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ABSTRAKT

Tato bakalatska prace se zabyva navrhem Modelu stravovani pro matetské Skoly podporu-
jici zdravi. Prvni Cast prace je zaméiena na alternativni Skolstvi, na vymezeni pojmi skoly
podporujici zdravi a na problematiku stravovani déti v predskolnim obdobi. V druhé casti
prace se zrealizoval kvalitativni vyzkum pomoci vyzkumné metody obsahové analyzy ku-
rikularnich dokumentti a byl vytvofen Model stravovani Pétilistek. Zhodnoceni Modelu

stravovani Pétilistek bylo provedeno pedagogy matetskych skol.

Kli¢ova slova: skola podporujici zdravi, model stravovani, zdrava strava, stravovani

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with suggestion of Eating model for nursery schools supporting
health. First part of this bachelor thesis is focused on alternative schools, on definition of
schools supporting health and on issue of children’s eating in preschool age. In second part
qualitative research was realised with the help of research method content analysis of cur-
riculum documents and Eating model Pétilistek was created. The evaluation of Eating mo-

del Pétilistek was done by nursery schools pedagogues.

Keywords: school suport health, model for eating, health food, eating
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UvVOD

Zdravi je pro ¢lovéka to nejcennéjsi, co mize mit, proto je nutné, abychom dbali o své
zdravi. Jednou z ¢asti, jak si své zdravi miizeme chranit je, Ze se budeme zdravé stravovat.
Zdrava vyziva je jednou ze soucasti zdravého Zivotniho stylu, proto je dulezité, aby déti jiz
Vv pfedSkolnim véku mély ziskané povédomi o této problematice a ziskaly tak vhodny start

do svého budouciho Zivota.

Pro svoji bakalafskou praci jsem si zvolila téma Model stravovani pro matetské skoly pod-
porujici zdravi. Divodem, pro¢ jsem si vybrala toto téma je skuteCnost, Ze stravovani,
konkrétn¢ zajem o zdravou vyzivu, je mi velmi blizky a rada bych své zaujeti a poznatky o
ni, prenesla na déti predskolniho véku. Myslim si, Ze by mi mohl zajem o tuto problemati-

ku pomoci pii tvorbé praktické ¢asti prace, konkrétné pii vytvareni Modelu stravovani.

Bakalatska prace se Cleni na dvé Casti, teoretickou a praktickou. Prvni z ¢asti objasnuje co
alternativni $kolstvi je, jak funguje a jak vzniklo. Déle se zaméfuje na projekt Skoly pod-

porujici zdravi, zdravi, podporu zdravi, zdravou vyzivu a stravovani déti pfedSkolniho vé-

ku.

Prakticka c¢ast prace se zabyva kvalitativnim pedagogickym vyzkumem, kdy prosttednic-
tvim obsahové analyzy kurikularnich dokumentti byl vytvofen Model stravovani pro ma-
tefské Skoly podporujici zdravi, ptipadné pro matefské Skoly tradi¢ni. Zhodnoceni Modelu
stravovani se provadélo prostfednictvim pedagogi konkrétnich matefskych Skole pomoci

evaluac¢niho protokolu.

Cilem bakalatské prace je zanalyzovat jednotlivé kurikularni dokumenty matetskych Skol
prostfednictvim obsahové analyzy textu. Z obsahové analyzy nésledné vytvofit Model
stravovani pro mateifské Skoly a v posledni fadé zhodnotit Model stravovani ze strany pe-

dagogii mateiskych skol.
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1 ALTERNATIVNI SKOLSTVI

Pod pojmem alternativni Skolstvi si mnozi znas piedstavi slovo jiné, odlisné.
V pedagogice jsou za alternativni §koly povazovany zejména ty, které se urcitym zpuso-
bem odliSuji od béznych skol.

Dle Kolafe (2012) slovo alternativni pochazi z latinského slova alter, coz znamena odlisny,
jiny, nestandardni. V pedagogice znamena nestandardni, odli$né, jiné vychovy a vzdélava-
ni, hledani novych cest ke zkvalitnéni a efektivit¢ edukace. Tyto nové pfiistupy
Vv pedagogice se nabizeji jako alternativy k tradi¢nim pedagogickym smérim. Jsou vice

zamiené na osobnost zaka, na jeho individualni potieby.

Alternativni vzdélavani je definovdno jako Skolni vzdélavani, je odlisné od vzdélavani,

ktera nabizi stat nebo jina instituce (Pricha, 2012).

V alternativnich ptedskolnich zafizeni se klade diraz na respektovani individualnich po-
tteb ditéte, je zde podporovana motivujici atmosféra, prostor pro samostatnost, partnersky
vztah s rodi¢i, vztah mezi ditétem a dospélym. Tyto $koly vychazeji z pedagogickych kon-

cepci nebo si vytvaii svlyj vlastni program (Kolat, 2012).

ZRIZOVATEL

MSMT jiny rezort obec kraj soukromy cirkev

min. zemédélstvi, zrizovatel

min. spravedinosti,
min. obrany,
min. vnitra

statni Skoly nestatni skoly

Obrazek 1 Druhy Skol podle ztizovatele (Priicha,2012, s. 23)

Dle Pruchy (2012, s. 23-25) v ramci alternativnich $kol bereme v uvahu pfedevsim aspekt

Skolsko- politicky, aspekt ekonomicky a pedagogicky a didakticky aspekt.

o Skolsko - politicky
Tyka se toho, zda jsou $koly statni &i nestatni. Stdtni skoly jsou v Ceské republice

zfizované statnimi organy. Patii zde Skoly, které jsou zfizené obci, krajskym tra-
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dem nebo ministerstvem. Naopak nestatni skoly jsou skoly, které jsou ztizované ja-

kymikoliv organem, ne vSak statnim (viz obrazek 1).

e Ekonomicky
Je spjaty s tim, jakym zpisobem je Skola financovana. Statni nebo vetejné Skoly
jsou finan¢né dotovany statem ¢i jinym vetfejnym organem, tyto Skoly jsou tedy pro
74ky bezplatné. Skoly nestatni- $koly soukromé, jsou zcela nebo z&asti jsou finan-
covany zfizovateli. Rodi¢e na téchto Skolach plati svym détem/zakim Skolné.
V alternativnich skolach, kde se plati skolné, Skola nabizi détem/zakiim zvlastni,
nadstandardni sluzby, viz obrazek 2. Tento ekonomicky aspekt ov§em neni rozho-

dujici pro urc€ité vymezeni alternativnosti Skoly (Priicha 2012).

SKOLY
standardni alternativni
/ (nestandardni)
statni nékteré statni nestatni
(verejné placené) (soukromé placeng)

soukrome cirkevni

Obrazek 2 Druhy skol podle kritéria ,,alternativnosti* (Pricha, 2012, s. 26)

e Pedagogicky a didakticky

Z pedagogicko didaktického aspektu mizeme za alternativni §kolu povazovat tako-
vou $kolu, ktera pouziva nestandardni, jiné, odlisné, netradi¢ni formy, obsahy, me-
tody vzdélavani, dale také jiné piistupové cesty didaktiky. které se 1i8i od béznych

piistupt pouzivanych v tradi¢nich Skolach (Prtcha, 2012).
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1.1 Vznik atypologie alternativnich $kol

Alternativni Skoly vznikaji pfedevsim z dvodu, ze statni Skoly nejsou schopny pokryt
Siroké spektrum vzdélavacich pozadavkl. Proto alternativni Skoly tyto nedostatky kom-

penzuji (Grecmanova, 1998).

Vyznamnou skupinu alternativnich $kol tvoti Skoly, které vznikaly v riznych zemich pod
vlivem reformni pedagogiky. Rozvijela se zacCatkem 20. stoleti, nejvice vSak ve 20. a 30.
letech. Tato reformni pedagogika byla spojovana s mnoha vyznamnymi jmény jako je Ma-

ria Montessoriova, John Dewey, Peter Petersen, Helena Parkhurskova.

U nas byla reformni pedagogika rozvijena v obdobi dvou svétovych vélek. Vyznamné byla
ovSem kritizovana a odmitdna z ideologickych diivodu v obdobi socialismu, coz trvalo az

do roku 1989.

Duvody, pro¢ vznikaly alternativtni Skoly, byly takové, aby nastala potieba vylepSovat

vyucovani - bylo kritizovano formalistické vyucovani (Priicha, 2012).

Jan Priicha, 2012 (s. 46) uvadi tuto typologii alternativnich Skol.

Tabulka 1 Typologie alternativnich $kol (vlastni zpracovani dle Prucha, 2012)

“~

Typologie alternativnich skol
Klasické reformni , . Moderni alternativni
" Cirkevni skoly v
Skoly Skoly
waldorfské katolické ,Zzdravé skoly“
montessoriovské protestantské magnetové skoly
freinetovské Zidovské ,Skoly 21. stoleti”
jenské Skoly bez roc¢nikd
daltonské odenwaldské




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

V tabulce 1 miizeme vid¢ tii typy alternativnich skol — klasické reformni, cirkevni Skoly a

moderni alternativni Skoly. Stfedem zajmu mé prace bude posledni z tfi typt, budu se za-

byvat zdravou skolou.

1.2 Vlastnosti a funkce alternativnich Skol

Podle némeckych autort Klassena a Skiera (1990 in Pricha 2012) za zakladni rysy alterna-

tivni Skol se povazuji:

Pedocentrismus, coz znamena, ze Skola se zaméfuje na osobnost ditéte. Ve vy-
chovné vzdélavacim procesu vykonéva vSechny ¢innosti, které se pln€ podili na
individualité ditéte.

Aktivni $kola uplatiiuje nékteré z vyucovacich forem, mezi které mizeme za-
radit rozhovor, skupinové vyucovani, skupinové a individudlni prace dité/zak,
projektové vyucovani a dalsi. V alternativnich skolach se klade duraz na kreati-
vitu, umelecké ¢innosti dité/zak.

Komplexni vychova ditéte vede k rozumovému, emocionalnimu a socialnimu
rozvoji osobnosti.

Chapani skoly jako ,,spoleCenstvi® znamen4, Ze formy a postupy edukace jsou
utvareny spolecné zaky, uciteli i rodici.

Chapani Skoly dle principu ,,Par la vie- pour la vie*, coz znamena, ze dité
nebo Zak se uci takzvané ,,z Zivota pro Zivot“- cilem vychovné vzdélavaciho
procesu je zapojeni déti/zakli do béZnych praci a tim rozsitit edukacni prostiedi,

které ptesahuje nad ramec Skoly. (Priicha, 2012)

Alternativni Skoly maji tyto nésledujici funkce:

Funkce kompenzacni

Z jakéhokoli pohledu mé& kompenzovat, nahrazovat evidentni nedostatky, které se

objevuji uvniti klasického $kolstvi. Skoly alternativni uspokojuj jistym zptisobem

takové potieby, které nemohou uspokojit Skoly statni.

Funkce diverzifikaéni

Zajistuje uritym zplsobem cetnost, mnohost vzdélavani. Cilem je zajistit jisté

spole¢né formy vzdélavani, jejiho vzdelavaciho obsahu.
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¢ Funkce inovaéni

Je funkce zdokonalovaci, obnovovaci, je z hlediska alternativnich kol ta nejdtlezi-
t&j$i. Znamena to, ze alternativni Skoly si vytvaii edukacni prostredi, v némz se vy-
uka realizuje pomoci riznych inovacnich postupti vzdélavani. Tyto inovace se pro-
vadé&ji zejména ve dvou oblastech a to v oblasti organizace vzdélavaciho procesu,
coz jsou nestandardni vyuCovaci predméty, klima tfidy, komunikace a jiné.
V oblasti druhé to je obsah vzdélavani, kam fadime netradi¢ni vyucovaci pfedméty,

inovace uciva, prezentace vzdélavacich obsaht a jin¢ (Prtucha, 2012).
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2 SKOLA PODPORUJICI ZDRAVI — ZDRAVA SKOLA

Mezi nejdilezitéjsi aktéry procesu podpory zdravi u piedskolnich déti hraji rodice a peda-
gogoveé, proto je mateiska Skola klicovou instituci vytvareni zdravého zpusobu zivota a
podpory zdravi u déti predskolniho véku. Na pomoc podpory zdravi u déti proto vznikla

Skola podporujici zdravi, jejiz logo projektu miizeme vidét nize na obrazku 3.

Zdenék Kolar (2012, s. 184-185) definuje Zdravou skolu jako ,, Vytvdrent skoly, kterd pod-
poruje zdravi, utvareni odpovédného pristupu jedince ke svému zdravi i ke zdravi druhych,
rozvijeni ,,zdravych* mezilidskych vztahi. Tri zakladni aspekty: pohody, prostredi, zdravé

ucent, otevirené partnerstvi.

Dle Adriany Wiegerové (2005, s. 15) je Skola podporujici zdravi, anglicky health promo-
ting school ,, Skola, kterd vytvari podminky pro realizaci zdravého zpuisobu Zivota, jedna ze

strategickych forem naplneni programu WHO ,, Zdravi 21 . “

PROJELT
ZORAIA SkOLA

Obrizek 3 Logo projektu Zdrava skola (Skola podporujici zdravi, 2013)

2.1 Historie a filosofie projektu Skoly podporujici zdravi

Zdrava skola patii pod mezinarodni program podpory zdravi ve §kole, ktery je rozvijeny za
spoluprace Svétové zdravotnické organice, Evropské unie a Rady Evropy. Tento program

usiloval o vnitini pfetvareni Skoly a vychazi ze dvou zakladnich myslenek:

a) Z respektu zakladnich potieb kazdého jednotlivce ve skole.

b) Z oteviené komunikace a partnerstvi (Prucha, Walterova a Mares, 2009).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 17

Jde o spoleény projekt Svétové zdravotnické organizace (WHO) logo organizace viz obra-
zek 4, ktery vychazi z programu Zdravi 21, Evropské komise a Rady Evropy. Deset zakla-
dajicich kol tohoto programu vytvofilo narodni sité zakladnich a stfednich kol (Zelina,
2000).

V Ceské republice byl tento projekt oficidlné piedstaven roku 1992. Do evropské sité pro-
jektu bylo pfijato celkem 11 €eskych a moravskych zakladnich skol z celkového poctu 94
Skol. Podminka Svétové zdravotnické organizace pro pfijeti tohoto projektu byla, aby si
kazda skola vy-pracovala sviij vlastni projekt Skoly. V Roce 1994 tym pedagogt a odbor-
nikil ze Statniho zdravotniho ustavu vytvorilo metodiku podpory zdravi pro mateiské sko-
ly. Od roku 1995 se projekt Skola podporujici zdravi zagal rozsitovat také mezi $koly ma-

tefské (Havlinova a kol, 2006).

Obrazek 4 Logo WHO (World Health Organization - WHO, 2013)

,,.Skola, kterd se rozhodla podporovat zdravi, pristoupila na urcitd filosofickd vychodiska
a principy cinnosti. Chdpe, Ze zdravi neni jen nepritomnost nemoci. Je to subjektivni pocit
Zivotni pohody, souladu a harmonie, ktery si uvedomujeme podle miry své zralosti. Pocit
pohody je relativni, protoze kazdy jednotlivec jej dosahuje za rozdilnych predpokladii a
podminek* (Havlinova a kol., 2008, s. 18).

S pééi o zdravi je dilezité, abychom zadali co nejdiive, nejlépe od raného détstvi. Clovek

si nejsnaze v predskolnim veéku, uz od 3 let, osvojuje navyky, chovani, dovednosti, které
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jej podporuji ke zdravi. Nejvhodné€jsimi misty pro podporu zdravi ¢lovéka jsou mista, kde
lidé Zziji a pracuji, jako je rodina, Skola, zajmové krouzky, obce, mésta apod (Havlinova a

kol., 2008).

., Podpora zdravi je institucionalizované cilevéedomé usmérnovani jednotlivcii a komunit,

aby cilevedomé zlepsovali stav svého zdravi* (Wiegerova, 2005, s. 14).

Dilezitym cilem programu Skola podporujici zdravi a jeho kurikula je, aby se déti jiz od
matefské Skoly naucily postojim, které spocivaji k ucté a ochrané zdravi. (Havlinova a

kol., 2008)

Zdravi je jednotka biologického, psychologického a socialniho charakteru. zdravi ma né€ko-

lik aspektt, které se promitaji do teoretickych tivah. Jsou to tyto Ctyfi ptistupy:

1. Holisticky pFistup se zamé&fuje na celistvy piistup ke zdravi. Zamétuje se na zdravi po

strance biologické, psychologické i1 socialni.
2. Dynamicky pFistup analyzuje proménlivost zdravi v ur¢itém ¢asovém useku.
3. Socialni pFistup zaclefiuje jedince do riznych socialnich skupin

4. Interaktivni pristup pozoruje ¢loveéka v §ir§im vyznamu, coz je napiiklad environmen-

talni prostiedi, politicky pfistup aj (Wiegerova, 2005).

Clovék se motivuje pomoci svych potieb, proto je tedy dilezité, aby byly potfeby &lovéka
uspokojovany. Matetska Skola podporujici zdravi dba na lidské potieby ditéte, jejich uspo-
kojovani a individualitu ditéte. Rovnéz také dba na to, aby byly uspokojovany potieby pe-
dagogi, rodict a zaméstnanct Skoly. Pokud dojde k neuspokojovani potieb jak déti, tak i

dospélych osob, nastava citovy stav, ktery se nazyva frustrace.

Pokud dité travi v matetské Skole ¢ast dne, je na matetské Skole, aby ditéti zajistila uspoko-
jovani zakladnich lidskych potieb (jidlo, piti, toaleta, Cistota, pohyb, pobyt venku apod.).
lidskych potieb, naptiklad kulturné hygienické navyky, hra ve spoleCnosti déti, laska a

respekt dospélych lidi mimo rodinu, pocit bezpeci v jiném prostredi.

Model ptirozenych lidskych potieb podle Abrahama Maslowa (obr. 5) se hodi na kazdého

¢lovéka, mizeme jej tedy pouzit i pro dité¢ v matetské Skole (Havlinova a kol., 2008).
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Potfeba
seberealizace

(formovat sebe, rozvijet
a vyuzivat schopnosti)

g

Potieba uznani a ocenéni
4 (respekt, sebeucta, naklonnost, uznani,
spokojenost s vlastniprofesionalitou a pravomoci)
i

Spolecenské potieby
3 (ldska, naklonnost, pratelstvi, pocit prislusnosti
k néjaké skupiné)

PotFeba jistoty a be
(ochrana a stabilita materiainiho prostfed

Obrazek 5 Maslowova pyramida potieb (Slavek, 2013)

Abraham Maslow utfidil potteby v pyramid¢ tak, ze dosah jejiho uspokojeni zavisi na hie-
rarchickém uspotfadani. Uspokojeni potfeb ve vyS$im patfe zdvisi na uspokojeni potieb
V patfe niz$im.

Pro skolu znamené uspokojovani poteb déti, ale i uciteld to, Ze pokud se tfidé nebo skole
nevytvoii takové podminky, které uspokojuji potteby vSech ptitomnych, nelze zde prova-

dét efektivni uceni (Havlinova a kol., 2008).

2.2 Kurikulum podpory zdravi v materské Skole

Vychazi ze dvou zakladnich ramct, a to ze soucasného vzdélavaciho a kurikularniho a z
modelu programu podpory zdravi v matei'ské Skole. Kurikulum podpory zdravi (déle jen
KPZ) je rdimcovym kurikulem, stejné jako Radmcovy vzdelavaci program (RVP) a piedpo-
klada tedy realizaci na dvou urovnich. Z KPZ si kazd4d matetska Skola musi udélat své
Skolni kurikulum a nasledné kazda tiida své tfidni kurikulum. Kurikulum podpory zdravi
zachycuje provazanost mezi kompetencemi dospélého ¢loveéka podporujici zdravi a kom-
petencemi ditéte na konci predSkolniho véku, dil¢imi vzdélavacimi cili, ¢innostmi déti,

ukazateli dosazeného vzdé€lani a riziky, které ohrozuji vzdelani. (Havlinova a kol., 2008)

potfeby vyssiho Fadu

potfeby nizdiho Fadu
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Déleni kurikula do tfi rovin:

1. Ramcové formalni kurikulum

Obsahuje metody a pedagogické postupy ucitelky, podminky pro ¢innost v mateiské Skole,
vénuje pozornost veskerému déni v matefské Skole. M4 vypracovany evaluacni nastroje,
nabizi zpiisob, jak pouzivat ramcové KPZ ke zpracovani Skolniho kurikula, Pokryva svym
souhrnnym pojetim pozadavky Ramcového vzdélavaciho programu pro piedskolni vzdéla-

ni (RVP PV) (Havlinova a kol., 2008).

2. Neformalni kurikulum

Je specifické tim, Ze ¢innosti nemusi byt détem poskytovany denné. Jsou to naptiklad mi-
moskolni aktivity, spontanni aktivity a ¢innosti déti, pribéh vyletd a podobné (Havlinova a

kol., 2008).

3. Skryté kurikulum

Pod timto pojmem se rozumi v§echny postoje, které se Zaci nauci uvnitt edukacniho proce-
su, ale nejsou slovné vymezeny. Jedna se naptiklad o klima tfidy, klima Skoly, hodnoty,

postoje, vzory, které si zaci od uciteld osvoji (Havlinova a kol., 2008).

Dale se budu zabyvat zasadami podpory zdravi v matetské Skole, které se fadi do nefor-

malniho kurikula Skoly.

Zasady podpory zdravi v materské Skole

Dle Miluse Havlinové, 2008 mezi zésady zdravi v matetské Skole podporujici zdravi patfi

nasledujicich dvanact zasad, které jsou typické pro projekty Skola podporujici zdravi.

l. Ucitelka podporuje zdravi

Matetska Skola spoléhd na ucitelku, kterd je hlavnim aktérem v podpoie zdravi u
déti. Na jejich profesnich a osobnich kvalitdich zavisi Gspésnost vzdelavacich cili

kurikula. Ucitelka ma zde tikol pomahat, podporovat a vytvaret zdravy zivotni styl.
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VI.

VII.

VIII.

Vékové smiSené tridy

Tento bod je jedna z podminek podpory zdravi. Poskytuje pfirozené podminky pro
socializaci ditéte, ktera je dulezita jak pro pfedskolni obdobi, tak i pro cely nas Zi-
vot.

Rytmicky Fad Zivota i dne

Rytmicky tad zivota i dne — Skola podporujici zdravi stanovuje rdmcova pravidla
uspofadani zivota a dne, kterd pomahaji ucitelce k uspokojovani individuélnich po-
treb déti, rozhodovani, spolupraci s rodic¢i. Vyvazit potfebu svobody a fadu je ne-
zbytnou podminkou pro dodrzovani zdravého vyvoje ditéte.

Télesna pohoda a volny pohyb

MSPZ dba na to, aby ochrafiovala a podporovala a posilovala organismus ditéte
tim, Ze ma moznost dostatek pohybu, ktery plsobi pozitivné na dalsi vyvoj ditéte.
Volny pohyb také zptisobuje télesnou a dusevni pohodu.

Spravna vyZiva

Spravna a zdrava vyziva vyrazné ovlivituje té€lesnou a dusevni pohodu ¢lovéka. Za-
jistuje rist a vyvoj tkani, psychickou a fyzickou obranu vii¢i vnéjsim vlivim. Pravé

zdravou vyzivou se budu dale v mé prace zabyvat.
Spontanni hra

Matetska Skola podporujici zdravi vytvari prostor, prostiedky, ¢as pro spontanni

hru, ktera vychazi z ptirozenych potieb a zajmu ditéte.
Podnétné vécné prostiedi

Skola podporujici zdravi ma ve svych prostorach estetické, vhodné, podnétné a hy-
gienické prostiedi. Kvalita tohoto prostifedi ma vliv na pohodu vsech ve skole.
Bezpecné socialni prostiedi

Matetska skola podporujici zdravi vytvaii bezpecné prostiedi, klima, které se odviji
na zaklad¢ divery, Ucty, veiténi se do druhého, spoluprace a vstiicnosti mezi vSemi

lidmi v matefské Skole.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 22

IX.

XI.

XIl.

Participativni a tymové Fizeni

Styl, kterym je matetska Skola fizena je zaloZen na vzajemné kooperaci a participa-

ci vSech v mateiské skole.
Partnerské vztahy s rodici

Mateiska Skola podporujici zdravi rozviji spolecenské vztahy rodiny a skoly, je to
nejsilngjsi zaruka Gc¢innosti projektu podporujici zdravi. Vznika na vzajemné pod-

pofte, tolerance, prolindnim vlivli z rodiny do mateiské Skoly a naopak.
Spolupriace mateiské Skoly se zakladni Skolou

Zdrava skola usiluje o spolupraci se zdkladnimi Skolami, které se nachézeji v jejim
okoli, aby mohla vytvaret podminky pro klidny, nestresujici pfechod déti z matet-

ské Skoly do skoly zakladni, tedy do 1. ro¢niku.
Zaclenéni mateiské Skoly do Zivota obce

Skola podporujici zdravi je soudasti obce a tim se podili na Zivoté a rozvoji obce,
kvalitu vztahl uvnitf $koly i vztahi s rodi¢i ovliviiuje celkové klima obce (Havli-

nova, 2008).
Na obrazku 6 mizeme vidét logo projekt Zdrava materska skola.

PROJEKT ZDRAVA
MATERSKA SKOLA

Obrazek 6 Logo projektu "Zdravéa mateiska skola" (Skola podporujici zdravi,
2013)
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3 ZDRAVI A PODPORA ZDRAVI

Zdravi je mozno chapat jako jev, ktery je svym zpusobem slozitym a neproménlivy. Pii
pohledu na zdravi, musime brat v uvahu nékolik aspekti jako je genetika, biologicky
aspekt, zazitky a chovani ¢lovéka. Nemoc svym zptisobem méni chovani ¢loveka, at’ uz
k ostatnim lidem, k okoli rodin¢ i ke $kole. VySe uvedené aspekty, které ovliviiuji naSe
zdravi se navzajem ovliviiuji a prolinaji. Pokud dojde k oslabeni organismu, miize za to
mnoha aspektil, naptiklad zmény v piirodnich a socidlnich podminkach, zpiisobu Zivota, ke
kterému Casto patii nespravna vyziva, nedostatek télesného pohybu, stres (Wiegerova,

2005).

Pojem podpora zdravi mizeme chapat z riznych pohledi. Jednak jako zpisob, ktery nam
znovu vyvolava zajem o naSe vetejné zdravi; pravo na zdravi pro vSechny; vytvareni zdra-
vych zivotnich podminek pro populaci; prevence. Stejn¢ zdravi jako takové ovliviiuje
mnoha ¢initelll, u podpory zdravi je to napodobné. Je to naptiklad kultura, kvalita zivota
clovéka, ekonomika, Zivotni prostied (Wiegerova, 2005).

3.1 Vyiziva

Lidska vyziva je pro Cloveka dulezitd z hlediska toho, Ze diky ni lidsky organismu ziskava
pottebné latky k ziskani energie, ristu, obnové tkdni, bunck, organt, jejichz latky ziskava
naSe t€lo z potravin. Energetickd hodnota potravin se vyjadfuje pomoci kilokalorii a kilo-
jould.

Spravna vyZziva je zdkladem dobrého Zivota. Kazdy ¢loveék potiebuje ke svému zZivotu Ctyti
zakladni latky a to vodu, uhlohydraty, bilkoviny a cukry. Dale je také nezbytn€ nutné piiji-
mat vitaminy, mineraly a dalsi stopové prvky. Voda, uhlohydraty, bilkoviny a tuky jsou

zakladnimi pilifi sprdvné vyzivy. Spravna volba zdravych forem z kazdého druhu téchto

zivin vede t€lo k rovnovaze a umoznéni fungovat v optimalnim stavu (Balch, 1998).

V nasledujici tabulce vidime zékladni slozky vyzivy, které jsou dllezité pro nas rist.
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Tabulka 2 Slozky vyzivy (zpracovala Il¢ikova, 2013 dle Balch, 1998)

S|@ZIVAVAAINAY

Voda

e Lidské télo je tvofeno vodou ze 2/3.

e Napomaha transportu Zivin a odpoadnich latek.

e Je nezvytna pro zaZivaci, vstfebavaci, obéhové a sekrecni fuknce, dale i pro vitaminy rosputné ve vodé.
*Voda napomaha udrzeni télesné teploty.

« Clovék by mél vypit denné alespon 2 lirty vody, déti kolem 1 litru.

Uhlohydraty- cukry

¢ Doddvaji télu enegrii, nachazi se vétsinou v potravinach rostlinného plvodu.
¢ Déli se na:

¢ jednoduché- jsou tvoreny: fruktézou, sacharozou a laktozou.

® komplexni- zde fadime: $krob a celulozu.

¢ DuleZitou slozkou uhlohydratd je vlaknina.

Bilkoviny

* Podporuji rGst organismu, doddvaji energii, hormony, enzymy, tvori protilatky v nasem téle.
¢ Bilkoviny nase télo rozklada na aminokyseliny- ty se déli na: nonesencidini a esencidlni .

Tuky

*Tuk je pro nase télo velmi dilezZity, zejména pfi vyvoji mozku.
*Tuky jsou tvoreny kyselinami, které se déli na: nasycené mastné kyseliny, vice nenasycené mastné kyseliny
a nenasycené mastné kyseliny

3.2 Zdrava vyZiva

Zdrava vyziva patii k zakladu zivotospravy ¢loveéka. Spravna strava ¢lovéka by méla byt
urCité pestra, bohatd na ovoce a zeleninu. Mezi zdkladni slozky zdravé stravy tadime zele-
ninu, ovoce, zakysané mlécné vyrobky, celozrnné pecivo, rostlinné tuky, libové maso. Di-
lezita je také tepelnd uprava pokrmt, kde plati pravidlo ¢im kratsi je tepelna uprava potra-

vin, tim je potravina zdrav¢j$i, Setrnéjsi (nelze to uplatnit u vSech potravin, napiiklad maso

- nedopecené) (Illkova; Vasickova, 2004)

Potravinova pyramida

Pro sestaveni zdravé stravy, zdravého jidelnicku nam slouzi jako pomocnik potravinova
pyramida (obr. 7). Tato potravinova pyramida ndm ukazuje co a v jakém mnozstvi bychom

méli denné snist (Illkové; Vasickova, 2004).
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jezte vyjimecné

nejvhodnéjsi méné vhodné

Obrazek 7 Potravinova pyramida (Forum zdravé vyzivy, 2012)

Potraviny, které jsou umistény v zakladné pyramidy, bychom méli konzumovat nejcastéji,
kazdy den a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy, bychom méli byt pfi vy-
béru decentnéjsi. Na vrcholu, ve Spici pyramidy jsou umistény potraviny, které bychom
meli konzumovat ziidka, ne-li vitbec. Nase télo se dokaZze bez té€chto potravin obejit. Také
bychom se méli orientovat ve sméru pyramidy. Prava strava ndm ukazuje potraviny, které

jsou mén¢ vhodné, leva strana potraviny vhodné;jsi.

Pfi vybéru masa miizeme vidét, Ze za nejzdravéjsi maso je povaZzovano maso rybi. Také

pecivo bychom si méli vybirat spiSe celozrnné nez bilé.

V zékladné pyramidy vidime potraviny, které jsou pro nase t€lo nejvhodnégjsi, je zde zna-
zornéna ovoce a zelenina. Zeleninu bychom ovSem méli konzumovat ve vétSim mnozstvi
nez ovoce. V dalsi patie mizeme vidét, Ze oproti mléku je zdravejsi jogurt, a to proto, Ze
obsahuje probiotické mikroorganismy. Pro ty, ktefi se snazi zhubnout, by méla byt Spice
pyramidy téméf nedotknutelnd. Vidime zde uzeniny, sladkosti, slazené napoje, zivocisné

tuky.
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Pokud se tedy chceme zdravé stravovat a mame télesnou vahu v normalu, méli bychom

vybirat potraviny z levé ¢asti pyramidy.

Tato potravinova pyramida by méla byt smérnici pro sestaveni zdravého jidelnicku (Kuno-
vé, 2011).

V nasledujici kapitolach se budu jiz konkrétné vénovat vyzivé déti, pitnému rezimu, $kol-
nimu stravovani a také moznostem, jak se lze ve skolnim prostfedi stravovat pomoci alter-

nativniho stravovani.

3.3 Vitaminy

Pro udrzeni zivota musime neustéale ziskat vitaminy, bud’to z vyzivovych dopliiki stravy a
nebo piimo ze stravy. ZjednoduSené feceno jsou vitaminy latky, které pottebujeme pro

zivot (Mindell, Mundis, 2010).

Vitaminy vznikly né€kolik tisicileti zpét. Védecké objeveni vitaminii bylo vSak az koncem
19. stoleti s rozvojem chemie. Vitaminy byly pojmenovany v abecednim potadi podle to-

ho, jak byly objeveny, to znamena ABCDE (Schreiber, 1993).

Nedostatek vitamini v nasi potravé se projevuje riznymi poruchami v naSem organismu.O
hypovitamindzu se jedna v lehCich ptipadech, v tézSich ptipadech se tato porucha nazyva
avitamino6za. Dlouhodoby neuZzivani vitamini muize mit i katastrofalni nasledky. Zdrava
strava s dostate¢ny piijmem vitamind je dilezita k udrzeni zdravotniho stavu ¢lovéka. Vi-
taminy pusobi jako prevence pfi vzniku riznych onemocnéni. Zakladni funkce vitamini je

antioxidace, jiné jsou katalyzatory reakci latkovych pfemén.

Pro rozliSovani vitaminl je dalezitd jejich rozpustnost. Bud'to jsou vitaminy, které jsou
rozpustné v tucich, tzv. lipofilni nebo vitaminy, které jsou rozpustné ve vode¢, tzv. hydro-
filni. Oznacuji se pismeny. Vitaminy, které maji podobné fyziologické ucinky jsou déle
oznaceny Ciselnymi indexy, nebo ndzvy, které jsou odvozené od chemického sloZeni vita-

mind (Hlabik, Opltova, 2005).
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Tabulka 3 Déleni vitamind (Il¢ikova, 2013 dle Mindell, Mundis , 2010)

Vitaminy

Vitaminy Vitaminy
rozpustné v tucich rozpustné ve vodé

: : 4 i )
Vitamin A Skupina
, e Hstoue vitaminu B-
(rybi tuk, mrkev, Zlité listové
zeleniny, vejce, mlé&né vyrobky) ko m p I exu

. . (vajéeny Zloutek, arasidy, maso,
Vlta | I I | n D mléko, zelenina, syry, zeli, kapusta,
vnitfnosti, ryze, lusténiny, pSenic¢né
(rybi tuk, sardinky, losos, tunak, licky)

mléko a mlécné vyrobky)

Vitamin E

(obilné klicky, sojové boby,

. Y,
4 )
Vitamin C

Y4
VAN

lusténiny, rostlinné oleje, ofechy, (citrusové plody, jahody, listova a
razickova kapusta, Spénat, listova brukvovita zelenina, rajcata,
\_ zelenina) J meloun cantalup, brambory,
4 ) paprika, kvétak)

Vitamin K

(listova zelenina, jogurt, Zloutek,

rybi tuk)
. JIAN J
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3.4 Stravovani déti v predSkolnim véku

Mezi stravou dospélych a stravou déti je zasadni rozdil ve velikosti porci jidel. Nejdualezi-
t&jsi je predevsSim spravny vybér a kombinace kvalitnich potravin. Navodem pro spravny
vybér potravin je, ze strava ma byt ze dvou tietin rostlinna. U déti je zakladem slozky Zi-

voci$né zejména mléko a mléEné vyrobky (Hanreich, 2001).

Déti v predskolnim véku by mély jist nékolikrat denné po mensich porcich, maji mensi
kapacitu Zaludku a stfidavou chut’ k jidlu. Skladba jidla pro déti by méla byt tedy pestra. Je
doporucovano, aby byla ditéti nabizena jedna polévkova 1zicka od kazdého jidla
Vv zavislosti na jeho véku (pétileté dité- pét 1zicek). Predskolaci by mély jist spravné 5 krat

denng. Svaciny jsou v tomto obdobi stejné dilezité jako jidlo hlavni (Nevoral a kol., 2003).
Potraviny, které by déti mély jist, délime do nékolika skupin. Radime zde:

mlécné vyrobky;

maso, ryby, dribez, vajicka, lusténiny;

1

2

3. zelening;
4. ovoce;

5

cerealie (Nevoral a kol., 2003).

Ackoliv je pro dospélé doporuceno, aby omezovali jidla ve svém jidelni¢ku s obsahem
tuku a cholesterolu, détem do dvou let by mély mit zafazena jidla, ktera obsahuji tuk a cho-
lesterol. Neni tedy doporucovano, aby détem bylo podavano mléko, kterda ma nizky obsah
tuku. Mlécné vyrobky jsou pro déti nejvétSim zdrojem vapniku, proto by mélo dité vypit
denné¢ 500 ml mléka a dalSich mlécnych vyrobkd.
Pitny rezim

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi vody. Je tvofeno z vice nez jedné poloviny vodou u
dospélych, u déti je to vice nez dvé tietiny. Voda je pro naSe télo dilezita, je hlavni sloz-
kou krve, ktera mu umoznuje premistovani stavebnich latek a energie k bunkam. Pokud
ma télo nedostatek vody, ledviny vodou setii, coz miize zptisobit jejich naslednou nedosta-
te¢nou funkci. Ledviny jsou pfetézovany a to proto, ze nefunguje ocistovani ledvin od
Skodlivych latek, jsou ledviny pfetéZzovany, coz muze vést k bolestem a naslednému one-

mocnéni ledvin. Proto je tedy dulezité, aby déti mély dostatek pitného rezimu. Kolik

mnozstvi by mely déti vypit za den mizeme vidét v tabulce 4 viz nize.
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Tabulka 4 Pitny rezim pro rizné vékové skupiny (Hanreich, 2001, s. 15)

napoje 600 ml/den 700 ml/den 800 ml/den

K piti se nejlépe hodi obycejna pitnd voda z vodovodu, perlivé, jemné perlivé ¢i perlivé

mineralni vody, neslazené bylinné ¢i ovocné ¢aje (Hanreich, 2001).
Mineralni voda

Minerdlni vody dodavaji naSemu tclu nejriiznéjsi stopové prvky a mineralni latky, jako

jsou vapnik, hot¢ik. Tyto latky jsou nesmirn¢ dilezité pro spravny vyvoj kosti a zubi.

Pro déti je nejhodnéjsi vybirat minerdlni vody takové, které svym obsahem maji nejmensi
mnozstvi sodiku.

Caj

Caj je vhodné podavat jak teply, tak i studeny. Nejvhodnéjsi je podavat as neslazeny. Pti
nakupu ¢aje bychom m¢li dbat na to, aby nebyl aromatizovany. Pro ¢innost ledvin déti je

pfijatelnéjsi €aj, ktery neobsahuje aromatické latky.

Piiklady michanych népojl s cajem pro déti je meruiikovy ¢aj s jable¢nou Stavou, Sipkovy

¢aj s pomerancovou st'avou, ¢aj z lesnich plodi s rybizovou §t'avou a jiné.
Ovocna St’ava

Stava z ovoce je velmi dileZitd na vitaminy, dodava télu vitamin C. Ovocna §tava je
vhodnou alternativou pro déti, které nemaji rady ovoce. Pti koupi ovocnych $tav nebo dzu-
st musime dbat na to, aby byly dzusy 100% a s nizkym obsahem cukru, bez barviv, kon-
zervantl €1 jinych chemickych ptisad. Neni dobré détem podavat ptred jidlem ovocné napo-

je, protoze mohou negativné ovlivnit chut’ ditéte k jidlu.
Zeleninova $t’ava

Zeleninové $tavy jsou pro nase télo velmi prospésné vzhledem k tomu, ze obsahuji velké
mnozstvi vitaminli, mineralnich latek a neobsahuji zadny cukr.Stejné jako u ¢aji mizeme
u zeleninovych §tav pfipravit machany ndpoj. Napiiklad smichdnim mrkvové stavy s po-
merancovou; rajcatova $t'ava s citronem a vodou; rozmixovand okurka, jogurt, mineralni

voda (Hanreich, 2001).
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3.4.1 Legislativni vymezeni $kolniho stravovani

Historie $kolniho stravovéani spada do obdobi kratce po druhé svétovi valce. Skolni jidelny
vznikly na zacatku 40.- 50. let minulého stoleti. V dnes$ni dobé musi Skolni stravovani plnit

nekolik funkci. Jsou to nasledujici tii funkce:

1. Klasickou sytici- dle prizkumt je dokazano, ze obéd, ktery déti dostanou ve Skolni
jidelng, je jejich jedinym teplym jidlem za cely den.

2. Zdravotné vyZivnou- strava Vv jidelnach musi dodrzovat ptisna pravidla z oblasti
hygienickych ptedpisii a dennich davek jidla.

3. Vychovnou- zdrava a pestra strava by méla byt motivem déti/zakn ke zdravému Zzi-

votnimu stylu (Sulcova, Strosserova, 2008).

Jidelni listky ve Skolnich jidelnach jsou sestavovany dle zasad zdravé vyzivy. Mély by byt
pestré, vyvazené a odpovidat zasadam zdravé vyzivy. Tyto jidelni listky sestavuje vedouci
jidelny, ktera by méla byt kvalifikovana v oblasti zdravého Zivotniho stylu, ve spolupraci
s vedouci kuchatkou. Jidelni listek musi odpovidat jednak zasadam zdravého vyzivy, tech-

nickym pfedpisiim a personalnimi moZnostmi daného zafizeni.

V posuzovani pestrosti stravy se zabyva tzv. spotiebni koS, ktery je zdkonnou normou ji-
delny a ty jej musi dodrzovat. Spotfebni kos je kontrolovan CSI (Ceskou $kolni inspekei),
ziizovatelem Skoly a hygienou. Spotiebni koS obsahuje deset zakladnich komodit potravin,
jeho dodrZovani zajisti dostate¢ny piisun Zivin dle vyZivovych doporuceni, zdravou, vyva-

7enou a pestrou stravu (Sulcova, Strosserova, 2008).

Na obrazku (obr. 8) mizeme vidét, jak by mélo vypadat spravné rozlozeni jednotlivych

jidel za den. Jedna se o dé€leni jidla pro déti, konkrétné tedy pro v€k predskolni.
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RozloZeni jidla v prtibéhu dne pro predskolni
vék

M snidané

B velefe
 odpoledni svacina
B obéd

m dopoledni svacina

Obrazek 8 RozlozZeni jidla v prubéhu dne pro déti predskolniho véku (Hanreich,
2001)

Vyhlaska €. 107/2005 Sb., ze dne 25. inora 2005 o §kolnim stravovani.

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy stanovi podle § 35 odst. 2, § 121 odst. 1 a §
123 odst. 5 zakona ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vyssim odborném
a jiném vzdélavani (Skolsky zékon), a v dohod¢ s Ministrem zdravotnictvi podle § 121

odst. 2 skolského zakona.
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Tabulka 5 Vyhlaska o skolnim stravovanim (zpracovala Il¢ikova, 2013)

Vyhlagka & 107/2005 Sh.

§1 Uvodni ustanoveni

e stravovani pro déti, zdky a studenty v ramci Skoly nebo
internatnich zafizenich

e stravovani se fidi vyZivovymi normami (viz tabulka 6)

§2 Organizace Skolniho stravovani

e Skolni stravovani zabezpecuje Skola nebo jina osoba poskytujici
stravovaci sluzby

/' - 757 4 Rl T
§3 Zarizeni Skolniho stravovani a jejich provoz

e Skolni stravovani je se uskutecriuje ve vyvarovné nebo vydejné
¢ vyvarovna jidla ptipravuje, vydejna jidla vydava
e jidla, kterd jsou poskytovana stradvnikiim musi odpovidat zasaddam

y

p
84 Rozsah skolniho stravovani

e za hlavni jidla jsou povazovana obéd a vecere
e jidla doplrikova jsou snidané, presnidavka, svacina a druha vecere

§5 Uplata za $kolni stravovani

e platba za stravovani je uréena dle finan¢niho predpisu

e vyse financniho predpisu je urcuje v rdmci financnich limitQ (viz
tabulka 7)
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Vyzivové normy pro Skolni stravovani

Primérna mésicni spotieba vybranych druhti potravin v gramech na stravnika na den.

Tabulka 6 Hlavni a doplikova jidla pro 3-6 leté stravniky (Vyhlaska o Skolnim

stravovani, 2005).

Vékova skupina stravniki 3-6let

Hlavni a dopliikkové jidla  Presnidavka, obéd, svacina

Polozka [g/den]
Maso 50
Ryby 10
Miéko - tekuté 300
Milécné vyrobky 31
Tuky - volné 17
Cukr - volny 20
Zelenina - celkem 110
Ovoce - celkem 110
Brambory 90
LuSténiny 10
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Finan¢ni limity na nédkup potravin u stravnika 3 - 6 let. Finan¢ni limit K¢&/den.

Tabulka 7 Finan¢ni limity pro nakup potravin v Ké/den (Vyhlaska o Skolnim

stravovani, 2005).

Presnidavka 4,50 - 6,00
Obéd 11,00 - 18,00
Svacina 4,50 6,00
Vedere 9,50 -13,00

Celkem (celodenni) 35,00 - 52,50

Napoje 2,00 - 3,50

3.5 Alternativni stravovani

Alternativni zptisob stravovani je takovy zplsob stravovani, ktery se odliSuje od stravovani
béZného, které je nejbliZze naSim podminkam. Stejné jak dospéli, tak i déti mohou vyuzivat
alternativni zpusob stravy. Mezi nej¢astéji vyuZivané alternativni zplsoby stravovani fa-
dime: vegetarianstvi, veganstvi, vitarianstvi a makrobiotickou stravu. Jednotlivym zptiso-

bim alternativni stravy se budu vénovat nize.
Vegetarianstvi

Vegetarianstvi patii mezi nejrozsifenéjSim stylem alternativni stravy u nas (asi 2% popula-
ce, v Evropé kolem 2-10 %). Nejcastéjsi ty p vegetarianstvi se nazyva tzv. lekto-0vo vege-
tarianstvi, coZ znamena, ze kromé rostlinnych potravin se konzumuji navic vejce a mlécné
vyrobky. Pii vegetarianské straveé lez détsky jidelni¢ek zabezpecit bez problému. Vegetari-
anska strava musi obsahovat dostatek ovoce, zeleniny, které je upravovana za studena i
tepeln¢, rizné druhy obilovin, lusténin, kvalitnich oleji, ofechu (ty I1ze do jidelnicku zata-
zovat az po 2. roku zivota, kviili mozné silné alergizujici schopnosti. Déle celozrnné vy-
robky, u kterych musime ovSem dbét na to, abychom to s jejich konzumaci u déti nepieha-
néli, protoze je hlife stravitelnd. Vhodna alternativa je kombinace celozrnnych vyrobku

napiiklad s pe¢ivem, téstovinami, ryzi, ovesnymi vlockami apod.
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Veganstvi

Veganstvi je druh alternativni stravy, ktera neptipousti zadné zivoci$né potraviny a vyrob-
ky zivocisného pivodu jako je med, klize, vlna, 1éky apod. V sestavovani veganského ji-
delnicku je potieba, abychom méli dostateCné znalosti. Vyuzivame potraviny, které jsou
bohaté na mineralni latky, vitaminy nebo stravu alespon pfechodné obohacovat o potraviny

jako jsou ryby, vejce, mlécné vyrobky.
Vitarianstvi

Nebo-li syrova strava, ktera spo¢iva v konzumaci Cerstvého ovoce, zeleniny, $tav z nich,
ofechi, seminek, za studena lisovanych oleja, kli¢en¢ho obili, lusténin, tepelné nezpraco-
vaného mléka a mlé¢nych vyrobkd, piipadné konzumace syrového masa a vajec. Filosofii
vitarianského zpiisobu stravovani je, Ze se klade velky diraz ptedev§im na zivy a pfirozeny
zpusob charakter stravy, uchovavani latek (vitaminl, minerald, enzymi) potfebnych pro
nas organismus, které se pii varu potravin ni¢i. Syrové potraviny jsou pro nase télo velmi
bohaté na mikronutrienty, které by mély tvofit urCitou ¢ast naseho jidelnicku. Syrové po-
traviny jsou ovSem hife stravitelné, dale také tepelné upravené potraviny zlepsuji vyuzitel-
nost nékterych zivin pro nas organismus. Syrova strava ma také velmi nizkou hustotu, tzn.,
ze dité by v tomto ptipadé muselo snist velké mnoZstvi potraviny, aby ziskalo potiebnou
energetickou hodnotu pro sviij vyvoj, rast, fyzickou aktivitu, ovSem jeho zaludek neni
schopny takové mnozstvi potravy zpracovat. Syrova strava mize poslouzit jako kratkodo-
ba ocistna kura dospélého Cloveka. Vitarianska strava neni vhodny pro ¢loveka, ktery den-
né chodi do Skoly, do préace, vykonava sportovni aktivity, natoZz pro déti predskolniho vé-
ku.

Makrobiotika

Makrobiotickd strava vychazi z vychodniho uceni (jin a jang), které se navzajem dopliuji.
Dnesni ptistup makrobiotické stravy vychazi z toho, aby lidé Cerpali stravu z ptirozenych
zdrojii nebo alesponi ze stejného klimatického pasma. Slozeni makrobiotického jidelnicku
spociva v tom, ze: 40-60 % tvofi obiloviny, 20-30 % zelenina, 5-10 % lusténiny. Zatazuji
se zde také ryby, ovoce a dopliiky stravy, jakou jsou riizné omacky, moiské rasy, ofechy,
semena, obilné slady apod. Nedoporucuje se konzumace mléka, vajec a tropického ovoce.
Makrobiotické strava je také uzpiisobena détskému jidelnicku. U obilovin plati, abychom
sttidali bilé a celozrnné pecivo, podavat vice sladkych pokrmi, jako je peCené ovoce, za-

kusky, které jsou slazené obilnym sladem, sladkd zelenina- mrkev, dyné apod. Ddle je
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vhodné u déti vyuzivat potraviny bohaté na zivocisné bilkoviny vcetné ryb, bilého masa.

Dulezity je také piisun tekutin, polévek (Illkova Necasova a Vasickova, 2005).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Prakticka Cast bakalaiské prace je zaméiena na vytvoreni stravovaciho modelu pro matei-
ské skoly. V prvni ¢asti kvalitativniho vyzkumu se zaméfuji na obsahové analyzy jednotli-
vych Skolskych vzdélavacich dokumentt, které analyzuji dle zakotvené teorie pomoci ote-
vien¢ho kddovani textu. Z analyzy dokumentli mi vzesly kddovaci kategorie, které jsem
pouzila jako hlavni kategorie modelu stravovani. V posledni ¢asti vyzkumu jsem vytvotila
evaluacni protokol pro pedagogické pracovniky matetfskych kol na hodnoceni jiz hotové-

ho modelu stravovani.

4.1 Vyzkumné cile a vyzkumné otazky
V moji bakalaiské praci jsem si stanovila dva hlavni vyzkumné cile.

1. Analyzovat kurikuldrni dokumenty matetskych skol z hlediska stravovaciho.

2. Vytvofit jednotny stravovaci model pro matetské skoly podporujici zdravi.

Z hlavnich vyzkumnych cild poté vyplyvaji dil¢i vyzkumné cile:

1. Seznamit pedagogy se stravovacim modelem v matefskych $kolach podporujici
zdravi.
2. Seznamit pedagogy stravovacim modelem v béznych matefskych skolach.

3. Zjistit nazor pedagogli matetskych skol na stravovaci model.

Z vyzkumnych cilti jsem si urcila vyzkumné otazky:

1. Jak odpovida model stravovani podminkach matetské skoly?

2. Je moznost zavedeni stravovaciho modelu do mateiskych skol?

4.2 Vyzkumny soubor
Vyzkumnymi soubory ptedstavuji kurikularni dokumenty:

1. Rémcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani.

2. Kurikulum podpory zdravi Matei'ské Skoly Mozaika Hodonin
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3. Skolni vzdélavaci program Matei'ské $kola Sluni¢ko Ratiskovice.

Dals$im vyzkumnym souborem prace jsou ucitelé a feditelé mateiskych Skol.

4.3 Vyzkumna metoda

Vyzkumnou metodou prace je obsahova analyza textu.
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5 OBSAHOVA ANALYZA KURIKULARNICH DOKUMENTU

V nasledujici kapitole se budu vénovat obsahové analyze vzdélavacich dokumenti. Jedna
se o vzdélavaci dokumenty, kde spada Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdeé-
lavani (dale jen RVP PV). Dokument Matefské $koly Mozaika Hodonin- Kurikulum pod-
pory zdravi dale jen KPZ) a Skolni vzdélavaci program (dale jen SVP) Mateiské §koly

Slunic¢ko Ratiskovice. Tyto vzdélavaci dokumenty jsou vetejné pro Sirokou veiejnost.

5.1 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Pii obsahové analyze RVP PV, jsem se zaméfila zejména na oblast Dité a jeho télo, kde
jsem hledala propojenost se zdravym Zivotnim stylem, stravovacich navyki a dal$im oblas-
tech, které by se mohly fadit do oblasti stravovani. Cilem této oblasti je predevsim vést dité
ke zdravému zplsobu zivota a zdravym stravovacim navykim. V ¢asti  diléi vzdélavaci
cile v RVP PV se hovoii o vytvareni zdravych Zivotnich navyki a postoji jako zéklad
ke zdravému Zivotnimu stylu. Zde mé odrazuje slovo ,,postoje®, jelikoZ RVP je zaméten
primarné na predSkolni vzdélavani, déti v tomto obdobi nejsou schopny vytvofit si postoj
k néCemu, je tedy chybné, aby se zde objevovalo slovo postoje. Namisto slova postoje by
zde mohlo figurovat synonymum vztah ¢i ndzor. V sekci vzdélavaci nabidka se hovoii o
prilezitostech, které sméfuji k ochrané zdravi, osobniho bezpeci a vytvareni zdravych zi-
votnich navyku. V oblasti ocekdvanych vystupl se hovoii o tom, aby dit¢ mélo povédomi
o ochran¢ zdravi a o vyznamu péce a Cistoty 0 své zdravi, o aktivnim pohybu a vyzna-
mu zdravé vyzivy. V sekci rizika jsou zminéné vzory chovani dospélych jako spravna
motivace pri zakladani zdravého Zivotniho stylu. V oblasti Zivotospravy, kterd je uva-
déna v RVP PV v oblasti podminky pfedSkolniho vzdélavani jsem se zaméfila na nasledu-
jici body:

- poskytovani plnohodnotné a vyvazZené stravy

- vhodna skladba jidelnicku dle zdravé technologie pfipravy pokrmi a napojt

- dostatek tekutin béhem dne

- vhodné ¢asové intervaly mezi jidly

- nenutit déti do jidla

- chovani pedagogii dle zasad zdravého Zivotniho stylu, pFirozeny vzor pro dité.
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5.2 Obsahova analyza Materské Skoly Mozaika Hodonin

Matetska $kola Mozaika Hodonin je zafazena do projektu Zdrava mateiska $kola (Skola
podporujici zdravi). Tato matetska Skola ma zpracovano skolni kurikulum podpory zdravi,
které nese ndzev ,,Nas§ kouzelny svét®. V matefské Skole pracuje ucitelka, kterd je lektor-

kou projektu Skola podporujici zdravi.

Tato matetska Skola ma dvé budovy. Déti jsou zde rozdéleny do tfid vékoveé smisSenych,
v kazdé tridé je urcity symbol, ktery danou tfidu symbolizuje, déti u né&j fesi problémy,
prozivaji radosti, kamaradstvi, vyjadiuji své napady, pocity atd. Déti se podili na planovani
¢innosti matetské skoly. U¢i se zde pomoci prozitkového uceni (byt u toho, co jsem zazil
se lépe pamatuje, uci). Déti se také podili na spoluvytvaieni pravidel materské skoly.
Smyslem konceptu ,,Nas kouzelny svét“ je, aby vSechny déti byly tvotfivé, porozumély

okolnimu svétu, naucily se samostatnosti bez jakéhokoli stresu ¢i poucovani.

Skolni jidelna

Rodi¢e hradi naklady na potraviny. Platy kuchatskych pracovnikl jsou hrazeny statem,
energie, vybarvi atd. jsou pak hrazeny ztizovatelem matetské Skoly, tedy méstem Hodonin.
Cena je celodenni stravovani (pfesnidavka, obéd, svacina, pitny rezim) se pohybuje kolem

30 K¢ na osobu. Detailni rozpis jednotlivych cen za jidlo dle véku viz tabulka niZe.

Tabulka 8 Cenovy rozpis jednotlivych jidel za den v matefské Skole podporujici

zdravi
Pi'esnidavka 6 K¢ 7 K¢
Obéd 14 K¢ 16 K¢
Svacina 6 K¢ 6 K¢
Pitny rezim 2Ke 2Ke
Celkem 28 K¢ 31 K¢

Skolni jidelna pouziva tzv. spotfebni kog, ktery ji napomaha k tomu, aby sledovala rovno-

mérné zastoupeni vSech zivin v potravinach, které jsou nezbytné nutné pro déti v pied-
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Skolnim vE&ku. Dale se zabyva pestrosti potravin, coz znamena, aby obménovani jednotli-

vych jidel, Zadné jidlo se nesmi v daném mésici objevovat dvakrat.

Co se tyce kvality potravin, tak jidlo zde piipravuji pochopitelné z cerstvych surovin, po-
traviny jsou piipravovany dle spravnych technologickych postupti. Kuchyné i jidelna jsou

pravidelné kontrolovany hygienickymi pracovniky.

V nésledujici podkapitole se budu vénovat Skolnimu kurikulu podpory zdravi Matetské

Skoly Mozaika, konkrétné zdravé vyzive, jak moc je v tomto dokumentu obsaZena.

5.2.1 Vysledky z obsahové analyzy kurikula podpory zdravi Mateiské $koly Mozai-

ka Hodonin

Matetska Skola Mozaika, jak jsem zminila jiz vySe se fadi do projektu Zdravych matet-
skych skol, tudiz je tedy pravdépodobné, ze se zde zaméfuji 1 na zdravou vyzivu, které je
samoziejmosti pii dodrzovani zdravého stylu. Jak moc ale je zdrava vyziva v tomto doku-

mentu obsazena? Odpovédi nalezte v nasledujicich odstavcich viz nize.

Zdrava vyziva v matei'ské skole se fadi do neformalniho kurikula. Je tedy nutné, aby uci-
telé, ktefi jsou ve Skole brani jako pfirozeny vzor déti, se stravovaly dle spravnych stravo-

vacich navyku a détem byli piikladem.

Jidelnicek je sestaven dle zésad raciondlni vyZivy, ve kterém se objevuji ryby, ovoce, ze-
lenina, mlé¢né vyrobky. Détem v této matetské Skole je nabizeno po cely den ovoce, nazy-
vaji jej jako tzv. ,.kouzelny hrnec*. Ve vyjimecnych ptipadech, jako je naptiklad Den Ze-
mé, Dny Zdravi, jsou pokrmy pfipravovany z biopotravin. Neni tomu casto, jelikoz pfipra-
va pokrmu z biopotravin je nakladnéjsi. Matetska Skola vsak usiluje o to, aby se zvysilo
stravné a zajem rodicl a détem by tyto potraviny byly nabizeny Castéji. Kucharky, které
Vv matetfské Skole pracuji, jsou pravideln¢ proskolovany V oblasti zdravého stravovani,
ptipravé zdravych pokrml. Vedouci jidelny ptsobi také jako poradce v oblasti zdravé vy-
zivy. Na pozadani tedy nabizi metodickou pomoc v jinych matetskych nebo zakladnich
Skolach. Mezi Skolni jidelnou a pedagogickym sborem funguje spoluprace. Jidelna
s ucitelkami spolupracuje v ramci urcitych projektt skoly (napiiklad Tyden jodu, Barevny
tyden- jidelnicek viz priloha). Pi stolovani je preferovana samostatnost déti a samoobslu-
ha. Déti maji na jidlo dostatek ¢asu, maji moznost samy si navolit mnozstvi porce, kterou
konzultuji s pani kuchaikou. Nezbytnou samozicjmosti je pitny rezim, ktery je velmi vari-

abilni, podéavaji se riazné bylinné, ovocné ¢aje, ovocné napoje, vitaminové napoje, mlécné
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napoje- ty jsou podavany predevsim v radmci svaciny nebo presnidavky jako doplné€k stra-
vy.

V ramci formalniho kurikula je zdrava vyziva obsazena v podtématu s ndzvem ,,Chci byt
zdravy“. Usiluje se zde o to, aby dit¢ mélo utvofenou piedstavu o tom, co je to zdravy zi-
votni styl, zdrava Zivotosprava, navyky sebeobsluhy, hygieny. Vzdélavaci nabidka je zde
také zaméfena na aktivity, ¢innosti, které usiluji o to, aby dité pochopilo, co zdravy zivotni
styl je, télesna aktivita, zdrava zivotosprava, spanek a odpo¢inek je soucasti zdravého
zivotniho stylu a pfispivaji ndm k celkovému zdravy- holistickému, dobré nalad¢ a spoko-

jenosti.

5.3 Obsahova analyza Materské Skoly Slunicko RatiSkovice

Mateiska Skola Slunicko, ktera sidli v Ratiskovicich je trojtfidni Skolou. Budova byla po-
stavena v roce 1977. V soucasné dob¢ méa mateiska Skola kapacitu 80 déti. Tato skola sidli
uprostied klidné ulice mezi rodinnymi domy. Déti maji k dispozici zahradu, které je bohaté¢
vybavena (skluzavkou, lodi se skluzavkou, dievény domek, pruziny, tii piskovisté, hou-

packami, sportovnim hiistém s brankami na fotbal atd.)

Tato matefska Skola se zaméfuje na environmentalni vychovu, ¢imz pfispiva ke zdravému

zivotnimu stylu déti. V matetské Skole jsou déti rozdéleny do tii v€koveé smiSenych tiid.

Skolni jidelna

Dftive se v budové mateiské Skoly vafilo, dnes slouzi byvald kuchyné k ptipravé a serviro-
vani jidel, které se dovazi z mistni jidelny zékladni Skoly. Déti zde maji k dispozici piesni-
davku, obéd a svacinu. Po cely den je samoziejmosti, Ze se ucitelky staraji o pitny rezim
déti, nabizen je bud’to ¢aj nebo ovocna Stava. Matetska Skola usiluje o to, aby do jidelniho
listku byly zafazovany netradicni zdrava jidla, jako je naptiklad kuskus, pohanka, cizrna,
vyrobky ze $paldové mouky, tofu a podobné. Dale je ve snaze, aby k dodrzovani pitného
rezimu byly nabizeny napoje jako je voda, neslazené ovocné ¢i bylinné Caje, ptirodni
ovocné napoje. Ceny stravného se pohybuji do 30 K¢ na dité za den, coz je v celku stejné
jako Castka za stravné v Mateiské Skole Mozaika Hodonin, ktera je ovSem fazena do pro-

jektu ,,Zdrava skola*. Rozpis jednotlivych polozek za den viz tabulky nize.
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Tabulka 9 Cenovy rozpis jednotlivych jidel za den v mateiské Skole

Piesnidavka SKe 6 K¢
Obéd 13 K¢ 15 K¢
Svacina 5K¢ 5K¢
Pitny rezim 2Ke 2Ke
Celkem 25 K¢ 28 K¢

5.3.1 Vysledky obsahové analyzy Skolniho vzdélavaciho programu Matei'ské $koly

Slunic¢ko Ratiskovice

Obsahova analyza se vénovala v§em oblastem dokumentu, kde jsem hledala propojenost se
zdravym Zivotnim stylem. Diraz je zde kladem na podporovani fyzické pohody ditéte,
zlepSovani télesné zdatnosti, vést dit¢ ke zdravému zpiisobu zivota, navazovani pohody
a vzajemn¢ spoluprace mezi sebou. Matetska Skola se zamétuje na ekologii ¢loveka, kde
jsou vedeny kde zdravému Zivotnimu stylu. Klade se zde diraz na zdravy fyzické i psy-
chické. V oblasti fyzického zdravi bych vyzvedla dodrZzovani zakladnich hygienickych
navyki, spravna vyziva, dodrZovani pitného rezimu, dostatek pohybu, spanku, rela-
xace, pobytu na Cerstvém vzduchu. Mateiska Skola ma také dlouhodobé cile, jako je vysa-
zeni bylinkového zdhonu- vlastni vypéstované bylinky nasledné pouzivat pfi ptipravé po-
krmt v kuchyni, vést déti a jejich rodice ke zdravému Zivotnimu stylu- vat pro né¢ dobrym
prikladem, vést exkurze, seminare, které¢ by se zabyvaly touto problematikou. Dale skola
usiluje o zafazeni netradi¢nich, bezmasych jidel a potravin do jidelniho listku $koly.
V ramci pitného reZimu nabizet misto slazeny Caji a $tdv Caje neslazené, bylinkové ¢i

ovocné, pouzivat piirodni ovocné stavy ¢i ndpoje.

V dalsi ¢asti prace se budu vénovat porovnavani jednotlivych jidelnich listkl z téchto dvou
matefskych Skol. Moje prace se zaméfuje na to, jak kvalitné a zdravé se déti stravuji

Vv pfedSkolnim zatizeni.
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5.4 Shrnuti vysledki obsahové analyzy textu a jidelnich listki matei-

skych skol

Cilem moji bakalaiské prace je vytvofit vzorovy stravovaci model pro matetské Skoly pod-
porujici zdravi, ktery by dale byl nabizen i1 pro bézné mateiské skoly. Proto jsem tedy udé-
lala analyzu jidelnich listkti dvou matetskych $kol. Jedna matetska skola se fadi do projek-
tu Skol podporujicich zdravi a druha je b&zna mateiska §kola, které se specializuje na envi-
romentéalni vychovu. Chtéla jsem zjistit, jak moc se li§i skladba jidelniho listku v MS, kde

se zabyvaji zdravou stravou a béznou MS.

Skolni stravovani se fidi vyhlagkou &. 107/2005 Sb., kterA ma stanovené limity pro p¥ipra-
vu pokrmi pro déti predskolniho veéku. V jidelnim listku jsem se zaméfila na potraviny,
které jsou nezbytn¢ dulezité pro spravny vyvoj piedskolnich déti. Jidelni listky obou ma-

tetskych skol PI, PII.

Pomoci grafi na obrazku 9 miZzeme vidét, jak Casto se dané potraviny za tyden v jidelnim
listku objevovaly. Ve vSech ptipadech se jedna o Cetnost zafazeni jednotlivych potravin, niko-

liv mnozstvi potravin. Vysledky obsahové analyzy textu mizeme vidét v tabulce 10 nize.

Tydenni Cetnost potravin v jidelnim listku

8
7 -
6 -
5 -
4 -
3 -
2 -
) L ]E]:
O -
& N < & o G & © & QA &
~ & X & Q N 4’25\\ & © N 4,@5\\
/\/@ . \\* NY 'Q/Q 0‘7
3 QQ' (\Q NV
\‘Q’O \O/é
o
®®

B MS podporujici zdravi B B&zna MS

Obrazek 9 Tydenni Cetnost potravin v jidelnim listku
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Tabulka 10 Vysledky obsahové analyzy textu

Vyzkumné Vysledky obsahové analyzy textu

soubory

VS1 Péce a Cistota o zdravi, aktivni pohyb, motivace, ¢asové¢ intervaly mezi jidly,
vzor pedagogd.

VS 2 Zdrava vyziva, spoluprace, stolovani, sebeosluha, vzdélavaci nabidka, pitny

rezim, proskolovani kuchai'ského personalu, télesna aktivita, spanek, odpoci-

nek.

VS3 Télesnd zdatnost, zdravy Zivotni styl, hygienické ndvyky, spravna vyziva,

dostatek spanku, relaxace, netradi¢ni pokrmy.

VS 1 — Ramcovy vzdelavaci program pro predskolni vzdélavani
VS 2 — Kurikulum podpory zdravi MS Mozaika Hodonin

VS 3 — Skolni vzdélavaci program MS Slunicko Ratiskovice
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6 NAVRH MODELU STRAVOVANI PETILISTEK

Z vysledkl z obsahové analyzy textu vyplyva, ze je potieba vytvoieni jednotného stravo-

vaciho Modelu.

Spravna vyziva je jednou ze zdkladnich Zivotnich podminek, proto by méla byt pestrd a

zdrava, aby nase télo mélo pocit pohody.

Pro rostouci organismus ditéte je spravna vyziva velmi dulezita, jelikoz v predSkolnim
obdobi dochazi nejvice zmén jak po fyzické, tak i psychické strance. Matefska Skola je
hraje tedy velmi vyznamnou roli v tom, jakou potravu dité pfijima, spolupodili se na vytva-
feni zdravych stravovacich navykd, proto by tedy i skladba jidel méla odpovidat zdravému

Zivotnimu stylu.

Zduvodnéni potieby tohoto Modelu stravovani spodiva v tom, ze v matetskych Skolach
podporujicich zdravi by se mélo dbat na zdravou stravu, proto je nutné vytvofit jednotny
stravovaci model, ktery bude obsahovat nejenom prvky zdravé vyzivy, ale i ostatni souvis-
losti, které jsou spojeny se Skolnim stravovani. Tento Model by mohl slouzit jak pro
MSPZ, tak ale i pro b&zné MS, proto, aby se déti jiz od utlého véku nau¢ily spravnému

stravovani, stravovacim ndvyktm, které souvisi se zdravym zZivotnim stylem.

Na zakladé obsahové analyzy vzdélavacich dokumentli RVP PV, KPZ MS Mozaika Hodo-
nin a SVP MS Sluni¢ko Ratiskovice pomoci otevieného kodovani textu jsem dospéla
k tomu, ze Model stravovani bude obsahovat pét hlavnich kategorii a nasledujici subkate-
gorie ke kazdé hlavni kategorii Modelu stravovani. Kategorii je celkem pét, tudiz jsem se

rozhodla tento model pojmenovat Pétilistek.

6.1 Charakteristika modelu stravovani ,,Pétilistek*

Model stravovani, je jednotny modelovy plan, ktery odpovida zasadam zdravého zivotniho
stylu, zdravym stravovacim nédvykim a ostatnim nalezitostem, které souvisi se stravovanim

déti predskolniho veku.

Model stravovani Pétilistek je uréen primarné pro déti piredskolniho véku, tedy pro déti od
3 do 6 let. Doba trvani tohoto modelu je po cely Skolni rok. Obsahuje pét hlavnich katego-
rii, které mi vzesly z obsahové analyzy textu. Mezi hlavni kategorie se fadi kategorie viz

tabulka, kazda kategorie ma své zaméteni ¢i cil. Cilem Modelu stravovani Pétilistek je
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vytvoreni spravnych stravovacich navyka déti predskolniho véku vcetné zdravého stravo-

vani, spoluprace mezi personalem, pohybu a edukac¢nich aktivit.

Tabulka 11 Navrh kategorii Modelu stravovani Pétilistek

Kategorie Obsahovy ramec

Zdrava strava Vyvazena strava, pitny rezim, alternativni

strava, vzorovy jidelni listek.

Stravovaci navyky Dodrzovani stravovacich a hygienickych
navyki.
Kooperace Vytvotend spoluprace mezi pedagogy, ku-

chatskych personalem aj.

Télesna pohoda a volny pohyb Odpocinek, pohyb pted a po jidle.

Eduka¢ni ramec Vytvorfeni piedstavy o zdravém zivotnim

stylu, pochopeni zasad zdravi vyzivy u déti.

Kooperace

Obrazek 10 Logo Modelu stravovani Pétilistek (zpracovala Ilcikova, 2013)
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Tabulka 12 Navrh schématu Modelu stravovani Pétilistek (zpracovala Il¢ikova, 2013)

Model stravovani Pétilistek

Zdrava Stravovaci Edukacni
> Kooperace >
strava navyky ramec
( \Nf N f N f \Nf N
Spoluprace s .
. Kulturni a rodici, ” L \{ytvorena
Pestra a S , PFisun tekutin pfi pfedstava o
v estetické kucharskym .
vyvazenad strava . . pohybu zdravém
prostredi persondlem a . . |
odborniky Zivotnim stylu
QE——" . R . SRR A SR . SRR
= —————= ————=x ——————= >————==x
Vytvorena
Strava s Proskolovani Odootinek po predstava a o
dostatkem Jidlo 5x denné kucharského P idle P stravovacich a
potiebnych Zivin personalu J hygienickych
navycich
| — . R . SRR A SR . SRR
—_— = = === ===
lhned po jidle
Dostatek tekutin Dostafc'e k Casu k Vzor dospélych nevykonav'a t Pochopgnll?sad
jidlu pohybové zdravé vyZivy
aktivity
\ 7 \ g \\ J \\ J \\ J
———=  ——==

Alternativni
strava

) —
D

Netradi¢ni
pokrmy

Casové intervaly
mezi jidly

) —
D

Nenuceni do jidla
a motivace k
jidlu

R ——
==

Sebeobsluzné
¢innosti

—
=

DodrZovani
hygienickych
navyku
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V Tabulce 11 vidite navrh schématu Modelu stravovani Pétilistek, jsou zde obsazeny hlav-

vvvvvv

V nasledujicich podkapitolach se budu vénovat jiz konkrétné jednotlivym oblastem, které

tvofi model stravovani ,,Pétilistek®.

Kategorie zdrava strava

Strava déti v predskolnim véku by méla byt pestra, vyvazend, plnohodnotnd a nejednotvar-
n4, ktera musi odpovidat biologickym potiebam ditéte. Strava by méla byt bohat4 na ovoce
a zeleninu, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky, celozrnné pecivo, lusténiny, obiloviny. Pro vy-
voj détského organismu je dulezité, aby strava obsahovala dostatek bilkovin, tukd, sachari-
da, vldkniny, vitamind, minerdlnich latek. Kuchatsky persondl by mél také dodrzovat
spravnou technologii pfi vyrobé pokrmi, aby byly zachovany vSechny potfebné Ziviny,
které piispivaji détem ke spravnému ristu organismu. Je dilezité, aby déti mély k dispozici
po cely den dostatek tekutin, at’ uz ve form¢ ¢aje nebo vody, piipadné neslazenych ptirod-
nich §tav. MoZnost nabidnuti alternativni stravy, napfiklad pro déti vegetariany, vegany aj,
by méla byt samoziejmosti. Dale by méla matef'ska Skola usilovat o to, aby do svého jidel-
niho listku zafazovala pokrmy z netradi¢nich surovin. Matetska Skola musi dbat na to, aby
vyziva byla spravna, jelikoz nespravnd vyziva muize détem v tomto veku zpisobit fadu
zévaznych onemocnéni a do budoucnosti 1 poruch stravovani. Matetska Skola poskytuje
détem velkou ¢ast denniho pfijmu potravy, proto je dileZité, aby strava byla kvalitni,
Z toho divodu jsem se rozhodla vytvofit vzorovy jidelni listek, ktery miize slouzit jako

inspirace pro matefské skoly.

Navrh vzorového jidelniho listku

To, ze by se matetska Skola méla fidit zdsadami zdravé vyzivy, je zcela nepopiratelné, ale
realita je vskutku jind. Dé&ti v matetské Skole se Casto stravuji velmi nezdravymi jidly. Maji
nedostate¢nou spotifebu mléka a mlécnych vyrobki, které je pro jejich vyvoj nezbytné,
jelikoz jsou pro déti nenahraditelnym zdrojem vapniku, obsahuji taktéz dilezité vitaminy
pro jejich rtst. Dale také mizeme sledovat, ze déti v predskolnim véku maji malou kon-
Zumaci ovoce a zeleniny, maly piivod tekutin a konzumuji pfili§ mnoho tukti, zejména téch
zivoc¢isnych jako je maslo, sadlo, velmi tu¢na jidla, cukrovinky, také se ve Skolnim stravo-

vani objevuji uzeniny, piesolend jidla, sladké napoje. Problém je taky v tom, ze jidla byvaji
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béhem dne velmi Spatné rozvrzend, zejména tedy velmi malé snidané, které se poté doha-

néji velkymi vecetemi doma. Také u stravovani byva casto velmi malo klidu.

Myslim si tedy, ze matei'ska Skola by se pravé téchto chyb ve vyzivé méla vyvarovat a jit
piikladem déti v dalSich letech zivota, naucit je spravnym stravovacim a stolovacim navy-
kiim. M¢la by zatazovat do svého jidelniho listku ty potraviny, které jsou pro déti dilezité,

cenné a prospivaji détem. Pozornost by méla byt také vénovana pitnému rezimu.

V navrhovéni vzorového jidelniho listku se zabyvam zejména kvalitativni strankou potra-
vin, ne strankou financni. Myslim si, ze bychom détem neméli odepirat jidla, kterd jsou
zdrava a pro jejich vyvoj dilezita jenom kvuli tomu, Ze by za néj rodice museli pfiplatit.
V prizkumu jidelnich listkti a z cenovych limita viz vySe, jsme se dozveédéli, ze denni fi-
nan¢ni limit na dit€¢ v matetské Skole ¢inni kolem 30 korun za dité. M¢li bychom zacit uva-
zovat nad tim, co za 30 korun koupime, spiSe nekoupime v obchodég. Jako ptiklad mizeme
pouzit konzervy pro psy, které¢ se na nasem trhu pohybuji od 30 K¢ za kus a vySe. Pokud
tedy zaéneme uvazovat nad tim, tak zjistime, ze za 30 K¢ ma dité ve Skole celodenni stra-
vu, kdeZzto na§ domaci mazlicek pouze jedno jidlo. Pfi tomto srovnani by se snad mély
otevfit o¢i kazdému rodic¢i a mé&li by bojovat za to, aby détska strava ve Skole byla kvalitni.
Pravé oni jsou ti, ktefi mohou hodné zménit, jelikoz to, co déti jedi ve Skole je jidlo uvare-

né z jejich financi.
Pti navrhovani vzorového jidelniho listku, bychom méli dbat na to, aby strava obsahovala:

- libové maso, driibezi maso

- ryby

- mléko a mlécné vyrobky

- obiloviny- celozrnné vyrobky, ovesné vlocky, vlaknina
- lusténiny

- zelenina a ovoce

- ovocné napoje a neslazené ¢aj (Havlinova a kol., 1995)

Jsou také potraviny, kterych bychom se méli vyvarovat pii sestavovani jidelnicku pro déti.
Jsou to potraviny jako:

- tucnd, smaZena jidla

- potraviny s vysokym obsahem zivocisnych tuka
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- uzeniny
- nadmérné mnozstvi soli a kofenicich latek

- velké mnozstvi cukru, cukrovinek, nadmérné slazenych napoji (Havlinova a kol.,

1995)

Proto jsem se rozhodla vytvofit vzorovy jidelni listek, ktery by mohl poslouzit jako inspi-
race v matefskych Skolach a stal by se prvotnim zacatkem zmény ve $kolnim stravovani.
Slouzi jako inspirace nejenom pro Skoly podporujici zdravi, kde by stravovani mélo byt na
vysoké urovni, bohuzel dle analyzy jidelniho listku jsme se mohli ptesvédcit, Ze tomu tak

neni, ale také pro bézné matetské skoly.

Vzorovy jidelni listek

Pondéli

Presnidavka: Celozrnny rohlik s Lucinou s ¢erstvymi bylinkami, fedkev, paprika

Ovocnd svacina: Kousek jablka a hrusky

Obéd: Brokolicovy krém
Kufeci maso se Spendtem, celozrnné téstoviny, salat z polnicku a
cherry rajcatek

Svacina: Domaci ovocna presnidavka, suSenky ze Spaldové mouky, mléko

Pitny rezim: Bylinkovy neslazeny ¢aj, pfirodni ovocna §tava

Utery

Presnidavka: Ovesna kaSe s ovocem,

Ovocna svacina: Pomeranc (pro alergiky hruSka nebo dle dohody)

Obeéd: Rybi polévka s kousky rybiho masa, krutonky z bezlepkové mouky
Cervena ¢ocka dusena s rajéaty, kiepel&i vejce, dyiovy chléb

Svacina: Vanilkovy tvaroh s ovocem

Pitny rezim: Ovocny neslazeny €aj, pfirodni ovocna st'ava

Streda



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Presnidavka:

Ovocna svacina:

Obéd:

Svacina:
Pitny rezim:
Ctvrtek

Presnidavka:

Ovocna svacina.

Obéd:

Svacina:

Pitny rezim:

Patek

Presnidavka:

Ovocna svacina.

Obéd:

Svacina:

Pitny rezim:

Spaldova babovka, jogurt

Nektarinka

Jarni zeleninova polévka s bulgurem

Losos peceny na zelening, brambory s petrzelkou

Cizrnova pomazanka, celozrnny chléb, kedluben, ovocné mléko

Bylinkovy neslazeny ¢aj, pfirodni ovocna st'ava
y y y caj,

Pomazéanka z Luciny a tunidka, finsky chléb, okurek, mléko
Banan

Kufteci vyvar se zeleninou, nudlemi a masem

Kuskus se zeleninou a balkanskym syrem, mrkvovy salat
Domaci mlécna ryZze s ovocem

Ovocny neslazeny ¢aj, ptirodni St'ava

Jogurt, détské piskoty ze Spaldové mouky

Kiwi (pro alergiky jablko nebo dle dohody)

Hraskova polévka s krutonky

Hovézi maso duSené v rajcatové omacce, bulgur, zelny salat
Celozrnny rohlik s tvarohovou pomazéankou, Sunkou a zeleninou

Bylinkovy neslazeny ¢aj, pfirodni ovocna st'ava
y y ycaj, p
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Kategorie stravovaci navyky

Dalsi kategorii Modelu stravovani Pétilistek jsou stravovaci ndvyky. Styl stravovani a stra-
vovacich navyku sice zaklada rodina, ale matetska skola se vSak velmi vyznamné podili na
vytvareni a moznosti pietvareni téchto stravovacich navyki. Je tedy diilezité, aby v matet-
ské Skola bylo pro déti ptichystano kulturni a estetické prosttedi, Cisté stravovaci zatizeni.
Déti by mély mit dostatek prostoru a casu ke stolovani. Nem¢li bychom déti popohanét
s jidlem, kazdé dité je velmi individualni a kazdé potfebuje jiny Cas ke stravé a ostatnim
nalezitostem, které souvisi se stravovanim. Dé&ti by mély jist 5 denné, coz zahrnuje snidani,
ovocnou svacinu, obéd, svacinu a vecefi. V mateiské Skole by tedy mély dostat jidlo 4x.
Jak jsme se mohli dozveédét v teoretické ¢asti v kapitole Stravovani déti predskolniho véku,
tak détska snidané by méla pokryt 25% celkového denniho piijmu, dopoledni a odpoledni
svacina 10%, ob&d a vecete 30%. Je také dilezité, aby jidlo bylo spravné rozvrzeno, ¢aso-
vé intervaly mezi jidly by neméli pfesdhnout vice jako 3 hodiny. Posledni jidlo pted jidlem
dal$im by mélo byt maximalné 1,5 hodiny. Ucitelky a ani kuchaisky personal by nem¢li
nutit déti do jidla, ale spiSe déti k jidlu motivovat, nabidnout mu piipadné n&jakou alterna-
tivu, aby si jidlo samo pfichystalo (vytvofeni obliceje, zvifatka ze zeleniny apod.). Déti by
mély mit u jidla klid, mély by se naucit sebeobsluznym ¢innostem, at’ uz prostfednictvim
ruznych her, rozdéleni roli, naptiklad pfi rozdavani jidla, pfibord, piti apod. Naucit déti
spravnému sezeni u jidelniho stolu- nohy by mély byt na zemi, v oblasti hrudniku by mélo
dité lokty dosdhnout na st (pracovni desku). DodrZovani spravnych hygienickych navyka
pted a po jidle- ¢isténi zubi,, umyvani rukou. Kuchatsky personal by mél byt schopen 1a-
kavé upravit a servirovat jidla. Vyuzivani piibort pii jidle by mély byt schopné déti pred

nastupem do prvni tfidy. Jidlo by také nemélo byt pouzivano za ucel odmény nebo trestu.

Kategorie kooperace

Kooperace nebo-li spoluprace je dalsi kategorii Modelu stravovani. Spoluprace je velmi
dilezita pti vytvareni stravovacich navykd, pfipravé pokrmu, pro kuchatsky personal, pe-
dagogy, ale i déti je motivujici. Kuchatsky personal by mél byt pravidelné proskolovéan co
se tyCe zdravého stravovani, nejnovéjsich trendt ve stravovani, stejné tak vedouci jidelny
by méla byt odbornou kvalifikaci v oblasti vyzivy, méla by piipadné poskytnou odbornou

pomoc kuchaiskému personalu. Nejméné dulezita je také odborna spoluprace s odborniky
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Vv oblasti zdravé vyzivy. Kooperaci kuchatského a pedagogického persondlu lze prispét ke
zkvalitnéni edukacniho procesu, napiiklad formou riznych ochutnavek, skolnich projektt
apod. Velmi dulezita je také tizka spoluprace matetské skoly a rodiny pfi vytvaieni sprav-
nych stravovacich a stolovacich navykl, napomaha tomu také vzor dospélého pro déti.
Mateiska skola by také méla spolupracovat jednak s vySe zminiovanymi odborniky v oblas-
ti zdravi vyzivy, ale také s l1ékafi jako jsou pediatii a stomatologové. Matetska Skola by
také meéla byt schopna organizace riznych piedndsek pediatrii, vyzivovych a nutri¢nich
terapeutll pro kuchatsky persondl, vedouci jidelny, ale také pro pedagogy nebo samotné

rodice déti.

Kategorie télesna pohoda a pohyb

V souladu s Modelem stravovani Pétilistek hovofime o dalsi kategorii a tj. télesna pohoda
a pohyb, kterd je nedilnou slozkou stravovaci. Zakladni slozkou pro optimélni télesnou
pohodu je dostatek spanku. Musime dbat na to, aby dité Slo spat ve vhodnou dobu, to zna-
mena, ze neni vhodné, aby dit€ bylo ukladano ke spanku ihned po jidle, ¢ili s plnym zalud-
kem. Po ,,slehnuti* stravy by bylo vhodné vykonat sebeosluzné Cinnosti, hygienické navy-
ky, vyslechnout si pohadku, ¢i pfibéh a az po fetézci téchto ,,aktivit usinat- idedlné pii
¢tenim ¢i poslechu pohéadky. Pro idedlni télesnou pohodu ditéte je také vhodné, aby mély

moznost ranniho dospani po ptichodu do matetské skoly.

Pohyb je pro lidsky organismus velmi dalezity, musime ale dbat na to, kdy je zdravé jej
vykonavat, zejména pied nebo po jidle. Pohybové aktivity bychom nemély vykonavat
thned po jidle (maximaln¢ 30 minut po ném), proto je tedy vhodné, aby v matetské Skole
byly riizné rozcvicky a pohybové hry fazeny vzdy pred jidlem, nikoli po ném. V ramci
pohybovych aktivit, je také nesmirné dualezité dodrzovat pitny rezim déti, proto by méla
byt voda ¢i jina alternativa ,,zdravého pitného rezimu* k dispozici ve tfid¢€. Je také dulezite,
aby byly v matetské Skole stiidany ¢innosti pohybu a odpocinku a jiz zminéna dostate¢na

délka spanku.
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Kategorie edukacni ramec

V ramci kategorie edukacni rdmec jsou zahrnuty vSechny edukacéni Cinnosti, které ucitel

nabizi ditéti v matefské Skole. Dit¢ mé diky aktivitam, které jsou nabizeny, vytvoienou

predstavu o zdravé zivotospraveé, o pochopeni zésad zdravé stravy, stravovacich navycich,

dale jsou obsazeny poznatky o zékladnich sebeobsluznych névycich, hygienickych navy-

cich pred a po jidle. Ukazky edukacénich aktivit pro vychovné vzdélavaci nabidku v matet-

ské skole viz nize.

Edukacni aktivita ¢. 1.

Prozitkové uéeni- priprava a ochutnavka zeleninového nebo ovocného salatu

X/
L X4

X/
L X4

*
L X4

X/
L X4

Cil: Pochopit zasady zdravé vyZivy.

Metody: Komunitni kruh, metody praktické ¢innosti.

Pomiicky: Misy, niiz (postaci ptiborovy pro déti, kuchyiisky pro pedagoga), krajeci
prkénko, rizné druhy ovoce, zeleniny, citron, olivovy olej, med.

Casové parametry: 60 minut véetné piipravy uditele.

Postup: Vyroba salati se bude provadét u stoleckd. Déti budou pedagogem rozde-
leny do v€kové stejny skupin, maximaln€ po 8 détech. U kazdého stolecku budou
nachytany potiebné pomicky k vyrobé bud'to ovocného nebo zeleninového salatu.
Déti budou mit za Ukol pojmenovat jednotlivé kusy ovoce ¢i zeleniny. Poté
S pomoci pedagoga se pusti do vyroby salatii. Po dokonceni pokrmi si déti premisti

zidli¢ku do kruhu, kde bude nésledovat ochutnavka salati, které si uvafily.

Upozornéni! Je dulezité, aby byli vSichni pedagogové informovéni o piipadnych

alergii déti na jednotlivé potraviny.
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Edukacni aktivita ¢. 2

>

L)

S

>

L)

L)

X/
L %4

X/
L X4

Vvtvarna ¢innost- tvorba tiidni potravinové pyramidy

Cil: Pochopit zasady zdravého stravovani .

Metody: Komunitni kruh, vytvarna ¢innost, rozhovor.

Pomiicky: Jednotlivé potraviny déti, vykresy A4, balici papir, ntizky, lepidlo, tuz-
ka, barvy, Stétce.

Casové parametry: 60 minut véetnd piipravy uditele.

Postup: Déti dostanou den predem domaci tkol, aby si do matetské Skoly pfinesly
potravinu, o které si mysli, ze se fadi do zdravé vyzivy. Nasledujici den se déti se-
fadi v herné, kde si sednou s pedagogem do komunitniho kruhu a kazdé z déti pied-
stavi onu potravinu, kterou pfineslo a pro¢ si mysli, Ze je zdrava, v ¢em nam pro-
spiva. Po spole¢né diskuzi se déti presunou ke stoleCkiim, kde budou provadét vy-
tvarnou ¢innost. Kazdé z déti nakresli tu svoji potraviny na papir formatu A5 (po-
kud nékteré dité pfineslo nezdravou potravinu (napiiklad cokolady apod.) ucitel
s ditétem prokonzultuje, kterd alternativni potravina by se mohla fadit mezi potra-
viny zdravé, ptipadné ditéti poradi. V ptipad¢, Ze ne budou stejné potraviny opako-
vat, bude se postupovat stejnych zptisobem.). Poté bude potieba baliciho papiru,
kde déti spolecné s ucitelem vylepi jednotlivé potraviny tak, aby sed€ly dle zasad
potravinové pyramidy, pedagog bude mit k dispozici knihu, ve které bude pyramida
znazornéna (viz teoreticka ¢ast, obrazek 1 Potravinova pyramida). Po nalepeni jed-
notlivych potravin do pyramidy si déti s u€itelem spole¢né urci misto, kde pyrami-
du vystavi, aby mohly svou stravu kontrolovat dle vlastni ,,tfidni potravinové py-

ramidy*.
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Edukacni aktivita ¢. 3

Zajmovy krouzek ..Zdravy start*

*

¢+ Cil: Pochopit a osvojit si zasady zdravého zptisobu Zivota.

¢ Metody: Dle témat, naptiklad komunitni kruh, praktické ¢innosti, vytvarna ¢innost,
rozhovor, pohybova aktivita.

% Pomiicky: Dle témat (vytvarny material, pracovni listy, t€locvi¢né nafadi a nacini
aj).

.

% Casové parametry: Po cely $kolni rok.

s Postup: Zajmovy krouzek ,,Zdravy start“ by byl zahrnut v souladu mimoskolni
vzdélavaci nabidky v rdmci neformélniho kurikula. Hlavnim poslanim tohoto z4-
jmového krouzku by bylo, aby se déti naudily zdravym stravovacim navykam, a
dalsim okolnostem, které jsou spojeny se zdravym zivotnim stylem, jiz od utlého
détstvi a byl jim tak poskytnut dobry start do zivota, co se tyce zdravého zivotniho
stylu, byl pro né motivem k tomu, aby sviij budouci Zivot vedly v tomto zptsobu.
Vzdélavaci nabidka krouzku by byla realizovana dle jednotlivych témat, naptiklad
sebeobsluzné ¢innosti, hygiena, zdrava strava, pohybové ¢innosti, stravovaci navy-

Ky apod.
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7 EVALUACE PEDAGOGU NA MODEL STRAVOVANI
PETILISTEK

V této kapitole se budu vénovat zhodnoceni modelu stravovani Pétilistek. Pro zhodnoceni
modelu stravovani a naplnéni tak jednoho z hlavnich vyzkumnych cilt jsem vytvoftila eva-
luacni protokol, diky némuz budu moci odpovédét na vysledek vyzkumu a taky mi bude

slouzit jako zpé&tna vazba vibec.

Pomoci evaluac¢niho protokolu jsem zjistovala (viz piiloha P III), jaky na n&j maji nazor
teditelky ¢i ucitelky matefskych Skol. Vybrala jsem si dvé matefské Skoly, kde jsem proto-

kol rozdala, evalua¢ni protokol viz piiloha.

Stanovila jsem si 6 otazek, na které jsem dotazovala feditelky/ ucitelky matefskych Skol.
Otazky jsem tvorila v souladu s modelem stravovani Pétilistek tak, aby kazda otazka obsa-
hovala odpovéd’ na jednu z kategorii modelu. Na zavér evaluacniho protokolu jsem se do-

tazovala na to, zda maji k nému néjaké ptipominky ¢i doporuceni.

Evaluac¢ni protokol jsem roznesla do dvou matetskych skol. Dotazovala jsem dva pedago-
gické pracovniky, v matetské skole I feditelku matetské Skoly, v mateiské Skole II to byla

ucitelka.
% Otazky evaluacniho protokolu:
1. Stravuje se Vase materska skola dle zasad zdravé vyzivy?
2. Jakou formu spoluprdce vyuziva Vase materska skola v ramci stravovani?

3. Jake stravovaci navyky jsou uplatiiovany ve Vasi materskée skole?

4. Zahrnujete do Vasi vzdelavaci nabidky aktivity ¢i vzdeélavaci krouzky, které jsou

spojeny se zdravym Zivotnim stylem?
5. Dbate na spravné rozlozeni pohybu pred a po jidle?

6. Doporucil/a byste mnée navrhy na zlepSeni Modelu stravovani Peétilistek?
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Tabulka 13 Hlavni zjisténi z evaluace ze strany pedagogti matefskych skol

Zdrava strava

Stravovaci navyky

Kooperace

Télesna pohoda a volny
pohyb

Edukaéni ramec

Doporuceni

s Zhodnoceni :

Ano, kontrola stravy dle

vyzivové pyramidy.

Dodrzovani vSech stravova-
cich navyki dle Modelu

stravovani Pétilistek.

Piipominky ke skladbé jidla,
konzultace s vedouci stra-

vovani.

Nezatazuji pohybové aktivi-

ty bezprostiedné po jidle

Sportovni odpoledne, pra-

covni listy.

Zatazeni do edukaéniho

ramce didaktické hry.

Ano, SVP zaméfeny na

zdravy zivotni styl.

DodrZzovani vSech stravova-
cich navyki dle Modelu

stravovani Pétilistek.

Spoluprace s kuchyni ZS

Snaha Vv nejvyssi mife, né-

kdy to vSak neni mozné.

SVP zaméfeny na zdravy

Zivotni styl.

Model naprosto vyhovuje

podminkdm matef'ské Skoly.

Diky evaluacnimu protokolu jsem dospéla k zavéru, Ze ob¢é matetské Skoly se snazi

stravovat dle zdravé vyzivy. MS I usiluje o to, aby jejich jidelni¢ek obsahoval vice po-

krmil z netradiénich surovin, jako je pohanka, jahly, kus kus, cizrna atd. V MS II maji

svij SVP konkrétné zaméteny za zdravou vyzivu a zdravy zivotni styl. Co se tyce vza-

jemné kooperace mateiskych $kol s jinymi institucemi, odborniky, tak MS T spolupra-

cuje se ZS, diky tomu, Ze jidla se vaii v zakladni $kole. Probihaji pravidelné konzultace

s vedouci stravovani a vedenim Skoly, co se tyce skladby pokrmu, servirovani jidel,

véetné piipominek ke stravé. MS II taktéZ spolupracuje se ZS v ramci dovozu jidel ze

Skolni vyvatrovny. V ramci stravovacich ndvykt v matetské skole mi obé matei'ské Sko-
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ly odpoveédély, ze zabezpecuji stravovaci navyky, které jsou uvedeny v Modelu stravo-
vani Pétilistek. Co se tyCe edukacniho rdmce, tak obé matetské Skoly se snazi zaradit
ruzni edukacni aktivity, ¢innosti do vychovné vzdélavaciho procesu mateiské skoly.
V MS 1 nejsou ale tyto vzdélavaci aktivity ¢i krouzky vzdy zaméfeny primarné na
zdravou stravu, stravovaci navyky, zdravy Zivotni styl. V MS 1i MS II se snazi dbat na
spravné rozlozeni pohybu pred jidlem a po jidle, v MS II viak neni nékdy mozné, aby
se dodrzovalo rozlozeni pohybu pied a po jidle z naro¢né organizace, okolnosti atd.
Zavérem mi bylo z MS 1 doporuéeno, aby miij Model stravovani Pétilistek obsahoval
vice edukacnich aktivit, které by vic rozvijeli predstavy déti o zdravém Zzivotnim stylu
jako takovém. MS II s Model stravovani Pétilistek plné souhlasila a neménila by na

ném zadnou z polozek.
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8 INTERPRETACE A VYSLEDKY VYZKUMU

Cilem mého vyzkumu bylo analyzovat kurikularni dokumenty a vytvoiit Model stravova-
ni, ktery jsem nasledn¢ pojmenovala Pétilistek, dle péti hlavnich kategorii, druhou casti
pak bylo zjistit nazory feditelek ¢i ucitelek matefskych skol na tento Model. Tento Model
jsem se rozhodla vytvofit proto, protoze v matefskych Skolach, zejména tedy ve Skolach
podporujicich zdravi, by se mélo dbat na zdravou vyzivu a vSechny nalezitosti, které jsou

se zdravym stravovdnim a zdravym Zivotnim stylem spojené.

Prvni ¢ast vyzkumu spocivala v obsahové analyze vzdélavacich dokumentt, dle nich jsem
vytvofila vlastni Model stravovani pro mateiské Skoly podporujici zdravi. Dale jsem se
tazala ucitelek a feditelek matefskych Skol, pomoci evalua¢niho protokolu, na otdzky spo-
jené s hodnocenim Modelu stravovani Pétilistek. Diky evalua¢nimu protokolu jsem dospé-
la k zavéru, ze obé mateiské $koly se snazi stravovat dle zdravé vyzivy. MS I usiluje o to,
aby jejich jidelni¢ek obsahoval vice pokrmt z netradi¢nich surovin, jako je pohanky, jahly,
kus kus, cizrna atd. V MS II maji sviij SVP konkrétné zaméfeny za zdravou vyzivu. Za
nedostatek povazuji to, ze ob¢ matefské Skoly nemaji navazanou dostatecnou spolupraci

s odborniky.

Diky vyzkumu, zejména tedy pomoci evaluacniho protokolu, jsem zjistila, Ze v matetskych
Skolach se snazi dbat o to, aby vyZiva byla pestra, vyvaZena, obsahovala vSechny dulezité
prvky, které jsou podstatné pro spravny vyvoj ditéte. Prostfednictvim nazora ucitelek a
teditelek, jsem se dozvédela, Ze spoluprace mezi Skolou a riiznymi odborniky by mohla byt
na vys$i trovni, 1 pfes to se ale matefské skoly se také snazi spolupracovat s riznymi insti-
tucemi ¢i odborniky. Za mezery bych povazovala to, ze Skoly by mohly také vice zatazo-
vat edukacni aktivity z oblasti stravovani do vychovné vzdélavaciho procesu, détem by to

tak usnadnilo pochopeni, pro¢ se zdravé stravovat a Zit zdravé.

Zavérem mého vyzkumu bych zhodnotila, Ze Model naplnil mé o¢ekéavani, které jsem do
prace vlozila. Dle prostudovanych dokumenti obsahuje vSechny dilezité kategorie, na
které by se nemélo zapominat pfi stravovani déti a také jej ucit vSem stravovacim navy-

kim, které by déti mély zvladat.
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9 DISKUZE A DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zéklad¢ vytvoteného Modelu stravovani Pétilistek a vyhodnocenych nazort ucitelek a
feditelek matefskych skol se pokusim o doporuceni, ktera by mohla ptispét ke zkvalitnéni

vyuky, stravovani v matetské Skole.

Naplnéni cilu prace jsem vytvofila Model stravovani, ktery jsem pojmenovala Pétilistek.
Tento model je uréeny pro vékovou kategorii déti od 3 do 6 let. Ridit se podle n&j mohou
Skoly podporujici zdravi. Mohly by se vSak timto Model fidit i matefské Skoly tradi¢ni,
bézné?

Na zaklad¢ vypovédi uitelek a feditelek matefskych Skol v souvislosti s Modelem stravo-
vani Pétilistek, jsem vypracovala nasledujici doporuceni, které by slouzily ke zkvalitnéni

edukace v matetskych Skolach.

1. Doporuceni

Matetské Skoly by se mély vice zaméfit na odbornou spolupraci s odborniky v oblasti stra-
vovani, vyZivy, stravovacich navykl. Vzajemna kooperace by méla panovat jak s odborni-
Ky v oboru stravovani, tak s riznymi lékafi, jak s pediatry, stomatology aj. Je také dulezité,
aby byl pravidelné proskolovéan kuchaisky personal. M¢l by znét nejnovéjsi trendy ve stra-
vovani, vSechny technologické pfipravy pokrmt, mél by absolvovat rtizné kurzy, prednas-
ky, seminéfe z oblasti zdravého stravovani déti. Také by se matetska Skola méla zaméftit na
to, aby byli rodice dostatecné informovani o oblasti zdravé vyzivy a déti tak mély pfiroze-

ny vzor jak doma, tak 1 v matetské Skole.

2. Doporuceni

Dalsi doporuceni by mohlo spocivat v tom, Ze by matefské Skoly zatazovaly vice edukac-
nich aktivit do svého edukacniho ramce. Jak rtizné rozumové hry, pohybové, tak aktivity,
které by déti zprostiedkovavaly pomoci prozitkového uceni. Pro déti by tak bylo sndze
pochopitelné pochopit cile, kterymi je tvofen edukaéni rdimec v Modelu stravovani Pétilis-

tek.
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3. Doporucdeni

V soucasné dob¢ se v matefskych Skolach opomina ten fakt, ze déti by nemély vykonavat
pohybové aktivity bezprostiedné pred a po jidle. Tim, ze matetskym Skolam se tato rozlo-
zeni pohybu po a pred jidle $patn¢ dodrzuji muze spocivat se Spatné organizaci aktivit a
jidla. Ucitelky by se tedy mély vice zaméfit na pldnovani ¢innosti vychovné vzdélavaciho

procesu a nemély by tedy zapominat na stravu, jakozto soucast edukace.
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ZAVER

Zaverecna prace se zabyvala problematikou stravovani déti piedskolniho véku. Hlavnim
cilem moji zavérecné prace bylo analyzovat kurikularni dokumenty jednotlivych matet-
skych Skol a poté vytvotrit Model stravovani pro mateiské Skoly podporujici zdravi.
K tomu, abych mohla viibec néjaky model vytvotit, vymyslet, bylo potieba se opirat o
rizna teoreticka vychodiska, jak z oblasti pedagogické, tak z oblasti biologické, vyzivové a

také zrealizovat obsahovou analyzu kurikuldrnich dokumenti.

V teoretické ¢asti prace jsme ziskali povédomi, jak funguje alternativni Skolstvi, co tento
pojem znamena, jaka je typologie alternativnich $kol u nas i ve svété. Dozveédéli jsme se
néco o Skole podporujici zdravi, nebo-li také o zdravé skole. Dale jsem se zaméfila na vy-
zivu jako takovou. Jak je to s vyzivou u déti, primarné tedy ve véku piedSkolnim. Obohatili

jsme se 0 poznatky z oblasti $kolniho stravovani, alternativniho stravovani aj.

V druhé c¢asti prace jsem se jiz konkrétné zaméftila na vytvoreni Modelu stravovani, ktery
jsem nasledovné pojmenovala Pétilistek, dle hlavnich kategorii modelu, které mi vzesly
Z obsahové analyzy vzdélavacich dokumentli. Dokumenty jsem analyzovala pomoci obsa-
hové analyzy textu. Dle analyzy jsem vypracovala hlavni kategorie Modelu stravovani a
k nim jsem vytvorila dalsi subkategorie, které jsou soucasti Modelu stravovani Pétilistek,
coz bylo hlavnim vyzkumnym cile bakalaiské prace. K naplnéni jednoho z dil¢ich vy-
zkumnych cilu prace, jsem vytvofila evaluaéni protokol pro feditelky nebo ucitelky matet-
skych Skol. Diky tomuto protokolu jsem ziskala zpétnou vazbu a odpovédi, zajimaveé nazo-

ry a podnéty na otazky, které souvisely s Modelem stravovani Pétilistek.

Hlavni vyzkumné cile bakalaiské prace, coz bylo analyzovat kurikuldrni dokumenty ma-
tefskych skol a nasledné diky obsahové analyze textu vytvofit Model stravovani, byly na-
plnény. Vyzkumneé cile prace se mi podafilo naplnit pomoci evalua¢niho protokolu pro

pedagogy mateiskych skol.

Diky poznatkiim z teorie a prostudovani a analyzovani vzdélavacich dokumentt jsem zjis-
tila, Ze stravovani déti neni jenom o vyZzivé, ale jsou k nému potieba 1 dalsi kategorie, diky
nimz je pak pojem stravovani celistvy. Doufdm, Ze Model stravovani Pétilistek by mohl
byt ptinosny jednak pro Skoly podporujici zdravi, ale doufam v to, Ze by se podle n¢j moh-
ly tidit i tradi¢ni matetské Skoly a stravovani v matefskych Skolach by se pteneslo na lepsi,

vys§i uroven.
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Jak pravi nazev knihy od Robera Fulghuma (1993) ,,VSechno, co opravdu potiebuji znat,
jsem se naucil v matetské Skole”. Proto si myslim, Ze mezi poznatky z matei'ské Skoly by
se mélo fadit i stravovani, kde jinde, nez ve Skole, mizeme détem poskytnout piirozeny
vzor a motivaci k tomu, aby zménily a zlepSily svij Zivot do budoucna a stal se tak pro né

zivot lepSim, zdravéjsim a diky némuz budou v Zivoté Stastné.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 67

SEZNAM POUZITE LITERATURY

KNIZNi ZDROJE

[1]

[2]

[3]

[4]

[5]

[6]

[7]

[8]

[9]

[10]

[11]

[12]

[13]

[14]

BALCH, James a Phyllis BALCH. Bible predpisii zdravé vyzivy. Praha: Pragma,
1998. ISBN 80-7205-637-9.

Ceska republika. Vyhlagka o $kolnim stravovani. In: Shirka zdkonii Ceské repub-

liky. 2005, roc. 2005, ¢. 107, 34.
Ceska republika. Uplné zméni ¢. 808. In: Skolstvi. 2010.

GRECMANOVA, Helena, Drahomira HOLOUSKOVA, Eva URBANOVSKA a
Antonin BUZEK. Obecnd pedagogika II. Olomouc: Hanex, 1998. ISBN 80-
85783-24-X.

HANREICH, Ingeborg. Jidlo a piti malych deti. Praha: Grada Publishing, spol.
s.r.o., 2001. ISBN 80-247-0100-6.

HAVLINOVA, Miluse. Zdrava mateiskd $kola: Vychova déti od 3 do8 let. Praha:
Portal, 1995. ISBN 80-7178-048-0.

HAVLINOVA, Miluse a kol. Kurikulum podpory zdravi v materské skole. Praha:
Portal, 2008. ISBN 987-80-7367-487-8.

HAVLINOVA, Miluse. (ed.). Program podpory zdravi ve §kole: rukovét projektu
Zdrava skola. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3.

HLUBIK, Pavol a Libuse, OPLTOVA. Vitaminy. Praha: Grada, 2004. ISBN
8024703734.

IILKOVA, Olga, Lucie NECASOVA a Zdeitka VASICKOVA. Zdravi vyziva
malych deti. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-030-5.

ILLKOVA, Olga a Zdeitka VASICKOVA. Zdrava vyziva v matei'ské skole. Praha:
Portal, 2004. ISBN 80-7189-890-2.

KOLAR, Zdengk. Vykladovy slovnik z pedagogiky: 583 vybranych hesel. Praha:
Grada Publising. a.s., 2012. ISBN 978-80-247-3710-2.

KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyziva. Praha: Grada Publishing, a.s., 2011. ISBN
978-80-247-3433-0.

MINDEL, Earl a Hester MUNDIS. Nova vitaminova bible: vitaminy, minerdlni
latky, antioxidanty, léciveé rostliny, doplnky stravy, lécebné ucinky potravin i léky
pouzivané v homeopatii. Praha: Ikar, 2010. ISBN 978-80-249-1419-0.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 68

[15]

[16]

[17]

[18]

[19]

[20]

[21]

NEVORAL, Jitfi. A KOLEKTIV. Vyziva v détském veku. JinoCany: H&H Vyse-
hradska, s.r.0., 2003. ISBN 80-86-022-93-5.

PRUCHA, Jan. Alternativni $koly a inovace ve vzdéldvdni. Praha: Portal, 2012.
ISBN 978-80-7178-999-4.

PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jiti MARES. Pedagogicky slovnik. Pra-
ha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-647-6.

SCHREIBER, Vratislav. Vitaminy kdy- jak- proc¢- kolik: poluldarni prehled. Jino-
Cany: H&H, 1993. ISBN 8085787172.

WIEGEROVA, Adriana. Ucitel’ — skola — zdravie. Bratislava: Regent, spol. s. r. .
, 2005. ISBN 80-88904-37-4

WEIGEROVA, Adriana. Zdravie, podpora zdravi, zdravotni vychova. Bratislava:
Metodicko-pedagogické centrum v Bratislave, 2005. ISBN 80-8052-234-0.

ZELINA, Miron. Alternativne skolstvo. Bratislava: IRIS, 2000. ISBN 80-88778-
98-0.

INTERNETOVE ZDROJE

[22]

[23]

[24]

[25]

[26]

Forum zdravé vyzivy. Komplexni pfistup ke zdravému zivotnimi stylu [online].
2012 [cit. 2012-12-18]. Dostupné z: http://www.fzv.cz/komplexni-pristup/146-

komplexni-pristup-ke-zdravemu-zivotnimu-stylu.aspx

Pro¢ ateismus nikdy nebude usp&sny a rozsiteny. SLAVEK, Jaroslav. Obcanské
sdruzeni ateistii Ceské republiky [onling]. 2013 [cit. 2013-04-24]. Dostupné z:
http://www.osacr.cz/2013/04/08/proc-ateismus-nebude-nikdy-uspesny-a-
rozsireny/

Skola podporujici zdravi: Program WHO pro zdravy Zivot [online]. 2013 [cit.
2013-02-25]. Dostupné z: http://www.program-spz.cz/

Skolni stravovani. SULCOVA, Eva a STROSSEROVA. Spolecnost pro vyzivu
[online]. 2008 [cit. 2013-04-24]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-
casopis/skolni-stravovani-historie-a-aktualne.html

World Health Organization - WHO. UNAIDS RST ESA [online]. 2013 [cit. 2013-
02-25]. Dostupné z: http://www.unaidsrstesa.org/about/cosponsors/world-health-

organization-who


http://www.fzv.cz/komplexni-pristup/146-komplexni-pristup-ke-zdravemu-zivotnimu-stylu.aspx
http://www.fzv.cz/komplexni-pristup/146-komplexni-pristup-ke-zdravemu-zivotnimu-stylu.aspx

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

69

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
CSI Ceska $kolni inspekce

KPZ Kurikulum podpory zdravi

MS Matetska Skola

MSPZ Mateiska skola podporujici zdravi

RVP Réamcovy vzdélavaci program

RVP PV Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

SVP Skolni vzd&lavaci program
TVP Ttidni vzdélavaci program
WHO Svétova zdravotnicka organizace

ZS Zakladni Skola
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PRILOHA P I: JIDELNI LISTEK MS MOZAIKA HODONIN

JIDELNICEK

Ovocna svacinka

Paprikové michané maslo, rohlik graham, bila kéva
Frankfurtska polévka

Cocka nakyselo, vejce, chléb, miisli ty¢inka
Pastikova pomazz’inka, finsky chléb, ovocny ¢aj

UTERY

Ovocna svacinka

Loupécek, mléko

Rajska polévka s ryzi

Zebracky kuteci fizek, brambory, zeleninova obloha
Pomazanka z trescich jater, chléb, ¢aj, jablko

STREDA
Ovocna svacinka
Zbojnicka pomazanka, chléb, kakao Granko
Kapustova polévka
Zapecené téstoviny s veprovym masem a tunakem, okurek
Ovocny jogurt, ¢aj s citronem

CTVRTEK

Ovocna svacinka

Apetitova pomazénka, sojova bulka, mléko
Polévkovy vyvar s drozd’'ovymi knedlicky
Pecené kure na Cesneku, ryze, mrkvovy salat
Zervé pomazéanka s rajéetem, chléb, ¢aj, banan

PATEK

Ovocna svacinka

Veka s maslem a platkem Sunky, mléko

Moldavska polévka

Kynuté bortivkové knedliky sypané tvarohem, pomerancovy dzus
Kufeci pomazéanka s vejcem, chléb, paprika, ¢aj

Vedouci kucharka: Magda Kostelanskd
Vedouci provozu:  Jana Filipova

Matetské skola Mozaika Hodonin, Sidlistni 3993/4, prispévkova organizace
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PRILOHA P I1: JIDELNIi LISTEK MS SLUCNIKO RATIiSKOVICE

PO
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Presnidavka:
Obéd:

Svacina:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina:

Jid e.,\;(bl(a@k

Od 25.BREZNA 2013 do 29.BREZNA 2013

Rohlik s maslem, bila kdva

Polévka Cesnekova s bramborem.

Zapegené téstoviny,okurek,mrkvik

Svédska pomazanka,tmavy chiéb,platek papriky,ovoce, &aj

Celerova pomazanka,chléb,platek papriky,caj
Polévka z jarni zeleniny s bulgurem.

Zbojnicka rolada,bramborova kase,zelny salat,stava
Détska presnidavka s piskotem,caj

Hermelinova pomazanka,chléb,cherry rajée,mléko
Polévka vyvarova s jatrovymi knedlicky.

Dukatové buchticky s vanilkovym krémem stava
Sunkova péna,chléb,platek papriky,ovoce,¢aj

Medové mléko,rohlik,ovoce

Polévka drozdova.

Veprové vypecky,duseny Spenat,bramborovy knedlik,stava
Chléb s pomazankovym maslem,zeleninova oboha,&aj

Chléb s perlou a krajenym vejcem,mléko
Polévka fazolova.

Smazené rybi filé,bramborovy salat,stava
MIéEny napoj,ovoce
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PRILOHAP I11: EVALUACNI PROTOKOL

Dobry den, jmenuje se Eliska Iicikova, jsem studentkou tretiho rocniku Univerzity Tomase
Bati ve Zliné, oboru Ucitelstvi pro materské skoly a timto bych Vas chtéla pozadat o vypl-
neni evaluacniho protokolu, ktery je soucasti mé bakalarské prace. Na zacdtek jsem Vam
objasnila teoreticka vychodiska, které jsou nezbytné nutné pri praci s Modelem stravovani
Peétilistek. Na posledni strané dokumentu naleznete kratky evaluacni protokol. Timto bych

Vas chtéla pozadat o jeho vyplnéni. Predem dékuji za Vase nazory a Vis cas.
Model stravovani Pétilistek

Model stravovanti, je jednotny modelovy plan, ktery odpovida zadsaddm zdravého Zivotniho
stylu, zdravym stravovacim nédvykim a ostatnim naleZitostem, které souvisi se stravovanim

déti predskolniho veku.

Zdivodnéni potieby tohoto modelu stravovani spocivd v tom, Ze v matetskych Skolach
podporujicich zdravi by se mélo dbat na zdravou stravu, proto je nutné vytvofit jednotny
stravovaci model, ktery bude obsahovat nejenom prvky zdravé vyzivy, ale i ostatni souvis-
losti, které jsou spojeny se Skolnim stravovani. Tento model by mohl slouZit jak pro matef-
ské koly podporujici zdravi, tak ale i pro b&zné MS, proto, aby se déti jiz od utlého véku
naucily spravnému stravovani, stravovacim navykiim, které souvisi se zdravym Zivotnim

stylem.

Na zékladé obsahové analyzy vzdélavacich dokumenti pomoci otevieného kodovani textu
jsem dospéla k tomu, ze model stravovani bude obsahovat pét hlavnich kategorii a nasledu-
jici subkategorie ke kazdé hlavni kategorii modelu stravovéani. Kategorii je celkem pét,

tudiz jsem se rozhodla tento model pojmenovat Pétilistek.

Tento model stravovani je ur¢en jednak pro matetské Skoly podporujici zdravi, ale mohl by
také slouzit 1 pro bézné matetské skoly. Model stravovani Pétilistek je urcen priméarné pro
déti predskolniho véku, tedy pro déti od 3 do 6 let. Doba trvani tohoto modelu je po cely
Skolni rok. Mezi hlavni kategorie se fadi zdrava strava, stravovaci navyky, kooperace, té-
lesnéd pohoda a volny pohyb a edukacni ramec, kazda z hlavnich kategorii ma své dalsi

subkategorie, viz Tabulka 1.



Tabulka 1 Hlavni kategorie Modelu stravovani Pétilistek

Kategorie Cil, zaméreni kategorie

Zdrava strava Vyvazena strava, pitny rezim, alternativni stra-

va, vzorovy jidelni listek.

Stravovaci navyky Dodrzovéni stravovacich a hygienickych na-
vykd.
Kooperace Vytvotena spoluprace mezi pedagogy, kuchai-

skych personalem aj.

Télesna pohoda a volny pohyb Odpocinek, pohyb pted a po jidle.

Edukacni ramec Vytvoteni pfedstavy o zdravém Zivotnim stylu,

pochopeni zésad zdravi vyzivy u déti.

Kooperace

Obrazek 1 Logo Modelu stravovani Pétilistek (E.IlI¢ikova, 2013)



Tabulka 2 Navrh schématu Modelu stravovani Pétilistek (E.Il¢ikova, 2013)

Model stravovani Pétilistek

Zdrava Stravovaci Edukacni
> Kooperace >
strava navyky ramec
( \Nf N f N f \Nf N
Spoluprace s .
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Pro zhodnoceni Modelu stravovani Pétilistek a naplneni tak jednoho z hlavnich vyzkum-
nych cilii mé bakalarské prace, bych Vas rada pozadala o vyplnéni evaluacniho protokolu,

ktery bude slouzit jednak jako zpétna vazba a také vysledek mého vyzkumu.
Evaluaéni protokol Modelu stravovani PETILISTEK
1. Stravuje se VaSe matetska Skola dle zasad zdravé vyzivy?

Vyjadieni :

2. Jakou formu spoluprace vyuziva Vase mateiska $kola v ramci stravovani?

Vyjadreni:

3. Jaké stravovaci navyky jsou uplatiovany ve Vasi mateiské skole?

Vyjadieni:

4. Zahrnujete do Vasi vzdélavaci nabidky aktivity ¢i vzdélavaci krouzky, které jsou
spojeny se zdravym zivotnim stylem?

Vyjadfeni:

5. Dbate na spravné rozlozeni pohybu pied a po jidle?

Vyjadteni:

6. Doporucil/a byste mné navrhy na zlepSeni Modelu stravovani Pétilistek?

Vyjadreni:



