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Anotace

Projekt Pyramidacek je edukaéni program uréeny matefskym Skoldam. Projekt je zaméfeny
na systematickou vyuku zakladud spravné vyzivy (potravinové pyramidy), podporu a rozvoj
pohybové aktivity. Do vyukovych osnov matefskych $kol jsou v prlibéhu celého roku
zarazeny hry, soutéze, pohadky, vytvarné aktivity, které se tykaji spravné vyzivy (konkrétné
potravinové pyramidy). Nové do projektu zafazujeme napady tykajici se zapojeni rodi¢t do
projektu. Spolupraci s rodi€i tak projekt ziskava na komplexnosti a do vyuky vyZivy jsou tim

zapojeny vSechny slozky vychovy ditéte.

Souhlasim s tim, aby moje materidly v CCVJ Pardubice o.p.s. byly pouzivany jako studijni
materialy pro dalSi zajemce.

V Pardubicich dne 6. 6. 2013

Mgr. Kost'dlova Alexandra
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Uvod

Filosofie programu

Pyramidacek je edukacni program uréeny matefskym Skolam. Je zaméfeny na
systematickou vyuku zakladl spravné vyzivy (potravinové pyramidy), podporu a rozvoj
pohybové aktivity. Do vyukovych osnov matefskych $kol jsou v prlbéhu celého roku
zarazeny hry, soutéze, pohadky, vytvarné aktivity, které se tykaji spravné vyzivy (konkrétné

potravinové pyramidy).

Déti se v matefské Skole stravuji velmi pravidelné a vyvazené, protoze jim vétSinu
denni stravy zajistuje kuchyné matefské Skoly (svacina, obéd, svacina). Maji tedy do jisté
miry zazité spravné stravovaci zvyklosti, alespori co se frekvence jidel tyCe. Je velmi
rozumné podchytit déti jiz v tomto véku a jejich rutinni zvyklosti obohatit jesté o znalosti o
vyzivé a to zabavnym zpusobem. Jedinou akceptovatelnou metodou jsou v tomto véku hry,

pohadky, soutéze, vytvarna, hudebni a dramaticka innost atd. a to vSe spojeno s pohybem.

Pyramidacek je svou naplni zamé&fen na primarni prevenci obezity u détské populace,
ktera je bohuzel, v nadi republice, stejné jako v celé zapadni Evropé, na vzestupu. Déti si
prostfednictvim her velmi lehce zapamatuji zakladni pravidla spravné vyZivy, nauci se
potravinovou pyramidu, rozdélovat potraviny podle energetické hodnoty, nauci se spoustu

novych pohybovych her.
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1. Pyramidaéek - spoluprace MS a rodiéa

Pfedskolni vék je obdobi, kdy dité opousti bezpeéné zazemi domova a vplouva do
svéta tvoreného kolektivem vrstevniku. Zac€ina se ucit nova pravidla spoluprace, komunikace
a rovnéz sebeobsluhy. Zac&inaji jej ovlivhiovat nazory, postoje a reakce vrstevniku.

Dosud byla strava zejména na bedrech matky a ve valné vétSiné pfipadd je ranné détstvi
spojeno se stravou spravnou, maminky se snazi dbat rad pediatrl a snazi se opravdu ditéti
dopfat dostatek ovoce, zeleniny, kontroluji na obalech sloZeni potravin a obsah soli. S
postupnym rastem ditéte se v8ak tato snaha vytraci, nebo narazi na odpor ze strany ditéte.
Do stravy se dostavaji sladkosti, uzeniny, pochoutky typu chipsi a smazena jidla. Volby
potravin se zjednodusSuji a mnohdy matka sahne po rychlejsi varianté k vecefi, svaciné a
podobné, protoZze nezbyva €as na pfipravu &i pfemlouvani ditéte k ochutnani nového jidla. A
takto se ve stravé déti zacinaji objevovat chybné stereotypy. Déti vSak ve vétsiné pfipadd, to
co délaji opakované, ¢asto povaZzuji za spravné.

Pyramidacek si klade za cil jednak naucit déti se orientovat v zakladnich principech spravné
vyzivy a nové zapoijit do projektu i rodice a to tak, aby je projekt nijak neobtéZoval, naopak je
zdbavnou formou do projektu vtahnul, aby €as straveny nad ukoly byl asem spolecné
zabavy a aby takto ziskali nové zdroje informaci.

V dnedni dobé rodi¢ chce vystupovat jako partner matefské Skolky (nebot na dochazku
svého ditéte pfispiva finan¢né), chce byt informovan o tom jak dité travi ¢as, co se uci a jako
formou. Proto by i uCitelé méli rodi€e brat zejména jako partnery, méli by byt spiSe empaticti
k rodinam, nez se uchylovat k rychlym soudim a kritikam rodiny a ditéte. Komunikace rodice
se Skolkou je mozna v mnoha smérech. NejlepSi jsou osobni setkani rodicu, déti i uciteld. V
ramci tématickych setkani se do aktivit mohou zapojovat vsichni.

DalSim komunikacnim a osvédcenym kanalem je Skolni nasténka - zde je mozno informovat
0 déni ve Skolce, umistovat letaky.... To samé je mozné pomoci internetu a to konkrétné
mailovou formou, ¢i informacemi na strankach skolky.

Jinou formou pfedavani informaci jsou déti samotné a jejich vytvarna &innost &i napfiklad
recitace.

Informace je mozno pfedavat i na tfidnich schiizkach.

Zde nize vypisujeme jak konkrétné by spoluprace rodi€u a Skolky v nasem projektu mohla

vypadat.
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Pribéh aktivni spoluprace

S projektem musi byt rodie seznameni hned v pocatku projektu. Na prvni
schuzce je tfeba rodi¢lim projekt predstavit. Seznamit je s cili, ukazat jim pomucky a
materialy tykajici se projektu. Vysvétlit jim princip a cile vSech kapitol.

Bylo by dobré, kdyby rodi€e mohli obdrzet prvni ¢ast manualu uréenou pro
pedagogy.

Rodice by po seznameni s projektem méli znat potravinovou pyramidu
(pouzivame pouze tu z projektu, ktera kopiruje oficialni pyramidu platnou dle
celozrnné mouky, Ze ovoce a zelenina se maji jist 5x denné (v syrovém stavu), ze
mléko v Zadném pfipadé neskodi (pouze pfi alergii, i intoleranci), jaké mlécné vyrobky
jsou vhodngjsi, jak Casto jist ryby a Ze uzeniny do jidenicku ditéte nepatfi. Sladkosti by
déti mély konzumovat stfidmé a kompenzovat jejich pfijem pohybem.

Na prvni schlizce s rodi€i musi byt probrana jejich nezbytna role. Je nutno se s
nimi domluvit na schadnosti ukold, do kterych se budou zapojovat, na formé ukold, na
jejich frekvenci a €asové naro¢nosti.

Je nutno si stanovit pravidla jak dlouho dopfedu rodiCe o nadchazejicim ukolu
informovat a jaké pomucky bude potfeba obstarat.

Je dobré urcit pro projekt samostatnou nasténku a vedle ni zavésit schranku na
napady podnéty, kritiku. Na nasténku je dobré umistovat pfipadné recepty, pracovni
listy atd. pod jménem déti - bude tak jasné, kdo informaci neobdrzel, napfiklad z
ddvodu absence.

Na prvni schizce je dobré, dalece dopfedu domluvit dva terminy, ve kterych se
bude konat tématicky zaméfena odpoledni spole¢na aktivita (zabavna odpoledne).
Navrhujeme - ochutnavky a rodinné vafeni (zdravé pomazanky, peceni z celozrnné
mouky, salaty...), druhé odpoledne by mélo byt zaméfeno pohybovo védomostné - béh
mezi jednotlivymi stanovisti - plnéni Ukoll s tématikou potravinové pyramidy.

Velice Casto jsou vyuzivany propagacni letaky supermarketd, proto je dobré mit
ve Skolce zasobu téchto reklamnich tiskovin, aby si pfipadné rodi¢e mohli vzit domd.

Napadum ze strany rodi€l se meze nekladou. Vlastni tvorba ucitell je velice

vitana.

Nize uvadim par pfiklad, moznych k vyuziti ke spolupraci rodic¢t a Skolky v projektu

Pyramidacek.
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Salat Zdrava svacdinka

2. U¢ime se potravinovou pyramidu

2.1. Tvorba vlasti pyramidy

Déti dostanou domu obrazek prazdné potravinové pyramidy (viz. nize). Doma, v
pribéhu tydne, pyramidu vyplni. Mohou ji vymalovat, vystfihnout obrazky z letakd, nalepovat
prazdné obaly. Ci ji jinak kreativné s rodiéi stvarnit. Na konci tydne se ve $kolce bude
hlasovat o nejzajimavéjsi pyramidu. Nesmi byt ovSem chybné vyplnéna. V8echny pyramidy

se ve Skolce vystavi.
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2.2. Prace s razitky

Doma si déti s rodici jakymkoli zpisobem vyrobi razitka ( ze Skolni gumy, z brambor,

z fima, z korkovych zatek (pomoci rydla), z pénové hmoty, z polystyrenu,

moosgummi...Razitka by méla symbolizovat jednotliva patra pyramidy: bonboén (symbolizujici
sladkosti a tuky), hrnek mléka (symbolizujici mléko a mlééné vyrobky), ryba (symbolizujici

maso a masné vyrobky, ryby, lusténiny a vejce), jablko (symbolizujici ovoce), mrkev

(symbolizujici zeleninu), rohlik (symbolizujici obilniny). Prazdnou pyramidu si vyvési na
viditelné misto a s rodiCi délaji otisky razitkem podle toho, co snédli. Spravné by mélo
pfiblizné byt (déti nezatéZzujeme pojmy jako porce,

mnozstvi - stai ndm kolikrat denné potravinu sni):

sladkosti CO nejméng,
mléko a mlé¢né vyrobky 3x denné,
maso 1x denné,
ovoce 2x denné,
zelenina 3x denng,
obilniny 5-6x denné.

2.3. Cerny Petr

Kazdé dité ve Skolce obdrzi 25 prazdnych karticek - velikosti hraci karty, z tvrdého
papiru. Doma si s rodici vyrobi hru Cerného Petra. 1 karta bude Cerny Petr - napfiklad
obrazek obézniho Clovéka, nebo néjaké strasidlo, Ci jiny obrazek. DalSich 24 karet bude mit
tématiku potravinové pyramidy, tedy kazdé patro 2 dvojice karet (napfiklad pro ovoce - dva
druhy riznych jablek, dva druhy hroznového vina....). Obrazky mohou déti s rodi¢i malovat,

nalepovat z letakd, malovat a tisknout z PC a podobné.

Strana 8
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2.4. Barevny jidelni¢ek na nasténce

Na nasténce muze byt vystaven jidelni¢ek a potraviny, které Ize vyobrazit barevné dle
potravinové pyramidy (barva poli¢ek pyramidy v manualu se shoduje s barvou jmen pokrmd,
potravin). PF.:

PRESNIDAVKA: medové maslo, celozrnna bulka, FIEKs, Bafan

OBED: slepiéi vyvar s kapanim, halusky s BijiZzotldzus 100%

SVACINASOSKOVEIBOIEEENKE. chicb. rajce, kakao, jablko

3. U¢ime se o potravinach

3.1. Ucime se o obilinach

1. Vyroba kvasku

Déti s rodici si doma podle pfedpisu vyrobi kvasek.

Recept na kvasek je tfeba pro kazdého vyvésit na nasténku.
1.den:

V 1lt sklenici rozmichat 100 g mouky ve 125 ml vlazné vody (28 - 30°C). PFikryt utérkou
(ubrouskem), nechat stat pfi 21 - 23°C (na lince), v 1été dat popf. do trochu chladnéjsi

mistnosti. NELEKEJTE SE, PRVNi DEN JE KVASEK POMERNE HUSTY!
Druhy den se dalSim pfimichanim rozfedi.
2. den:

Pfimichat 50 g mouky a 125 ml vlazné vody, nechat dalSi den
Strana 9
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3. den:

Pfimichat dalSich 50 g mouky a jiz jen 60 ml viazné vody, pfikryt opét nechat stat
4.den:

Pfimichat 50 g mouky a 60 ml vlazné vody, nechte pfikryté jesté 24 hod stat.

Je-li spravna teplota pfi kvaseni, pak by mél mit kvas po uplynuti 4 dnu lehce kyselou vuni a

konzistenci hodné mékkého tésta s bublinami.
2. Vyroba vlasniho domaciho chleba.

Z vlastniho kvasku si déti s rodic¢i upecou vlasni chleba. Recept miiZzete opét vyvésit na
nasténku, ale je lepsi, aby si kazdy upekl svuj, dle svého i osvédéeného receptu, s raznymi

pfidanymi ingrediencemi. V dohodnuty den, mlze probé&hnout ochutnavka.
3.Jak roste obili - jaro, velikonoce.

Tradicni ukol - déti s rodiCi si do kvétinaCe zasadi obili, které jim na velikonoce vyroste a

ozdobi stul.

4.Nejlepsi recept

Na domaci musli. Vyhlaste soutéz o nejlepsi ochucené Ci zape€ené musli, vhodné ke snidani
Ci svaciné.

“BabicCin recept” - déti s rodi€i maji za ukol kdekoli zapatrat a najit netradiCni a zapomenuty

recept z obilnin, ktery byl kdysi bézny, oblibeny. VSechny recepty se poté vystavi na

nasténku. (houbovy kuba, jahlova kade, Soulet...)
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3.2. Uc¢ime se o ovoci a zeleniné

1. Soutéz o nejlepsi ovocny &i zeleninovy salat. Recepty, které rodiny donesou vystavte

na nasténku a chutné recepty zafadte do jidelni¢ku Skolky.

Zeleninovy talif

2. Ovoce zelenina 5x denné. Déti si doma obkresli na papir svou ruku (dlan) a stejné
tak mohou ucinit i rodice. Papir je mozno nékde vystavit. Jednotlivé prsty znamenaji
jednotlivou porci ovoce a zeleniny. Za kazdy prst kus ovoce a zeleniny - kazdy den

odskrtnout vSech 5 prstu.

3. Ovoce a zelenina v obchodé. Rodice zkousi své déti v obchodé&, v oddéleni ovoce a
zeleniny by mély déti vyjmenovat vSechny druhy. Potiz byva s neznamym exotickym
ovocem a zeleninou. Pokud to finance dovoli, mohou rodiCe zakoupit neznamé druhy a
doma ochutnat. Za ochutnani stoji li¢i, kaki, nashi, mango... Nize uvadime vypis exitického

ovoce a zeleniny pro zajimavost.

Strana 11
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Kaki

Plody maji jasné oranZovou barvu, tvarem pfipominaji pomeran¢ nebo raj¢e a dorustaji do
priméru 5-8 cm. Toto exotické ovoce je chutné jen dobfe vyzralé, ma specifickou sladkou

chut (udajné ponékud pfipominajici meruriky). Jiny nazev napf. korejské mango, medové

jablko nebo Cinska Svestka....

Fik

Je duznata barka, obsahujici uvnitf sebe mnoho kvétl. Zralé maiji Zlutou, hnédou, &i

fialovou barvu. Zname je v obchodech spiSe jako susené.

PFi nadmérné konzumaci fikl, mize dojit k nezadanému efektu - zazivacim problémim a
prdjmu, stejné jako napf. pfi nadmérné konzumaci tfeSni. Projimavy UCinek se jesté zvySuje,

pokud fiky zapijeme vodou ¢€i jinou tekutinou, tohoto ovoce si tedy musime uZivat s mirou.

Strana 12
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Avokado

Zraly plod je zvenku tmavozelené az Cerné barvy, uvnitf mékky a svétlezluty. DuZina se
dobfe roztira. Ve stfedu plodu se nachazi kulata nejedla pecka o priméru 3 az 5 cm, ktera
lehce nakli€i i v kvétinadi.

Avokado je 7 az 20 cm dlouhé. Zralé plody vazi od 100 g az do 1 kg.

Avokado je ovoce, ale i tak se po ném tloustne, nebot ma vysokou energetickou hodnotu
(100 grama = vice nez 220 kcal = 920 kJ!) a hodi se tedy pro ty, ktefi potfebuiji pfibrat na

vaze nebo doplnit vydané kalorie.

Ma pfiznivé ucinky pfi chorobach klze a sliznic, posiluje srdce, snizuje krevni tlak a pomaha

také pfi nemocech jater, ledvin a mo€ovych cest.

Granatové jablko

Je aromatické ovoce se sladkokyselou chuti. Granatové jablko je az 12 cm v priiméru velky

plod se zakulacenym Sestiuhelnikovym tvarem. Pod tlustou, tvrdou slupkou je Sest az
dvanact pouzder, v nichz se ve sladkém ¢erveném, bilém &i riZzovém rosolovitém misku

nachazi semena. Celkovy pocet semen v jednom plodu zpravidla pfesahuje 600. Z
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Btin%C3%A1%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pecka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Semeno
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_(botanika)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ovoce

" a®
*** Wr .
* * ol
k, *x * L
* *
ocaini I sxoLamy
MINISTERSTVO SKOLSTVI, o

P Vzdélavani

W 4 fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost
INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

PARDUBICKY KRAJ

granatového jablka se vyuziva pfedevsim Stava, ze které se déla fada koktejlu a dzusu,
nejznamé&jSim napojem je orientalni nealkoholicky napoj Serbet.

Znamy je také sirup grenadina, ktery se Casto pouziva v koktejlech. Slupka a vnitfni
prepazky jsou horkeé.

Lici

Lici je plodem stale zeleného majestatného stromu, ktery maze dorlstat 15 — 20m a dozit se
i pfes 200 let. Ovalné az kulaté plody dlouhé tfi az pét centimetra kryje tuha drsna slupka
vétsinou Cervena. Nepozivatelné lesklé tmavohnédé jadro obklopuji platky bilé Stavnaté
duziny, které maiji zvlastni sladce jadrnou lehce nahotklou chut. Viné pfipomina témér az
rizi nebo muskat, nékdy skoro az kafr. Chut a vliiné li¢i se ponékud meéni podle pokrmu k
némz jsou podavany. V Ciné li¢i pro svou sladkost a aréma plati za nejjemné&jsi ovoce a za

pokrm lasky.

Mango

Plod manga je vhodny ke konzumaci, jakmile je mé&kky na dotek. Pfed samotnou konzumaci
mango oloupeme a odstranime pecku. Mango je nejlepSi konzumovat Cerstvé. Samotné a
nebo napfiklad pfidané do ovocného salatu. Casto se také pouziva vafené v pokrmech. Byva

pouzivano jako pfiloha k dribezimu masu, rybam, nebo Sunce. Mango je také vhodné k
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pfipravé kompotd, zavarenin a ¢atny. Nepfijemné jsou na mangu vlakna v plodu. Nékteré
druhy maji vice vlaken, jiné méné. Okusovani manga se mohou zamotat do zubu a
nesnadno se dostavaji ven. Radéji tedy kousejte proti sméru vlaken anebo si mango

nakrajejte.

Plody maji ledvinovity tvar o velikosti cca 10 az 15 cm a jsou zbarvené od zelené pies Zlutou
az do Cervené. Uprostfed je ploché, ovalné a nejedlé semeno v dfevnatém obalu. Obal
semena se Spatné oddéluje od duzniny. U nas nejcastéji sezeneme manga polozrala a ne
prilis Stavnata. OvSem nechaji se sehnat i manga uréena k rychlé konzumaci, které jsou

nejzralej8i. Z manga v plné zralosti doslova vytéka stava.

Mochyné

Stavnata, sladkokysela a pfijemné kofenéna chut, ktera se r(izné preléva po jazyku,
vzdalené pfipomina ananas, ale téZko ji s né¢im srovnavat. Zelenozluta az Zlutooranzova
tfeSniCka uzaviena v papirové tenkém, méchyrovité nafouklém Zebrovaném kalichu, ktery
ma po uzrani Sedozelenou barvu. Duzina mochyné ma osvézuijici sladkokyselou chut s
mimoradné jemnym aroma. Nachazi se v ni velké mnoZstvi malych, mékkych a jedlych
zrnek. Mochyné je moCopudna a zlepSuje latkovou vyménu, odstranuje kyselinu mocovou a

dal$i odpadni latky z téla. Proto se pouziva pfi revmatismu, nedostatecnosti ledvin a dné.
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Papaya ma ovalny az hruskovity tvar lososové rizovou az oranzové Zlutou barvu dfeng,
ktera je mékka, Stavnata a nadherné voni po €erstvych merurikach. Pap3ju je nejvhodnéjsi
rozkrojit napul, vydlabat seminka (nejedla - palciva) a nasledné vydlabat dfen. Pro
zvyrazneéni chuti se dien papaji maze pokapat citronem. Papaja je k dostani po cely rok. P¥i
stisknuti nesmi byt plod prili§ mékky. Papaja by méla mit Zlutooranzovou barvu. Cim je plod
zelengjsi, tim je méné zraly. Je tfeba se vyhybat plodim se skvrnami. Papaja dosahne
zralosti, teprve kdyz jeji hladky povrch na riznych mistech za¢ne Zloutnout a podava se

mirnému tlaku prstu. Proto je tfeba nechat zeleny plod dozrat v pokojové teploté.

Pitaya

Pitaya je plod kaktusu. Ma mirné sladkou nebo nakyslou duzinu, chuti pfirovnavanou k
melounu nebo angrestu. Plody jsou velké az 20cm. Nejcastéji se konzumuiji Cerstvé. Zralé
plody se velmi lehce loupou - ufizne se konec a slupka se stahne smérem dold. Mizou se

také rozfiznout a 1Zi€kou vydlabat duzinu. Chut se mlze zvyraznit limetkovou Stavou.
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Nashi

Casto pouzivany nazev Nashi neni nic jiného neZ japonské slovo (nazev) znamenajici
hrusen. Nashi jsou to plody se svétlou duzinou, které opravdu pfipominaji vzhledem hrusku a
chuti zase velice sladké, ale kiehké jablko. Hrusky Nashi se obvykle prodavaji jednotlivé
zabalené, protoZe jsou velmi citlivé na omackani a tlak. Pfi poSkozeni, nebo nakrajeni rychle
hnédne. Narozdil od hruSek pfi dozravani nezméknou. PoZivaji se jako neoloupané Cerstvé
ovoce, po oloupani vSak jsou sladsi. Platky nashi se hodi do ovocnych salattl, kompotu,
moucnikd a sladkych pokrmu. DuSena se hodi ke zvéfiné. Ihned po nakrajeni je tieba je

zakapat citronovou Stavou, aby nez€ernaly. Pfipravuje se z nich také marmelada.

Rebarbora

Drive rostla jako plevel v§ude kolem plotl. Rever neboli rebarbora. Plvodem je z Egypta.

Prvni Slahouny (fapiky) revené-rebarbory dozravaji uz koncem dubna.

Botanicky je pokladana za zeleninu, avSak stale Castéji je povaZzovana za ovoce, jelikoz je

takto obvykle jedena. U rebarbory se konzumuji pouze rapiky, a to tepelné opracované,

nikdy syrové. Pfipravuiji se z ni mimo jiné mouc¢niky s tvarohem, naplné do knedliku, ovocné

polévky, kompoty, zavareniny a kolade.
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Maslova dyné

%
-

%

~
—

Dyné maslova je typicka hruskovitym tvarem a svétle oranzovou tuhou slupkou. Plod méfi na
délku asi 20cm a je zakoncen duznatou zelenavou stopkou. Duzina zralé dyné je syté
oranzova, konzistenci podobna cuketé nebo okurce, ovdem zpravidla je o néco tuzsi. Chut

a viné maslové dyné je nasladla a jemné aromaticka. U nas je dyné v jidelni¢ku znaéné
opomijena. Je ale vybornou ingredienci do polévek a nadivek do driibeze nebo jiného masa.
Hodi se také jako do mouénikl i jako zvla€nujici pfimés do tésta. Skvéla je také k téstovinam
a ryzi. Dyné se da také grilovat podobné jako lilek nebo cuketa a poté se pfidava do
nejriznéjsich salatu. Efektné vypada plnéna masovymi smésmi, syry a zeleninou.

V neposledni fadé se z dyné daji vyrobit marmelady, dzemy, dZzusy a ve smési s ovocem

také kompoty.

Lilek-baklazan

Lilek nebo také baklazan je rostlina pfibuzna s bramborem a rajetem, ktera je pivodem z
Indie a dorUsta az metrové vysky. Lilek je péstovan pro svoje fialovocerné plody.Lilek se
doporucuje pred smazenim nebo pe€enim posypat soli, nechat pustit vodu a teprve poté ho
dale upravovat. To proto, aby nebyl horky. Pokud se vam to délat nechce, neni to nutné,

zalezi pfedev§im na chuti kazdého z nas. Nejlepsi jsou mensi lilky, protoze nejsou tak horké
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a nemaiji vevnitf tmava seminka. Neni dobré lilek po zakoupeni dlouho skladovat, protoze je

nachylny na zmény teplot. Lilek je mozné tepelné upravovat bud smazZenim nebo pecenim.

Fenykl

Fenykl obecny patfi do jedné rodiny s kminem, anyzem, koprem, koriandrem, celerem,
petrzeli, libeCkem, kerblikem, tedy do skupiny rostlin, které maji Siroké uziti jak v kuchyni, tak
v lidovém Iécitelstvi. Rostlina fenyklu dorlsta az do vysky 2 metr(l. Zuzitkovat ji mizeme

celou, zralé plody, listy, nadzemni Fapikatou ¢ast i kofen.

PouZziva se bud v syrovém stavu, nakrajeny do salatu. Po rozebrani fapiku na jednotliva
lGZka nam vzniknou jakési "misticky", které mazeme plnit podle chuti a zapékat na mnoho
zpusobU. Listy maji silnou anyzovou vini a daji se pfidavat napfiklad k nakladané zeleniné
misto kopru, do omacek a pomazanek. V jizni Evropé se tyto aromatické listy pfidavaji jako

kofeni k pe€enym a grilovanym rybam a jinym masovym pokrmum.

Chrest- Spargle

i
1!
Lidé si chfest jako lahodnou potravinu zamilovali uz pfed pfinejmensim 5000 lety.
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Existuje mnoho odrld chiestu, u nas nejznaméjsimi druhy, uréenymi ke konzumaci, jsou
chrest bily, zeleny a fialovy. Velkou vyhodou chfestu je, Ze ho mizeme zpracovavat

na mnoho rtiznych zplsobu. Velmi oblibena je napf. chfestova krémova polévka nebo chrest
zapeceny se syrem, vyborny je také do salatl, té€stovin, na pizzu nebo jako pfiloha

k masovym pokrmum. Zeleny chfest ¢asto neni potfeba loupat, pokud jsou jeho vyhony
mladé a kiehké, bily chrest loupeme nejlépe pomoci Skrabky na brambory. Pokud ho
chceme uvafit veelku jako pfilohu, doporucuje se ho vkladat do lehce osolené vody svazany
dohromady, coz zamezi jeho polamani a rozvafeni. Takto povafeny chfest pak muzeme
pouzit pro pfipravu dalSich pokrmu, vynikajici je ovSem i samotny, postrouhany syrem nebo

prelity trochou rozpusténého masila.

Arty&ok

Je velmi pohledny. Jeho kvétni lGZka jsou lahidkovou zeleninou, kterou Ize pfipravit na
mnoho zplsobu. Arty¢oky mizeme uvafit v osolené vodé a podavat polité maslem a
posypané smazenou strouhankou. Lze je také zapékat, plnit rznymi nadivkami a polévat
omackami. Kazdy narod ma své oblibené recepty jak pfipravovat artyCoky. Napfiklad

Francouzi je s oblibou zapékaji a podavaji s riznymi omackami.
4, Zabavna svacdina

Ukazky jak muze hezky vypadat svacina. Je mozno dat na nasténku, pro motivaci a
inspiraci rodi¢iim. Doma déti s rodi¢i mohou rovnéz néco podobniho vytvofit a vyfotit,

nasledné dat na nasténku.
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Sendvié

5. Zdravé mlsani

Rodice s détmi si koupi rizné druhy jablek a doma si vyrobi kfizaly, mohou experimentovat s
rdznymi odriidami jablek s rdznou tloustkou kfizal, atd. Lizatko z kiwi - je trochu zdravéjsi

varianta lizatka:

6. Barvy x ovoce a zelenina

Déti s rodi¢i maji za ukol pofidit si sadu barevnych papirt. Doma si na kazdy papir namaluji
Ci nalepi takovou zeleninu Ci ovoce, kterd ma shodnou barvu jako papir (napf.: Zluty - citrén,

zluty meloun, oranzovy - mrkev, pomerang, zeleny - paprika, kapusta, brokolice, fialovy -
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3.3. Udime se o mléku a mléénych vyrobcich

1. Vylet na farmu. Velice pou¢ny a zabavny je vylet na farmu, kde se chovaji kravy,
pfipadné i jina zvifata na mléko. Skolka miZe vylet zorganizovat, &i zprostfedkovat navstévy

rodin. Déti mohou vidét ustajeni krav, dojeni, vyrobu syra, mala telatka atd....

2. Vesnicky z obalu. Vyzvéte déti a rodiCe, aby tyden sbirali obaly od mléka a
mlé€nych vyrobk(, potom at na balici papir, €i jiny velky papir nalepi z krabi€ek a jinych

obald vesni¢ku. Mohou dotvofit postavicky, chodniky, stromy, zvifata...

3. Had z kelimkt od jogurti. Déti s rodici sbiraji vSecny kelimky od jogurtd, napfiklad
za rok - jednoho dne se ve Skolce ze vSech vytvofi dlouhy had. Treba se povede zapsat do

knihy Ceskych rekordu.

4. Domaci telefon z kelimkt od jogurtu.

5. Chyt koralek -i z kelimkl od jogurtu Ize vytvofit zabavnou hru:

- Udélame dirku ve dnu kelimku.

- Dirkou protahneme provazek a na obé strany pfivazeme knoflik.

- Jeden bude slouzit jako zarazka na dnu kelimku a druhy bude na druhém konci.
- kelimek-od-jogurtu-—-nevyhazovat

A pak uz nezbyva nic jiného nez se pustit do hrani — kelimek drzet v ruce

a pohybem nahoru vyhodit koralek, co je pfivazan na provazku a snazit se ho chytit do

kelimku. MGzete vytvorit dva a zkouSet s ditkem, komu se to dfive podaii...
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6. Vyroba vlastniho domaciho jogurtu
Ingredience:

11 polotuéného miéka

1 ks bila activia

Pfiprava:

Miéko pfevafime a dame schladit na 40°C. Pokud nemame teplomér, zkusime prstem, tak,
aby bylo mléko trochu teplé. Pfimichame activii, naplinime do skleni¢ek a dame pfiblizné na 4

hodiny do pefin.

(Je dobré jogurt udélat vecer a nechat pfes noc).
7. Vyroba jogurtového syru

Suroviny:

1/3 litru jogurtu

1 1ZiCku soli

Pomucky

Sterilni plena, utérka nebo kapesnik

Cednik

Metla

Dvé misky

Postup

Jogurtu vlijeme do misky, pfidame IZi¢ku soli a dikladné promichame. Pokud nechceme

zbytecné Spinit nadobi, muzeme sl pfidat rovnou do kelimku s jogurtem.

Pro prvni pokus jsme pouzili Cisty kapesnik, ktery jsme pfed pouzitim jesté vyvafili
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v horké vodé. Pfipravime si misku s vétSim obsahem (musime pocitat s dostateénym
prostorem na odkapavani syrovatky), do které vlozime cednik. Do cedniku vloZzime kapesnik

a vlijeme jogurt.

Svazeme rohy kapesniku a zavésime nad misku, do které se bude jimat odkapavajici
syrovatka. V panelakovém prostfedi bojujeme s mistem, proto jsme provizorné vymysleli

zavéseni do lednice..

Po 24 hodinach syrovatka odkape a kapesnik mizeme rozbalit. Hotovy vyrobek vytvarujeme
do pfipravené formy nebo vytvarujeme do bochanku. Syr skladujeme v lednicce. Lze do néj

pfimichat Cesnek, bylinky ¢i jiné ingredience.

8. Vytvarné aktivity

Na jejich tvorbu Ize pouzit obaly od mléka a mlé&nych vyrobku. Aktivit je vypsano vice, proto

je mozno usporadat vytvarnou dilnu pro déti a odiCe s touto tématikou:

PENEZENKA z krabice od mléka- dejte détem a rodiétim navod jak vyrobit z krabice na

mléko penézenku.
ADVENTNI KALENDAR Z KELIMKU OD JOGURTU:

VAZA Z KRABICE OD MLEKA

KRABICKA na tajemstvi

3D BLUDISTE Z OBALU OD MLEKA MLECNYCH VYROBKU

Vyrobek, ktery se da vyuzit mnoha zpusoby. PFi prostorovém vytvareni musi déti premyslet
nad drahou kuli¢ky, jak postavit pfekazku, kudy udélat prinik apod., vznikne vytvarny objekt,
ktery muzeme dle fantazie a moznosti dotvofit. Pfi manipulaci s bludistém procvi¢ujeme

motoriku, pfedvidani a soustfedéni.
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Pomdcky: plocha krabice nebo kartonova prepravka, rizné krabic¢ky a kelimky, lepidlo nebo

tavna pistole, kulicka (sklenéna &i kovova), barva ve spreji
Postup

. do ploché krabice na dno klademe rizné krabicky, ruli¢ky &i kelimky tak, aby tvofily
prekazky pro kuli¢ku, ale zaroven tak, aby se kulicka dostala z jednoho konce krabice na

druhy

. z krabi¢ek mlazeme tvofit mosty, tunely, slepé ulicky, délat otvory a vytvaret pasti na

kuli¢ku apod.

. po poskladani vSechny dily pfilepime ke dnu krabice, popf. ke sténé

. vyzkousime, zda-li jsme drahu zvolili dobfe, provedeme Upravy

. muzeme nechat bludisté jen takto nebo jej mizeme prestfikat barvou ve spreji, rizné
dozdobit apod.

«  popiSeme START a CiL

. kulicku vlozime na misto startu, krabici uchopime do obou rukou a pohybujeme tak, aby

se kuli€ka dostala do cile
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3.4. Ucime se o mase a masnych vyrobcich

1. Test tukl v masnych vyrobcich. Trochu védecky Ukol pro déti s rodi¢i. Na barevny
papir polozi kousek masného vyrobku, ten se takto necha se leZet cca 20 minut.
Pozorujeme, ktery masny vyrobek necha nejvétsi mastnou skvrnu - nejlépe pozorovatelnou

proti svétlu.

2. Mandala (magicky kruh, nebo oby€ejna mozaika) z lusténin - lusténiny zafazujeme do
této skupiny, protozZe jsou bohaté na bilkoviny stejné jako maso a jsou v naSem jidelni¢ku
opomijeny. Neexistuje jen ¢oCka nakyselo a hrachova kase, ale fada polévek, pomazanek a
salat(. Na nasténku muzete vyvésit zajimavé recepty z lusténin

Pfi tvozeni mandaly Ize dité ucit vSechny druhy lusténin. Velky vybér byva ve zdravych
vyzivach.

3. Detektiv v obchodé

Rodic¢e s détmi maji za ukol jit patrat do obchodu a najit vepfovou Sunku s nejvy$sim
podilem masa. Je zajimavé srovnat cenu na 100g a uvédomit si kolik g levnéjSiho vyrobku

bychom potiebovali, abychom dosahli stejného mnozstvi masa v kvalitngjSim. Vétsinou je

hned poté patrné kolik pfeplacime koupi nekvalitnéjSiho vyrobku.
Poté necht rodiCe a déti patraji po grilovacich klobasach
s nejvétSim podilem masa.

4. Nejchutnéjsi recept z ryby

Rrodiny dodaji do Skolky recepty na nejoblibenéjSi upravu ryby. Pokud to je mozné, Skolka

muze zaradit do jidelnicku.
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3.5. Ucime se o sladkostech

1. MnozZstvi sladkosti. Déti si za cely tyden sbiraji obaly od snédenych sladkosti - pokud
sladkost obal nema, bude obal nahrazen kostkou cukru. VSe davaji do pytliku. Na konci
tydne je pytlik vysypan, aby si dité uvédomilo kolik za tyden misa. Z hromady pak da bokem

ty sladkosti, kterych je schopno se vzdat, nebo naopak vybere tfi, které ma nejradéji.

2. Pocet kostek cukru - Rodie obdrzi list s fotografiemi vyrobku (viz nize). Koupi si
krabici kostkového cukru a doma zkouS$eji s détmi vyskladat tolik kostek cukru, kolik

obsahuje potravina - déti si to vizualné uvédomi.

koblizek (5 kostek) 3 dcl pomerancového nektaru (7 kostek)
Oreo (7 kostek) 0,5 1 Coca-Cola (14 kostek)

détska limonada (7 kostek) jahodovy jogurt (4 kostky)

maxi Bobik (5 kostek) Brumik (3 kostky)

Lentilky (6 kostek) gumovi medvidci (12 kostek)

3. Napady na zdravéjSi misani.

Rodic¢e s détmi vymysli lepSi, ne tolik sladké a tu¢né varianty sladkosti - ofiSkové, ze
suseného ovoce, zmrzliny z Cerstvého ovoce. Domluvi se, Ze pokud ma dité narozeniny i
svatek, tak do Skolky pfinese néco vhodnéjSiho nez sladkosti. Drobny maly vyrobek pro

kazdého, ovoce.
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4. Jak pracovat s manualem

Manual pro pedagogy je rozdélen do dvou ¢asti.
V prvni ¢asti se pedagogové (Ci jini ¢tenafi) dozvédi zakladni informace o vyzivé -

o potravinovych skupinach, potravinové pyramidé, frekvenci jezeni a energetické hodnoté
jidla.

Druha Cast je jiz ur€ena samotné vyuce déti. Samotny nazev projektu napovida, ze stfedem
zajmu bude potravinova pyramida. V jednotlivych kapitolach (a je jich celkem 6) se rozebiraji

patra potravinové pyramidy.

Kazda kapitola se sklada z pohadky (ta je umisténa na konci kapitoly), ktera se ¢te na

pocatku a méla by u déti navodit tu spravnou pracovni atmosféru, tedy spravné je motivovat.
Dale pak je v kazdé lekci cil — tzn. co déti budou znat a védét po skonceni lekce.

Nasleduje popis priibéhu hodin - chronologicky vycet jednotlivych aktivit (her, soutézi,
vytvarnych &innosti...), které se vzdy vztahuji k tématu lekce. Pofadi jednotlivych uloh neni
nutné dodrZovat, ale je pouze na pedagogovi, kterou aktivitu si zvoli jako prvni. Pofadi je
uréeno pro zjednodudeni prace. Pokud jsou v kolektivu ¢i matefské Skolce smiSené tfidy,
musi sam ugitel uzpUsobit aktivitu tak, aby ji zvliadaly i mladsi déti.

Ke kazdé lekci je pfifazen seznam pomucek, které je tfeba pfed kazdou Cinnosti nachystat.
Pokud je tfeba specialnich pomucek, pak jsou vzdy v tisténé podobé vyobrazeny v dané
lekci. V kazdé lekci naleznete i obrazky loutek, celou sadu déti ziskaji probranim vsech lekci,

na konec si tedy mohou zahrat divadlo.

K vyuce miizete pouzit i ostatni pomUcky jako jsou Basnic¢ky pro nejmensi, ¢i Omalovanka

( Kostalova, GajdoSova, 2006).
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5. Vyziva déti predskolniho véku

uvoD

Jiz od batoliciho véku by dité meélo byt vedeno k tomu, aby pochopilo dulezitost spravné
vyzivy pro jeho rist a mentalni vyvoj, aby se naucilo zasady spravné vyzivy a osvojilo si

dobré stravovaci navyky (Nevoral, 2003).

Jidlo by nikdy nemélo byt rodi€i pouzivano jako vychovny prostfedek. Jidlem by se nemélo

trestat ani odménovat.

PredSkolni vék je charakteristicky rozvojem dovednosti, na jehoz konci jiz dité umi piné

vyuZzivat pfibor.

V predSkolnim véku se zpomaluje rist ditéte a to se projevuje i na jeho chuti k jidlu, mnozi
rodi¢e jsou z toho trochu zneklidnéni, ale v&e je v naprostém poradku, nebot dité se zacina
zajimat o okolni svét a ma spoustu novych podnétu a jidlo jiz neni centrem jeho pozornosti

tak jak to bylo v kojeneckém véku.

Jsou periody béhem dne, kdy dité neciti hlad, sni opravdu pouze trochu a pfi dalSim jidle si
pfidava. Bylo prokazano, ze predskolni déti maji rozdilny pfijem béhem dne, ale pfijem

energie za den je velmi staly.

Nema smysl v tomto véku dité do jidla nutit, ale ani pfili§ ustupovat. Détem musi byt
nabizena rozmanita jidla s riznou chuti, konzistenci a teplotou. Stéle se opakujici kaSovita
strava mlze vést k problémim s kousanim. Stejné tak zavislost na jednom druhu potravy

(kakao, dzus...) mize zpUsobit nerovnovahu v jidelnicku.

Predskolni déti maji mensi chut k jidlu i kvali mensi kapacité Zaludku. Jsou jista pravidla,
kterymi se da chut kK jidlu zvysit. Dité nesmi byt unavené, pobyt na Cerstvém vzduchu a
pohyb zvySuji chut k jidlu a samoziejmé by mélo platit, Zze 1.5 hodiny pfed jidlem by dité

nemeélo dostat jinou potravinu, &i velké mnozZstvi tekutin. Tzn. Zadné pamlsky, €i uzobavani.
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V tomto véku by dité mélo jist 5krat denné a svaciny jsou proto stejné vyznamnou soucasti

jidelnicku jako hlavni jidla.

Pfi vybéru potravin se fidime dle potravinové pyramidy a tudiz vybirame z nasledujicich

potravinovych skupin:

Ceredlie

Ovoce

Zelenina

Maso, ryby,dribez, vajicka, lusténiny
Mléko, mlééné vyrobky

Omezené by méla byt konzumovana sul, nevhodné jsou sladkosti a rizné typy sladkych a

barvenych limonad.

Ve stravé by neméla chybét vlaknina. Od tfi let existuje jednoduchy vzorec pro vypocet

potfebné denni davky viakniny: Vék v letech + 5 = doporu¢ené mnozstvi vlakniny v g

VIakninu obsahuji celozrnné vyrobky, ovoce, zelenina a lusténiny.

Nesmime zapominat ani na prostfedi ve kterém dité stoluje. Dité by pfi jidle mélo sedét tak,
Ze nemuze klatit nohama a mélo by na stll dosahnout v oblasti hrudniku. Nadobi by mélo byt
tézsi, stabilni, v prvni fazi jsou pro trénink lepSi misky ¢i hluboké talife. KratSi pfibory se Iépe

uchopuiji.
NESVAR DNESNi DOBY :

V posledni dobé se v jidelniCku déti objevuje vysoka spotfeba dZzusl a ovocnych stav. Tyto

napoje nahrazuji mléko a vodu. Vysoky a pravidelny pfijem dzusl specialné jable¢ného a
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broskvového muze vést nespecifickému prdjmovému onemocnéni, které je zplsobeno

malabsorpci sacharid.

PFi denni spotfebé 400-900 ml dzusu se mlze zhorSovat prospivani déti. Nasledkem muze
byt maly vzrist a obezita. DZus energeticky nahrazuje jidlo a tudiz déti nemusi pocitovat

hlad, ztraci chut k jidlu.

Maximalni davka, kterou détské télo bez nasledkl snese dlouhodobéji je 350 ml dzusu za

den.

Dzus

VYVOJ VYZIVOVYCH ZVYKLOSTi A VZORCU POTRAVNIHO CHOVANI
Pozor na senzitivni periodu

Senzitivni perioda je sice obdobi mezi 4-6 mésicem véku, ale jeji promarnéni mize mit své
neblahé ucinky az do véku pozdéjsiho. Jedna se o obdobi, kdy je kojenec pfipraven a vnitfné
naprogramovan na pfijimani jinych chuti a konzistenci nez ma materské miéko. Je to obdobi,

kdy se doporucuje zavadét do stravy pfikrmy. V tomto obdobi je dité pfipraveno tolerovat
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nové chuté. Kojeni ma nesporné vyhody, ale doporucuje se v senzitivni periodé zavadét
pfikrmy. Paklize matka koji pIné delSi dobu nez 6 mésict mlze si dité jen velmi obtizné

zvykat na jiné chuti jidel.

Dal$im dulezitym meznikem je 6.-7. mésic véku, kdy je dité opét pfipraveno kousat a zvykat.
Pokud se mu bude neustale predkladat kasovita strava, bude mit pozdéji s kousanim pevné

stravy obrovské problémy, mize se stat, Ze bude odmitat vSe co nebude tekuté €i kaSovité.

Neofobie

Malé déti maiji Casto strach z nového, neznamého jidla. Je to jistym zplsobem evoluéni
zalezitost, ktera maly nezkuSeny organismus chrani pfed otravou. Neofobie chrani zvidavé a
jiz velmi pohyblivé dité pfed moznymi Skodlivymi latkami, jedovatymi rostlinami €i zkazenymi
potravinami, které muze najit ve svém okoli.

Neofobie v souvislosti s jidlem se vyskytuje Casto u déti, které dostanou jidlo, s nimz se jesté
v zivoté nestkaly. Objevuje se pfi podani nezvykle vypadajiciho nebo jinak chutnajiciho

pokrmu, nebo jidla odliSné konzistence nez je ta, které pfivykly.

Neofobii vi¢i jidlu Ize u nejmensiho ditéte povazovat za normalni soucast jeho vztahu

k vnéjSimu prostredi.

Otazkou je jak prfekonat neofobii. Rozhodné to chce obrovskou trpélivost rodicu, ktefi se
nedaji témito détskymi rozmary odradit a pravidelné ditéti budou servirovat pokrm, ktery
puvodné odmitlo. AvSak nesmi dojit k nuceni ditéte do jidla jakymkoli agresivnim zpusobem
(zvySovanim hlasu, pfikazy, podminkami...). Naopak za jakykoli pokrok je tfeba pochvalit. Po

takto podaném jidle ditéti nesmi byt Spatné, nebot by si tak mohlo k jidlu vytvofit averzi.
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O neofobii se malo mluvi, proto fada rodi€l po prvnim odmitnuti daného jidla ditétem, tvrdi,
Ze dité nema rado to a ono a vyfradi danou potravinu z jidelni¢ku. Mnohdy se tak jidelniCek

stava velmi fadni a jednostranny.
Pozna dité kolik jidla potfebuje?

Dalo by se Fici, Ze za normalnich okolnosti, pokud je dité zdravé a dospély ho nenuti
k vétSimu pfijmu potravy a pfejidani, pokud se mu nekupuji tuéné a sladké pamisky, mélo by

byt skute€né schopné Fidit si svdj denni pfijem.

Dokazuiji to i studie, kdy se sledovaly déti ve véku 2-5 let po dobu 6 dna. V pribéhu dne byla
pozorovana velka proménlivost v energetické hodnoté jednotlivych jidel, ale celkovy denni

energeticky pfijem byl pro kazdé dité velmi staly.

Byt je tato regulaéni schopnost geneticky podminéna, je velmi jednoduché ji zcela potlacit

nevhodnymi zasahy ze strany rodi€u i vychovateld.
Zapamatuje si dité jidlo, které jedlo?
Ditéti trva pomérné velmi dlouho nez se nauci vypovidat o tom, co jedlo.

Déti po nastupu do matefské skolky jsou schopny pouze konstatovat zda-li jim jidlo chutnalo,
Ci nikoli, jestli mély malo nebo dostatek. Aby dité vnimalo co ji, musi byt na jidlo upoutana
pozornost. Dité si jen pomalu zapamatovava nazvy pokrmi. Omacky dokaze rozlisit na
Cervenou, bilou, hnédou.. a maso je stale jen masem. Pfi€emz, kdyz uz si zapamatuje nazev

jidla pak je to vét8inou tradiéni Ceske jidlo s Eeskym nazvem, nebot se s nim setkava Castéji.
Malé déti si Spatné vybavuji kolik toho snédly
Vyvoj nutrinich averzi a preferenci

Averze a preference nejsou typické pouze pro déti.
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Averze

Ma je fada dospélych a mohou zpusobovat problémy ve spoleCenském styku. Pomérné
Casty byva odpor vici mléku, jogurtdim a mléénym vyrobkim vlbec. Pro vyvoj averzi je
dilezité celé obdobi od 1 do 4 let véku. Mezi 4. a 5. rokem je Skala averzi upevnéna a
pretrvava do dospélosti. U malych déti se tvofi averze hlavné vuci horkym, kyselym a hodné

kofenénym pokrmdm.

Averze mUze vzniknou i diky traumatickému uceni — jidlo mize byt spojeno s negativnim

zazitkem, negativni reakci dospélého, s né€im osklivym a neestetickym.
Preference

Pro dité je pfirozena preference sladké chuti. O tom, Ze sladka chut je jiz kojenci velmi
pfijemna svédci zrychleni tepu po podani sladké tekutiny. BEhem predskolniho a Skolniho
véku vSak pfirozena preference sladkého mirné klesa, avdak v dnesni dobé, kdy si déti

v ranném véku vypéstuji zavislost na sladkém nelze tento jev pozorovat.

Sladkou chut v8ak nemusime vzdy povazovat za pohromu. Glukézu jako zakladni slozku
energie potfebuje fada organu a pfedev§im mozek — je prokazano, ze po vypiti glukézového
napoje se zvysuje koncentrace. Zasoby Vi€ jsou v mozku omezené a télo je potfebuje

doplfiovat v cca 10 minutovych intervalech.

Lékafi sledovali uc€inek sacharidl v souvislosti s hyperaktivitou déti a zjistilo se, ze
predevsim klasicky cukr, neboli sacharéza ma po par dnech vyrazné tlumivé ucinky.
V pfipadé hyperaktivnich déti, je to dulezité zjisténi. Na druhé strané je to i jasna pfi€ina

nadmérné pasivity déti, které rady a Casto misaji.

Problémem vS8ak neni pouze preference sladkych pokrmd, ale i jidel tuénych a slanych.
Nezfidka kdy se setkate s maminkou, ktera ditéti v koCarku da ke svaciné parek v rohliku.

Paklize je ditéti takovyto pokrm nabizen jako lahGdka, velmi rychle si ji oblibi. Tuk dava jidlu
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jemnost, chut i pfilemnou vlni a pokrm se lépe polyka. Preference téchto jidel se zvySuje i

proto, Ze slouzi v dnesni spole€nosti jako darek ¢i odména.
Preference barev

Dité pfedSkolniho véku preferuje teplé barvy jako je Zluta, oranzova &i Cervena. Sytost barvy

povazuji za sladsi.

Barva pokrmu se spojuje vzdy s urcitou chuti, vlani i vzhledem jidla. Dité si od nejmladsiho
véku osvojuje poznatky o vztahu barvy a chuti. Barvu si dité vstipi i jako méfitko

pozivatelnosti jidla. OdliSna barva o¢ekavaného pokrmu je vzdy varovnym signalem.

VYZIVA A ZIVOT RODINY

VyZziva je v kazdém pfipadé velmi Uzce spjata s rodinou a hlavné s interakcemi mezi

jednotlivymi ¢leny rodiny.

Neméné stézejni je i zpusob zZivota rodiny, existenéni podminky, organizace prace, denni
rytmus, traveni vikendu ¢i svatk(, nezaméstnanost, péce o zdravi, fyzicka a dusevni

vykonnost.

Znamena to tedy, Ze kdyz chceme, aby si dité osvojilo zdravy nutri¢ni styl, musime zacit

s jeho vytvarenim jiZz od raného véku. Ale pfedevsim je nutné zacCit sami od sebe.

Biorytmy a denni rytmus pfijmu potravy

Je dokazano, Ze rytmicita je pro organismus vyhodna a harmonizujici. Faze aktivity je jasné
oddélena od obdobi klidu, kdy organismus regeneruje sily.

Télo pfijima potravu jednak proto, aby krylo okamZité potfeby energie a dalSich latek,
nezbytnych pro zabezpec&eni biologickych proces(, jednak se snazi uchovat urcité prebytky

jako rezervu pro pfipad nouze.
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Nejmensi déti potfebuji dodavat zasoby zivin po mensich davkach a ¢astéji. Kojeni se u
nejmensich déti podfizuje jejich potfebé, ktera byva i po 1 72 - 2 2 hodinach. Postupné se
tento interval prodluzuje na tfi hodiny dale se pak vypousti no¢ni kojeni a dité se tak uci

rozliSovat obdobi celkového télesného klidu, ktery spojujeme s no€nim spankem..

Dospélym se v sou€asné dobé doporucuije jist Castéji nez 3x denné a to samé plati pro déti.
U nich povazujeme i svaciny za hlavni jidla (co do dulezitosti), tzn. Ze dité by opravdu za den

meélo snist pét jidel. Velmi dllezita pro déti je doba snidané a vecere.

Zejména u veCefe muze vzniknout problém. Zejména pak, kdyz je rodina zvykla vecleret
pozdéji a dle potieb dospélych se pfesouva velefe do pozdéjSich hodin. Dité je v tuto dobu
jiz velmi pfehladlé a hlavné unavené a jidlo pak mlze odmitat. Navic ihned po jidle je

ukladano ke spanku, coz rovnéz neni vhodné.

Dnesni doba typicka svou uspéchanosti ma ¢asto za nasledek to, ze se rodina u jidla jiz
témér nesetkava. Jednotlivi Clenové rodiny si chystaji jidlo sami, nebo si jej berou do svého
pokoje k rozdélané praci, ke hram i k televizi. Upadaiji tak svym zpusobem i tradice typické
pro nasi zemi a na druhou stranu se do popredi derou tradice typické pro zemé jiné viz fast
food. Na druhou stranu otevienim trhu se k nam dostava velmi pestry sortiment potravin,

ovoce a zeleniny nezavisle na ro¢nim obdobi.

VLIV RODINY A OSOBNOSTI RODICU NA VYVOJ VYZIVOVYCH ZVYKLOSTi
Genetickeé vlivy

Urcité slozky potravniho chovani, nutri€nich potieb, preferenci €i averzi mohou mit vrozeny
zaklad. Napfiklad citlivost ichu, zvlastnosti chutovych receptord. Podstatné vétsi viiv viak

maji vnéjSi podminky.
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Osobnost otce a matky

Vlastnosti jako temperament, charakterové vlastnosti, zajmy a intelekt mohou né&jakym
zpusobem ovlivnit rozhodovani ditéte o tom, kterou potravinu bude od pocatku pfijimat Ci

naopak odmitat.

Ve svych oblibach byvaji déti spiSe ovliviiovany matkou, nebot’ s nimi travi vice ¢asu. Pfiklad
matky muze byt dllezity pro vyvoj potravniho chovani ditéte — napfiklad negativni vliv na

pfijimani novych jidel malého ditéte ma nervozita €i uzkost matky.

Vzdélani rodi¢u

Rodiny s niz§im vzdélanim ¢astéji zafazuji do jidelnicku méné zdravé varianty pokrmu

Vztah rodiny K jidlu

Zajem rodicu o jidlo souvisi s rozhodnutim kolik financi budou do stravy investovat, jaky druh
potravin se bude kupovat. Zajem o jidlo je také dan tim, kolik asu si pro né muze matka (Ci

ten co stravu pfipravuje) vyhradit.

U déti je tfeba zajem o jidlo povzbuzovat tim, Ze je zapojime do €innosti spojenych
s pfipravou pokrmu, jednak se tak rozvijeji jejich dovednosti, rozsifuje se slovni zasoba, ale i

zacinaji chapat rdzné kulinarni Upravy jidla.

VYCHOVNY STYL RODICU

Vychovny styl rodi€a ovliviiuje cely chod rodiny. Vychovny styl rodi€d ma dvé hlavni slozky:
emocni vztah k ditéti

zpusob vychovného Fizeni
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Emoc¢ni vztah k ditéti — mize mit dva poly — od vyrazné kladného pfes neutraini,

nevyvazeny az ke chladnému, ¢i dokonce nenavistnému.

Kladny vztah znamena vzajemné porozuméni, schopnost rodi¢l dité povzbuzovat a
podporovat. Rodi€ jsou k ditéti laskavi, nestydi se ho pohladit ¢i pomazlit se s nim. Aby dité

mélo pocit jistoty a bezpedi musi mit takovyto vztah i rodi¢e mezi sebou.

Prilis silny emoc¢ni vztah vSak muze dité omezovat. Muze byt nejisté, ma strach, aby rodi¢um
neubliZilo. Naopak zaporny vztah k ditéti je charakterizovan nezajmem o dité, rodie dité
nechvali, nepovzbuzuji, vyCitaji mu chyby, vysmivaji se mu, dité je ¢asto karano a neimérné

trestano

Zpusob vychovného fizeni — se pohybuje od autoritativniho az po velmi slabé fizeni a

projevuje se v ném emocni vztah k ditéti.

Autoritativni styl fizeni je typicky spoustou pfikazl a zakaz(. Dité nema moc moznosti naucit
se samostatné rozhodovat, jeho samostatnost je potlacovana. Na dité jsou kladeny

neumérné pozadavky, je orientovano na maximalni vykony za kazdou cenu.

Naopak rodice se slabym vedenim ditéte jej nechavaiji rast jako dfivi v lese. Spoléhaiji na to,
Ze si dité v kazdém pfFipadé né&jak poradi. Nedostatky ditéte se nesnaZzi napravit ale neustale

je omlouvaji, jsou neddsledni.

Nebezpecné je i rozdilné vedeni ditéte obéma rodi€i. Z nichz kazdy se snaZzi dité pfetahnout

na svou stranu.

PUSOBENI RODICU NA VYVOJ NUTRICNICH ZVYKLOSTI DETI

Verbalni pobizeni — slovnim doprovodem je napfiklad popisovano nové jidlo, které se ditéti
predklada. Popisuje se jeho slozZeni, to &im télu prospiva, jak se pfipravuje... Paklize dité
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pokrm odmita je bud povzbuzovano, trestano, karano, pfesvédovano v zavislosti na

trpélivosti dospélych, na jejich temperamentu, znalostech, emocniho vztahu.

Pristup rodi¢l zde musi byt shodny, paklize se napfiklad otec u jidla hanlivé vyjadfi k vafené

mrkvi muze se stat, ze ji dité bude odmitat.

Neverbalni povzbuzovani — z tvafe dospélého muze dité vycist nervozitu nejistotu, zda dité

novy pokrm pfijme. Vymluvné jsou i pohyby kdyZ dospély spécha ¢&i je nervozni.

Vlastni potravni chovani dospélého — dité si dobfe vS§ima toho, jak se chova dospély k jidlu,
jaky ma k nému vztah. Dulezité je, zda ma dospély k jidlu Uctu, vazi si jej a nepovazuije jej za
samoziejmost. Dité si v§ima jak se doma s jidlem zachazi, jestli se plytva, nebo vafi
nadmérné mnozstvi, které rodina ani nestihne snist, zdali se délaji okazalé oslavy, zda se
tedy zivot toCi okolo jidla. Opaénym pfipadem je nadmérné Setfeni €i dodrzovani riznych
redukcnich diet a tudiz nedostatek pestrého jidla doma. To vSe do sebe dité vstfebava a

uklada do paméti jako zaklad utvareni vlastniho vztahu k jidlu.

Dalsi vlivy na pfijem novych jidel — zde je tfeba si uvédomit, Ze dité ji o€ima a ze pokud novy

pokrm atraktivné upravime bude jeho pfijeti snazsi, to samé plati o barvé a vini jidla.

PouZzivani jidla jako odmény a trestu — bohuzel jidlo ne vzdy slouzi pouze k nasyceni, v nasi
spole¢nosti se velmi rozmaha nesvar jidlem odmériovat Ci trestat. Tento fenomén je velmi
stary, nicméné dnes je velmi rozSifeny hlavné diky kupni sile lidi a dostupnosti fady komodit.
NejCastéji plni tuto funkci Cokolada, pamlsky, dorty. Naopak jako trest slouzi nuceni ditéte do
jidla, které nema rado. Nervozni matky zneuzivaji takto jidlo jiz v kojeneckém véku,
nerozeznaji, kdy dité place, protoze ma mokrou plinku, kdy ho néco boli a vzdy mu pro
uklidnéni nabidnou prs. Jidlo se tak jiz pro kojence stava vSelékem a zakladaji si tak na

obezitu.
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6. Desatero jak neprovadét nutriéni vychovu

Neznalosti rodicu o vyzivé a slozeni potravy — neznalost technologickych Uprav pfi kterych

se zachova maximum Zzivin, neznalost obsahu vitamint ¢i minerald...

Nevhodna skladba rodinného jidelni¢ku — nedostatek ¢asu na pfipravu jidla, stereotypy ve
vyZivé, stfidani nékolika oblibenych jidel vétSinou tradi¢nich pro ¢eskou kuchyni. P¥ili§ malé

spektrum potravy prohlubuje v ditéti neofobii, kdyz nastupuje do MS

Nesetrnost v zachazeni s potravinami, &i hotovym jidlem — plytvani potravinami je spojeno
se zbyteCnym zatéZzovanim domaciho rozpoctu a rovnéz musime mit na mysli, ze ¢im vétsi
mame spotfebu tim vice plodin se musi sklidit i zvifat zabit, abychom nasledné spoustu
potravin vyhodili. Déti by se mély ugit ucté k jidlu z vice dlvodu: z Ucty k Zivotu, k pfirodé i

k lidské praci. Takovouto uctu v ném musi vypéstovat pfedevsim rodina.

Nepravidelnost v jidle celé rodiny — spéch v rodiné mlize zplsobit, Zze rodina rano nesnida,
pfes den se kazdy stravuje v jiném zafizeni a veCefe se odklada na pozdéjsi dobu, kdyz jsou
vSichni spolu. Dité je pak nuceno jit ihned spat s plnym zZaludkem, coz mu jednoznac¢né
neprospiva. Prodluzovanim intervalt mezi jidly maze dojit k poklesu glykémie a tudiz je dité
vice unavené a nekoncentrované. Problémem u déti byva i dodrzovani pitného rezimu.
Casto je kryt naprosto nevhodnymi slazenymi, barvenymi napoiji, sirupy, dZzusy. Mnohdy déti

neciti Zizen a nepiji dostateCné mnozstvi. Pfitom dehydratace u ditéte je mnohem

Vv
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Nespravné stravovaci navyky rodiny — spousty rodin maiji v oblibé jidla, ktera nespadaji do
kategorie racionalnich, jedna se napfiklad o jidla, ktera jsou rychle hotova — parky, hranolky,
lupiky, smazena masa, langose atd. V nékterych rodinach se hodné kofeni, sladi &i soli. Déti
si tyto jidla oblibi a poté ve Skolce odmitaji pokrmy s jemnéjsi chuti a méné tuéné. Rovnéz

odmitaji jinak upravovana jidla nez znaji z domova.

Nevhodné postoje rodicu k jidlu — pfecenovani jidla — jidlo je centrem pozornosti, je
hlavnim kritériem kvality Zivota. Podcenovani jidla — jidlo nemizeme brat pouze jako zdroj
doplnéni energie, ale mélo by nam slouzit ke zpfijemnéni Zivota.

Nedobré chovani rodicl pfi jidle — FeSeni sport mezi rodici pfi jidle, karani déti za neuspéchy
ve Skole Ci jiné prohfesky pfi jidle, probirani jinych stresovych situaci pfi jidle, jiné emoéni

vylevy dospélych.

Nedostatek kultury stolovani — stolovani na nevhodnych mistech, stolovani v uSpinéném
obleceni se Spinavyma rukama, stolovani bez pfiboru, z papiru. Mnozi dospéli neumi
spravné pouzivat pfibor, nepouzivaji ubrousky. Samozrejmosti je Cisty ubrus, pékné Cisté

nadobi.

Nevyvazené, extrémni diety — pokud dité netrpi zadnou vaznou nemoci a Iékaf sam
nenaordinuje dietu, je velmi nevhodné, aby dité néjakou dietu drZelo, natoZ pak jakykoli druh
redukéni diety. Divky si jiz v mladém véku mohou diky takovymto dietam svych matek
vytvofit Spatny postoj k jidlu, coz se v pozdéjSim véku muze projevit poruchami pfijmu
potravy. Reé vak nemusi byt pouze o dietach, ale i o alternativnich smérech vyzivy jako je
veganstvi, makrobiotika, vegetarianstvi a dalSi. Pfi jakémkoli extrému ve stravovani dochazi

k naruseni rovnomérného vyvoje a rustu ditéte.
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Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte — malym détem
nepodavame pokrmy, které nejsou urceny jejich véku, dité nenutime do jidla, kdyZ projevuje

odpor, nenutime rovnéz dojidat vde co dostalo na talifi ( Nevoral 2003)

Snidané
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