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Anotace

Prace, ktera je soucasti seminare ,Prevence obezity a vychova ke spravné vyzivé",
byla zpracovana v ramci projektu Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
(CZ.1.07/1.3.46/01.0016), ktery je spolufinancovan ESF a statnim rozpoctem CR,
realizovanym CCVJ Pardubice o.p.s v roce 2012.

Prezentovana pomticka a metodika pomaha naplfiovat vystupy vzdélavaciho oboru
Clovék a zdravi, ktery je soucasti vzdélavaci oblasti Clovek a jeho svét Ramcového
vzdélavaciho programu pro I. stupen ZS. Jedna se o témata péce o zdravi, zdrava
vyZiva — denni rezim, pitny rezim, pohybovy rezim, zdrava strava.

Souhlasime s tim, aby nase materialy v CCV] Pardubice o.p.s. byly pouZivany jako
studijni materialy pro dalSi zajemce.

V Pardubicich dne 8.11.2012 2012

MVDr. Katerina Janovska
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POPIS POMUCKY......cueiueieieieteete ettt ettt ettt ete et e seebeeteeaeseesnsenneneas
Aktivity — potravinova PYramida...........c.coecueiuiiieiieiieiieceeeee e
Aktivity — pohybova pyramida...........ccccceiuiiuiiiiiiececeeee e
DOPOTUCENE OAKAZY........cveeveeeieieite ettt ettt ettt ettt ettt ae et steebesbeeneeaeenas
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Uvod

Tato pomlicka vznikla jako dopin€k edukacnich material& Pyramidacek pro ucitele

prvniho stupné ZS a Hejbej se! Nedej se! v ramci vzdélavaciho programu Prevence
obezity a vychova ke spravné vyzive.

Prezentovana pomlicka a metodika pomaha naplfiovat vystupy vzdélavaciho oboru
Clovek a zdravi, ktery je soucasti vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét Ramcového
vzdélavaciho programu pro I. stupen ZS. Jedna se o témata péce o zdravi, zdrava

vyZiva — denni rezim, pitny rezim, pohybovy rezim, zdrava strava.

Popis pomiicky

Jedna se o sadu 27 kolecek z tenkého plastu o priméru 12,5 cm s fotografiemi jidel
a pohybovych aktivit.

15 obrazkd potravinové pyramidy + 2x napoj:

Prvni patro — obilniny: houska, tmavy chléb, ryZze, snidanové cerealie.

Druhé patro — zelenina a ovoce: paprika, zeleninovy salat, zeleninova polévka, jablko,
dzus.

Treti patro - mléko, mlécné vyrobky; maso, masné vyrobky, lusténiny, ryby, vejce:
jogurt, tvarohovy syr, sklenice miéka; kure, rybicky.

Ctvrté patro — sladkosti, tuk, sll: Zelé - medvidci.

Pitny rezim: sklenice vody, ochucena (slazena) mineralka.

10 obrazki pohybové pyramidy:

Prvni patro — zakladna pyramidy — kazdodenni pohybova aktivita: divka s aktovkou
(= chlize pésky - Castecné naznacena i chlize do schod{), divka luxuje (= pomoc

v domacnosti), divka s hrabémi (= prace na zahradé), chlapec s frisbee (= hry venku
s kamarady).

Druhé patro pyramidy - aerobni cviceni a rekreacni sporty: chlapec na kole, divka
plave (= aerobni cviceni), chlapec s florbalovou holi (= rekreacni sporty).

kolo, plavani, florbal (sportovni hry)

Treti patro pyramidy — aktivity volného Casu a aktivity podporujici obratnost a silu:
chlapec se Satkem pri hie v oddile (= volnocasové aktivity), divka cvici na karimatce
(= cviCeni podporujici silu a obratnost).

Ctvrté patro — sedavé Cinnosti — divka sedi u pocitace (navic v nevhodné pozici).
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Aktivity

Potravinova pyramida

Vyzivové skupiny

Déti predlozené obrazky usporadaji do jednotlivych vyzivovych skupin. Lehdéi verze —
maji k dispozici nazvy skupin. Obtizné&jsi verze — jednotlivé vyzivové skupiny nazvou
sami.

Cas: 5 min.

TIP: V ramci pracovniho vyucovani mohou déti vystfihat kolecka z tvrdého papiru,
ktera se pouziji na rozsitreni sady. Ke kazdé vyZzivové skupiné nakresli napf. 3 dalsi
potraviny (+ napisi jejich nazev).

Cas: 15-30 min. (podle véku déti a poc¢tu obrazk{)

Pyramida

Déti usporadaiji obrazky do pripravenych obrysid jednotlivych pater vyzivové pyramidy
(na papire nebo na tabuli). (Napoje, které nenesou specifickou vyzivovou hodnotu —
v sadé voda, prip. mineralka — Ize zaradit vedle pyramidy nebo pod ni, jako bazalni
patro = pitny rezim.)

Obtizn€jsi verze — déti si sami napfed nakresli patra pyramidy a jejich déleni.

Cas: 5 min.

Jidelnicek

Zobrazené potraviny jsou vybrany tak, aby z nich Sel sestavit jednodenni jidelnicek.
Podle individudlnich preferenci mlze mit rlizné varianty,

napr.:

Snidané: snidanové cereadlie, sklenice mléka.

Presnidavka: jogurt, jablko.

Obéd: zeleninova polévka, kure, ryze, zeleninovy salat, po obédé sladkost —
Zelatinovi medvidci.

Svacina: houska, tvarohovy syr, dzus.

Vecefe: tmavy chléb, rybicky, paprika.

Cas: 5-10 min.

Pomdcka pro spravné stravovani - tzv. ramcovy jidelnicek:

Snidané: pecivo nebo ceredlie + potravina z bilkovinného patra (pfednostné miléko Ci
mlécny vyrobek) + pfip. ovoce nebo zelenina.

Presnidavka: pecivo + potravina z bilkovinného patra (napr. jogurt, tvarohova
pomazanka, sunka) + ovoce nebo zelenina.

Obéd: polévka, maso (nebo ryba ¢i lusténiny) + priloha+ zeleninova obloha nebo
salat.
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Svacina: obdobné jako presnidavka (podle hmotnosti a pohybové aktivity ditéte — pro
nékoho i 2 svaciny, pro nékoho napr. mléény vyrobek bez peciva, pfip. jen ovoce i
zelenina)

Vecere: potravina z bilkovinného patra + pecivo nebo pfiloha + zelenina (ovoce)

Denné: 3 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 5 porci zeleniny a ovoce, 4-6 porci peciva
a priloha (podle hmotnosti a pohybové aktivity); sladkosti a slané dobroty optimalné
max. 1x denné.

VARIACE s dokreslenymi potravinami:

Déti pomoci kolecek s fotografiemi a vlastnimi obrazky potravin sestavi napft.
skutecny jidelni¢ek jednoho z nich ze vcerejSiho dne podle dennich jidel,
nezapomenou i na pripadné misani a ,mezijidla“. Nasledné jidelni¢ek rozeberou do
potravinové pyramidy a srovnaji, v kterém poli se ocitlo méné jidel a v kterém vice,
nez by mélo spravné byt. (pozn. do vrcholu pyramidy Ize zaradit i sladké limonady,
tucné masne vyrobky, Castecné i smazené pokrmy)

Cas: 15-30 min. (podle poctu jidel a zda budou pracovat s pripravenymi obrazky
nebo primo kreslit)

Pohybova pyramida

Pyramida

Obdobné jako potravinova - déti usporadaji obrazky do pfipravenych obrysd
jednotlivych pater. Obtizn&jsi verze — déti napred sami nakresli patra pyramidy a
jejich déleni.

Cas: 5 min.

Tydenni plan

Obdobné jako jidelni¢ek a kontrola jeho spravného sloZeni pomoci pyramidy. Déti do
pripraveného tydenniho rozvrhu zaradi jednotlivé pohybové aktivity; pokud jim
nevyhovuje konkrétni obrazek, mohou obdobné jako u potravin nakreslit vlastni
(pozn. pohybova aktivita ze zakladny pyramidy je kazdodenni - 7x, ale obrazky jsou
jen 4; podobné u ostatnich pater odpovida pocet obrazkl spiS minimalni frekvenci
dané kategorie aktivit). Nasleduje diskuze, zda takovyto rozvrh je realny, kdo ze tridy
ho dosahuje. (pozn. kazdy obrazek znamena vykonavani prislusné aktivity po dobu
zhruba 30-60 min.)

Cas: 5-15 min. (podle rozsahu diskuze)
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Motivace k mimoskolni pohybové aktivité

Na nasténku nebo na tabuli v bocni ¢asti tfidy se pfipravi pocet sloupcl podle pater
pohybové pyramidy, do zahlavi kazdého pfijdou jako priklad fotografie aktivit. Kazdé
dité do prislusnych sloupct pfidava papirek se svym jménem, konkrétni pohybovou

aktivitou a pribliznym ¢asem trvani. Moznosti motivace je nékolik.

- Jeden tyden se aktivity jen zaznamenavaiji (zjisténi soucasného stavu), dalsi
tyden/tydny se cela trida snazi vylepsit spolecné skore, kazdy prispéje svym dilem.

- Vyvazené rozdélené tymy soutézi mezi sebou, ktery dosahne za tyden vyssi Urovné
pohybové aktivity.

- Jeden tyden si kazdy aktivity zaznamenava, v dalSim tydnu/tydnech soutézi
jednotlivci sami se sebou — nakolik dokazi svlij pohyb zvysit (je ovsem nutné
zohlednit déti, které spliuji doporuceni jiz na startu — dalsSi zvySovani by mohlo jit na
Ukor jinych povinnosti).

Pozn. nedoporucuje se prosté soutéZeni v dosazené intenzité aktivit mezi
jednotlivymi détmi (riziko demotivace malo zdatnych jedincd, ktefi pohyb pottebuji
vlastné nejvice).

Nedilnou soucasti takto pojatych program( je pravidlo fair-play (zaznamy nelze
objektivné kontrolovat, je nutné vérit danému slovu).

Cas: Uvodni zadani 15-20 min., denni pfipomenuti do 5 min., tydenni shrnuti 10-30
min. (podle rozsahu hodnoceni)

Doporucené odkazy :

www.vyzivadeti.cz
www.hravezijzdrave.cz
www.zijzdrave.cz
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