Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v materské skole a na prvnim stupni zakladni skoly

Informace z prednasky PaedDr. Jana Tupého z Narodniho Ustavu pro vzdélavani na celostatni
konferenci Dité na cesté do zakladni $koly aneb plynuly pfechod z MS do ZS

VazZeni rodice,

dne 8. 10. 2014 jsem se zUcastnila vySe zminéné konference a rdda bych se s Vami podélila o
informace tykajici se vyzivy déti v MS a na prvnim stupni ZS.

Vyznam vyZivy v tomto obdobi:

v’ vytvéfi se zaklad celoZivotnich stravovacich navykd
vytvareji se dovednosti spojené s vybérem vhodnych potravin a napojli
vyZziva ma vliv na kvalitu Zivota (tedy i kvalitu uceni)

AN

dlouhodobé negativni stravovani ma uz v tomto véku vliv na zdravi v budoucnosti

Déti by mély poznavat, jaké jidlo a ndpoje, v jakém slozeni, mnoZstvi a ¢ase je vhodné
konzumovat. Mély by se naucit samostatné rozhodovat o vyzivovém a pitném rezimu. Toto
vzdélavani by mélo zasahovat do viech roéniki MS a ZS, nemélo by byt negativni.

Dtilezita je spoluprace s rodinou!

Prohresky proti spravné vyzive:

<

déti nesnidaji, bez snidané jsou unavené a nesoustredéné
nevhodné sloZeni svacin

nevhodné ¢asové intervaly mezi jidly

spéch ujidla, rusné prostredi

omezeny pitny rezim

malo ovoce a zeleniny

obédy, které jsou cileny na jinou vékovou skupinu
jednostrannd nabidka
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moznosti nezdravého stravovani

Co u stravy sledovat:

v’ pravidelnost stravovéni, spravné intervaly mezi jidly — télo se nedéld zdsoby



v pestrost — diky ni nehrozi nedostatek nebo nadbytek sacharid(, tukg, bilkovin,
minerald, vitamin(, nejsou potreba doplnky stravy

v' pfiméfenost — nejsou nezdravé potraviny, nezdravé mize byt jejich mnoZstvi

v’ pFiprava stravy — ¢erstvé, chutné

v" nové pokrmy musi dité ochutnat aZ 10x neZ si k nému najde vztah, vytrvat, podavat
v rGznych Upravach, dité se podili na pfipravé jidla

v' dodrZovat pitny rezim

v osobni pfiklad — rodi¢e doma jedi s détmi, dodrZuji zdsady spravného a zdravého
stravovani, motivace, propagace zdravé stravy

v sledovani mnoZstvi stravy

Studie poslednich let se shoduji v tom, Ze zdravi je nejvice ovliviiovdno zdravym Zivotnim
stylem. Nejvyznamnéjsi roli v Zivotnim stylu hraje dostatek pohybu a zdrava vyziva.

V nasem Skolnim stravovani se snazime dodrzovat vSechny zdsady zdravého stravovani a
normy stanovené pro Skolni stravovani. Budeme déti motivovat a propagovat zdravou stravu
i pohybové aktivity. A rodice prosime o spolupraci vtomto snazeni.
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