhodnoceni

Treti den se zaci spoleéné s rodi¢i opét sejdou ve Skolni druzing, ze které se s dozorem
vychovatelky pfemisti do Skolni kuchynky. Zde jiz budou mit ptfipravené nakoupené suroviny
na predem vybrané recepty. Recepty budou vybrany z knizek o zdravém stravovani. Pro
bezpecnost hlavné déti budou zvoleny recepty ze studené kuchyné. Recepty budou vybrany
umérné véku zucastnénych déti (6-9 let) tak, aby si je mohlo kazdé¢ dité vyzkouSet samo doma
bez pomoci rodi¢t a udélat jim tak tfeba prekvapeni a hezké pfivitani po piichodu z préace
domu.

Zaci spolu srodi¢i vytvoii celkem 5-6 skupin. Po vylosovani receptu (aby byl vybér
spravedlivy), pfejdou na své pracovni misto. Zde si budou muset vybrat a pfipravit potiebné
nadobi, kuchyfiské nacini a dal$i potieby, které budou pro vyhotoveni jejich pokrmu
potiebovat. Nez se skupiny pusti do vyroby pokrmi, zopakuji si zasady hygieny a bezpecnosti
prace ve Skolni kuchytice, piijdou si umyt ruce. Pak nastane vlastni ¢innost. Bude stanoveny
¢asovy limit, do kterého musi byt pokrmy hotové a nachystané na ochutnavku. Cas bude dan
tak, aby vSechny skupiny svou praci stihly vcas, bez stresu a s Uklidem svého pracovniho
mista a celé kuchynky.

Vybrané recepty
Barevna stonozka

Prisady: celozrnnd bageta, taveny syr, tvrdy syr, Sunka, fedkvicka, uvafené vajicko, mala
cherry rajcata, okurka, kapie (rtizné barvy), kuli¢ky hrasku.

Postup pfipravy:

Bagetu nakrdjime na tenké platky. Kazdy platek natfeme tavenym syrem. Pak tyto platky
poloZzime na talif tak, aby vypadaly jako télo stonozky. Nejvétsi platek nechame na hlavu.
Dale nakrajime na platky fedkvicku, natvrdo uvafené vajicko, rajCata, okurku nebo syr a
Sunku. Dekorace jednotlivych ¢asti téla stonozky z platki bagety bude zcela v kompetenci
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¢lent skupiny. Hlavné by méla byt veseld a barevna. Na oc¢i se pouziji kulicky hrasku nebo
kukufice, na tykadla postaci paratka. Nakonec se vytvoti z platka riznobarevnych kapii nohy,
k t€lu stonozky. Paratka tykadel mizeme vyuzit k napichovani ponozkovych jednohubek a
zeleniny (Kernova, Komérek 2007, s. 23).

Muchomiirky
Ptisady: uvatena vejce natvrdo, stiedni rajcata, tvrdy syr, taveny syr, listy salatu.
Postup ptipravy:

Natvrdo uvafena vajicka oloupeme. Rajcata rozkrojime na ptilky a vnitiky vydlabeme 1zi¢kou
tak, aby velikosti tak akorat odpovidaly vajickim — rajcatka na nich budou sedét jako
kloboucky muchomurek. Z tvrdého syra udélame kulic¢ky a prilepime je na kloboucek trochou
taveného syra. Na talif poskladame listy salatu, ze kterych budou vajickové muchomurky
vyrustat jako z mechu (zdroj vlastni).

Smetanové misticky

Ptisady: détské piskoty, smetana, bily jogurt, tvaroh, rizné cerstvé ovoce, med, ofisky,
mandle, kokos.

Postup pfipravy:

Do pfipravenych misti¢ek rozloZime na dno piSkoty. Na tuto prvni vrstvu piskotl poté
navrstvime libovolné ovoce. Nyni si umichame smetanovy krém. V misce smichame smetanu,
bily jogurt, tvaroh a ptfidame dle mnozstvi hmoty na oslazeni med. Pak tuto smés nalijeme na
ovoce a cely postup jesté jednou zopakujeme. Konéime vrstvou krému, kterou nakonec
posypeme nasekanymi ofi$ky, mandlemi nebo kokosem. Kazdy dle své chuti (zdroj vlastni).

Dinosaurus

Ptisady: pfedem uvarena Cocka, taveny syr, cibule, olej, kukufi¢né trojhranky nachos, zrnka
kukufice nebo hrasku, sil, celozrnny toast.

Postup pfipravy:

Pfedem uvafenou ¢ocku rozmixujeme ponornym mixérem s tavenym syrem, aby vznikla
hnéda hmota, a osolime ji. Na panvi si osmahneme najemno nakrajenou cibulku (prace pouze
pro rodice) a ptidame ji do ¢ockové hmoty. Na talifi vytvarujeme z této cockové pomazanky
télo dinosaura. Velkou hlavu, dlouhy krk a ocas. Hibet dinosaura dozdobime kukuii€énym
nachos. O¢i udélame ze zrnek kukufice, hrasku, popiipadé oliv. Podavame s celozrnnym
toastem (Kernova, Komarek 2007, s. 32).
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Exoticky hamburger

Prisady: pita chléb, libanonsky chléb nebo mexicka tortilla, kuteci nebo kriti Sunka, Cerstva
zelenina, platky tvrdého syra, bily jogurt, pazitka, cesnek, trochu soli.

Postup:

Jako prvni si udélame dresink. Bily jogurt smichame S najemno posekanou pazitkou,
prolisovanym cesnekem a trochou soli. VSe v misce dobfe promichdme. Pak si vezmeme
,exoticky* chléb, nejlepsi je pita chléb, ktery rozpulime a vnitiek kazdé ze dvou ¢asti natfeme
prichystanym dresinkem. Dale do ,.kapsy* vlozime platek Sunky, syra a chlebovou kapsicku
na zaver vyplnime najemno nakrajenou cerstvou zeleninou. Pokud zvolime mexickou placku,
zvanou tortilla, v§e rozprostfeme piimo na placku a srolujeme do rulicky (Kernové, Komarek
2007, s. 23).

Deétska bowle
Ptisady: ovocny ¢aj, pomerance, jablka, kiwi, trochu bortvek, med, $tava z citronu.
Postup:

Nejdiive uvafime ovocny ¢aj (prace spisSe pro rodice) a nechdme ho vychladnout. Mezitim si
pokrajime ovoce, dame ho do velkého dzbanku, ptidame citronovou $tavu a med. Dolijeme
studenym ovocnym c¢ajem a vSe dobfe promichame. Poddvame ve skleni¢kach se 1zickou.
MiZzeme dozdobit brékem (zdroj vlastni).

Ochutnavka

V této fazi projektu budou mit skupiny nachystané své svacinky a budou je prezentovat.
Kazda skupina sdéli, jak se recept jmenuje, jaké suroviny byly pouzity, jaky byl postup pfi
ptipravé svacinky, obtiZnost svého receptu. Bude nasledovat ochutndvka svacinek.

Vyhodnoceni

Po lehkém obcerstveni dojde k vyhodnoceni celé aktivity 1 vybranych receptii. Na tabuli se
napiSou jména vSech receptl a jednotlivy Ui€astnici budou chodit k tabuli a udélovat sviij bod
receptu, ktery jim nejvice chutnal s odivodnénim, pro¢ tomu tak je. Body u jednotlivych
receptd budou posléze seCteny a vyhodnoti se nejlepsi (nejchutnéjsi) recept. Pro zajemce
budou recepty nakopirovany a budou si je moci odnést domu. VSichni ucastnici opét utvoii
skupinky a jejich tkolem bude popfemyslet nad jejich receptem. Prvnim ukolem bude
vymyslet, ¢im by svlij recept mohly jesté ,,vylepsit”, poptipadé co by v ném zménily. Déti
spole¢né s rodi¢i zkusi zatadit suroviny ze svého receptu do jednotlivych pater potravinové
pyramidy a zjistit tak, jak& skupina potravin v jejich receptu pievazovala. Druhym ukolem
bude vymyslet jiny zdravy recept a zamyslet se nad tim, jestli se u nich doma néjaké zdravé
svacinky nebo jiné zdravé pokrmy chystaji. Pokud ano, tak jaké a jestli détem chutnaji.
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Likvidace obali od potravin, odpadu a zbytki jidla

Po malém obcerstveni bude nésledovat tklid kuchyiky a likvidace odpadt. Déti si spole¢né
srodi¢i zopakuji zésady tfidéni odpadd. Poptemysleji, z ¢eho jsou jednotlivé odpadky
vyrobeny a kam by je tedy vyhodili. Kazdy tym si vezme na starost jednu skupinu odpadu.
Jejich ukolem bude sesbirat veskeré odpady v kuchyiice a dat je do pfipravené piepravky.
Pokud se bude v blizkosti okoli $koly nachazet odpovidajici kontejner, skupiny odpad
odnesou. Zbyly odpad se odnese po ukonceni projektového dne.

Jakého odpadu bylo nejvice? Jsou v naSem mésté kontejnery vSech barev? Kde jsou
jednotlivé kontejnery umistény? Je jind moznost, kam vyhodit slupky od zeleniny, ovoce,
zbytky jidla? Déti budou odpovidat na otdzky, které pripravi vychovatelka spolecné s rodici.

Tridéni odpadii

Ttidénim odpadu poméhame nasi planeté a chranime zivotni prostfedi. Proto by se do tfidéni
odpadli melo zapojit co nejvice lidi. M¢li bychom k tomu smérovat a vést déti jiz od utlého
véku. Prvni, kdo miiZe v tomto sméru piisobit na déti, je rodina. Po nastupu do matetské Skoly
vychova k ekologickému mysleni pokracuje. Probihaji rizné piednasky, besedy, aktivity a
projektové dny. Ve Skole je tato problematika soucasti nékterych vyukovych predméta. Jak
spravné odpad ttidit?

Zluty kontejner — plastovy odpad (folie, sacky, igelitové a plastové tasky, PET lahve, kelimky
od mléénych vyrobkl — vymyté, misky, obaly od CD, ...).

Zeleny kontejner — sklenény odpad — barevné sklo (lahve od napoja, lékovky, lahve od
olivového oleje, ...).

Bily kontejner — sklenény odpad — ¢iré sklo (tabulové sklo, sklenice od marmelad a kompotu,
prahledné 1ahve, sklenicky, ...).

Modry kontejner — papirovy odpad (Casopisy, noviny, seSity, krabice, katalogy, kartony,
reklamni letdky, kancelafské papiry, lepenka, knihy bez vazby, ...). Do modrého kontejneru
nepatii zneciStény papir, ubrousky, ruli€¢ky od toaletniho papiru, obaly od vajec, pouZité
papirové kapesniky, ...

Oranzovy kontejner — napojové kartony (krabice od dzusi, mléka, mléénych vyrobka, vina,
...). Pokud tyto kontejnery v obci nejsou, vyhazuje se tento odpad do kontejneru na plast.

Hnéda popelnice — biologicky rozlozitelny odpad (zbytky ovoce a zeleniny, peciva i vafenych
jidel, kavova sedlina a cajové pytliky, skofapky vajicek a ofechu, papirové kapesniky,
ubrousky, zvadlé kvétiny, zemina, posekand trava, vétvicky, plevel, podestylka a trus
domadcich zvirat, piliny, popel ze dfeva, pefi, chlupy a vlasy, ...). Pokud n€kdo bydli
V rodinném domku se zahradou, je moZnost tento odpad kompostovat.
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2.5 Vysledky projektu

Vysledkem projektu by mélo byt seznameni déti a dosp€lych se zakladnimi pravidly zdravého
stravovani. Ugastnici by se méli dozvédét néco o vhodnych stravovacich navycich, zasadach
spravného stravovani, skladb¢ jidelni¢ku, ale i o tom, jaké chyby se pii stravovani délaji a
jaké mize mit nevhodné stravovani dopady na jejich zdravi. Zakladnim bodem tohoto
projektu by mélo byt seznameni s potravinovou pyramidou, podle které jsou potraviny
rozdélené do skupin a z tohoto poznatku pak vychézet pti sestavovani jidelnicku.
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Z.avér

Budu velice rada, kdyz timto projektovym odpolednem oslovim n¢které rodice a oni se
rozhodnou, ze upravi nebo zméni stravovaci navyky a nendsilnou formou o tom piesveédci i
své déti, které¢ vlastn€ ani o tom, co se doma bude vaftit, mnohdy nerozhoduji. Svaciny se
v domécnostech vétSinou délaji podle toho, co se najde v lednici nebo co si déti samy koupi
cestou do Skoly. Do ptipravy svaciny se déti malokdy zapojuji, a tak mnohdy ani nevi, jaké
piekvapeni je ve Skole po rozbaleni svaciny ¢eka. Muze se stat, ze k svacin€¢ maji néco, co
nemaji rady nebo na to zrovna nemaji chut’. Déti by se mély do pfipravy své Skolni svaciny
zapojit. Proto byly do projektu v ramci pfipravy zdravého obcCerstveni vybrany jednoduché
recepty, které mize dit¢ zvladnout samo a pouzit je jako inspiraci pro svacinu do Skoly.
Nemélo by se stat, ze dit¢ ztstane celé dopoledne bez jidla a prvni, co od rana sni, bude az
obéd. Pravidelnost ve stravovani je jednou ze zakladnich zasad spravného stravovani.

DalSim faktorem, ktery ovliviluje zdravi, je téz snizeni télesné aktivity. Je nutné détem
vysvétlit, Ze neni zdravé travit spoustu hodin u pocitace ¢i televize. Pokud takto travi déti
pfevaznou ¢ast svého volného Casu, vyplyvaji ztoho obtize pohybového aparatu, bolesti
hlavy, vadné drzeni téla, nadvdha a obezita. NejvétSiho efektu bude dosazeno upravou
jidelnicku spolu se zatazenim pohybovych aktivit. Tento projekt by mél déti a rodice dovést
k tomu, aby pochopili hodnotu zdravi a aby ziskali potfebnou miru odpovédnosti za zdravi
vlastni i zdravi jinych. Naplnéni téchto zaméra bude nutné postavit na i€inné motivaci a na
¢innostech posilujicich z4jem zdkd o problematiku spravného stravovani, péci o zdravi a
prevenci. Zaci by méli ziskat schopnost vyjadiit vlastni nazor k problematice zdravi, zpisobu
stravovani a zdravého Zivotniho stylu vSeobecné. Byla bych velice rada, kdyby se mi do
budoucna podafilo tento projektovy den realizovat a tim si ovéfit, zdali a v jaké mife byl pro
ucastniky piinosny. V pfipadé realizace nesmime podcenit pfipravu projektu a potiebnych
pomiucek a materidli. U tohoto projektu se sejdou déti a jejich rodice, kteti spolu budou muset
vytvofit dobfe fungujici celek. Tento pfedpoklad zajisti plynulost prace a naplnéni cilt
projektu. Pokud bude projekt probihat dle pfedem naplanovaného casového harmonogramu,
déti a rodice budou pracovat se zapalem a chuti, vSe probéhne dle planu.

Cilem pedagogického projektu je podpora zdravého zivotniho stylu formou seznameni
S vhodnymi stravovacimi ndvyky pro déti i celé rodiny, aby podpofili spravné fungovani téla a
minimalizovali dopady nevhodného sloZeni jidelni¢ku. Realizaci tohoto projektu muZeme
vSechny tyto vytycené cile naplnit.
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