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Vyswvétlivky k pouzivanym symbolim

Priavodce studiem— vstup autora do textu, specifickytzpb
kterym se studentem komunikuje, povzbuzuje jej/tlgp text o
dalsi informace.

Priklad — objasgni nebo konkretizovani problematiky na
piikladu ze Zivota, z praxe, ze spmaske reality apod.

K zapamatovani

Shrnuti — shrnuti pedchazejici latky, shrnuti kapitoly.

Literatura — pouzita ve studijnim materialu, pro dopin a
rozsteni poznatk.

Kontrolni otazky a ukoly — prowtuji, do jaké miry studujici text
a problematiku pochopil, zapamatoval si podstatnédilazité
informace a zda je dokaze aplikoviitigSeni problérin

Ukoly k textu — je pofeba je splnit neprodiénneba@ pomahaji
k dobrému zvladnuti nasledujici latky.

Korespondereni ukoly — pi jejich plnéni postupuje studujici
podle pokyrd s notnou davkou vlastni iniciativy. Ukoly se
prabézne eviduji a hodnoti v gibéhu celého kurzu.

Otazky k zamysleni

Cast pro zajemce— pinasi latku a Ukoly rozijici Urovei
z&kladniho kurzu. Paséze i Ukoly jsou dobrovolné.



Uvod

Mili studenti navazujiciho magisterského programiitdlstvi pro matiské
Skoly,

tento webni text je zpracovan jako studijni oporai&gmétu Vychova ke
zdravému zfisobu Zivota. Jeho cilem jaghled® a srozumiteldy predstavit
problematiku zdravého Zivotniho stylu v kontextuchgvy ditte predSkolniho
veéku.

Jis€ i vy sami jste mnoho slySeli o ,zdravém Zivotnityl', vite, co by se pro
to mélo ucklat, ale je takova i vaSe osobni Zivotni zkuSendatd (budouci)
ucitelé malych dti na r¢ budete psobit gedevSim svym vzorem. Vzpominam
si, jak nam pani ditelka nejednouikala, Ze se nema kou A pak jsem ji
samotnou kotit vidél. Jeji slova razem ztratily na vaze. O tom, Zéspp
Zivota i malych dti se velmi razanthmeni, vypovida i zprav&eské Skolni
inspekce, kterd odhalila alarmujici trend v nskkgch Skolach. Zprava hotio
o tom, ze uitelky museji bojovat se zvySujici se agresivitati,dkradezemi,
Sikanou i kotienim® Dité v piedSkolnim ¥ku, navtvujici matéskou Skolu,
v ni travi pondrné znanoucast dne. Pokudistava az do konce pracovni doby
i vice nez polovinucasu ,bdlého stavu“. Witel matdgské Skoly je tak
nezanedbatelnym prvkem vigpbeni na formujici se Zakovu osobnost.
Béhemcetby a studia texturpmyslejte pedevsSim o saba o svém Zivat — jak
na tom jste VY! ProtoZe od toho se bude z velsti odvijet to, jak budete na
vam s¥tené dti pasobit.

Kromé zakladnich teoretickych pojimsi studiem textu osvojite ichteré
dovednosti spojené gipravou cinnosti zanifenych na podporu zdravého
Zivotniho stylu a budete mit moznost formovat saefie v otdzce zdravi a
souvisejicich témat.

Ucebni text je rozélen do osmi kapitol, které reflektuji tématznych uh.
Nejprve se seznamite EglusSnymi zakladnimi pojmy, potom budete studovat
roli u¢itele a diéte v kontextu dané problematiky. Naslédrudete analyzovat

kurikularni dokumenty a v nich tématiku zdravéhdasgbu Zivota. Dalsftyii

! Oceréna witelka: Sikana a kaeni predSkolak? Diti napodobuji rodie — casopis Tyden
26.1.2012. Dostupné http://www.tyden.cz/rubriky/dmiskolstvi/ocenena-ucitelka-sikana-a-
koureni-predskolaku-deti-napodobuiji-rodice_2235868lh
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kapitoly jsme strukturovali dle obsahového réedi témat v projektu Zdrava
abeceda a budeme se v nich zabyvat postumravou vyzivou, pohybem,
duSevnim zdravim a zdravym zivotnim piedim. Za¥r ucebniho textu tvid
kapitoly o diagnostice Zigobu Zivota dite dostupné ditelam matéskych
Skol, ¢ast o informanich zdrojich, kterych f¥e witel vyuzit gi piipraw
fizenychcinnosti a konén¢ v posledni kapitole jsme uvedidu konkrétnich
nantta, které vam mohou poslouZzit v pedagogické praxhbongch nuzete
vyuZzit jako inspirace.
P orientaci v textu pomahaji grafické ikony (viz sxgtlivky k pouzivanym
symboblim) na okrajich. Ne vSechny symboly musi byt pouaitkazdé
kapitole.
Preji vam, aby vam tato studijni opora poslouzilaengke zdarnému ukeoeni
predmetu, ale také k ziskani znalosti a dovednosti, Kheidete moci aplikovat
ve vaSi pedagogické praxi &tahi, a gredevsim pak k tomu, abystéemysleli
sami 0 sob a 0 vaSem vztahu ke zdravému Zivotu tak, abystdirbgt vasim
détem vzorem v této nelehké dob

Autor

Po prostudovani textu budete:

» unxt definovat zakladni pojmy souvisejici se zdravywothim stylem

e charakterizovat evropské podminky pro uidatini zdravého Zfsobu
Zivota

» definovat role itele @i vychow ke zdravému zjsobu Zivota

» charakterizovat dit predSkolniho w¥ku Vv souvislosti s problematikou
zdraveho zpsobu Zivota

* vyjmenovat zakladni finosy zdravého Zivotniho stylu pro dia take
negativni dsledky jeho neakceptovani

* se orientovat v problematice zdravého Zivotnihdustykurikularnich
dokumentech proipdSkolni vzdlavani

e znat vyznamné projekty podporujici zdravy Zivottyl sléti v mateské
Skole

e znat zaklady zdraveé vyZivy a jejihdiposu pro zdravy Zjsob Zivota

2 Zdrava abeceda je novy wtévaci program podporuijici zdravy Zivotni styl zdemy na dti
predskolniho ¥ku



e umt popsat vliv pohybu a Zivotniho préstli na zdravy zjsob Zivota
e umt diagnostikovat vybrané parametry souvisejicidrazimclovéka

(nag. drzeni &la)



1 Zdravy zp Gasob Zivota a jeho charakteristika

V této kapitole se dozvite:
* cotoje zdravy zjsob Zivota a jaka je jeho charakteristika
* souvislost mezi zdravim a zdravym Zivotnim stylem
* 0 prevladajicim evropském Zivotnim stylu

e co a kdo podporuje zdravy&gob Zivota u &i

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:
» vyswitlit pojem Zivotni zfisob a Zivotni styl,
* Objasnit pojmy zdravy Zivotni styl,
» charakterizovat slozky zdravého Zivotniho stylelao vyznam
* popsat nebezgekonzumniho zfisobu Zivota
» definovat prvky zdravého zivotniho stylu &tid

» vyswitlit roli rodiny pri utvéreni zivotniho zfisobu u dti

Klicovd slova Kkapitoly: zdravi, zmgsob Zivota, zdravy Zivotni styl,
konzumismus

Privodce studiem
V prvni kapitole si budeme charakterizovat zaklagonjmy souvisejici se

zdravym zpsobem Zivota. Je taikkZité proto, Ze budeme v dalSich kapitolach
na tyto pojmy navazovat, rozdvat je. Mozna se vam bude zdat text nezazjvny,
ale chceme vas povzbudit k jehisleédnému studiu, protozZe tak ziskate dabry
zéklad pro studium dalSich kapitol.
Na zvladnuti této kapitoly budete petiovat asi 2 hodin/y, tak se pohadin

usalte a nenechte se nikym &imn rusit.

Nejvétsi hodnotou v lidském Zivetje sam zivot. Clovék si to mnohdy
neuvdomuje, resp. wdomi si to aZz tehdy, kdyz je jeho Zivot ohroZenafije

dar, kterého si musime vazit digpupovat k 8mu uwdomeéle a s Uctou.
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Fungovani lidského Zivota je dosud tajemstvim, yZdeéda objevila jiz

mnohé, ale Zivot vyrobit nedokaze.

1.1 Vybrané zakladni pojmy

Duffkovd (2005) Zivotni zpiasob strwiné charakterizuje jako systém
vyznamnych ¢innosti a vztalh, Zivotnich projew a zvyklosti typickych,
charakteristickych pro ity subjekt (jedincec¢i skupinu, spoléenstvi Ci
spole&nost coby konkrétniho nositele Zivotnihaigpbu).”

Pti konfrontaci pojmi Zivotni zpasob a Zivotni stylje mozno si v literatite
vSimnout jejich divergence i konvergence, kterébfinaji sodasré. U mnoha
autofi jsou oba pojmy uzivany jako synonymum. Neexista@borny
konsensus ve vymezeni pojmu Zivotniiggb a Zivotni styl a neexistuje ani
konsensus ve vymezeni elememt sfér Zivotniho zjsobu a Zivotniho stylu
(lvanova, 2006). Na druhé steaproto také mnoho sociolagpojima pojem
Zivotni zpisob jako SirSi a jakoby n&zeny pojmu Zivotni styl (Linhart a kol.,
1996; Duffkova, 2005; Kubatova, 2001).

Kategorie Zivotniho zpisobu mize byt obecrgSim vychodiskem kdezto
kategorieZivotniho stylu jeho konkretizaci. ,Zivotni styl tak bude terminem,
ozna'ujicim projevy Zivota jednotlivyafasti spolénosti, kdezto termin Zivotni
zpisob se bude vztahovat na celou sgimbst. Zgsob Zivota se tak stava
nejobecw]Si kategorii, obsahujici veSkeré Zivotni projesgnotliva:, skupin i
celé spolenosti. Zivotni styl pak fiteme oznat jako formu projevu Zivota
jednotlivai, skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi jpakBmi jejich
prace, spoléenskym Zivotem, participaci na vi&hi a kulturnich jevech,
vyuZzivani volnéhgasu apod’ (lvanova, 2006).

PojemZivotni styl byl pavodre vytvoren rakouskym psychologem Alfredem
Adlerem v rocel929a stal se Ugtdnim bodem jeho individuélni psychologie.
Zahrnuje znaky, rysy a #poby chovani, vyjadije pokusy o kompenzaci,
kterych ¢lovek uziva v pekonani pocit meérécennosti a k usilovani o

nadazenost. Adler byl i@swdcen, Ze Zzivotni styl vyznamdn ovliviiuje

3 VALJENT, Z. Pokus o vymezeni pojmu ,aktivni Zivestyl“. In: Utvs.cvut.cz [online]. 2008
[cit. 2013-06-13]. Dostupné z: http://www.utvs.c\aatlectors/zv_zivotni_styl.pdf
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psychické i somatické slozky osoby. Neop@mmovnéz vliv rodinného
prostedi, které ztvaje Zivotni styl. (Drapela, 2003)

Filipcova, Filipec (1972) konstatovali, zevotni zpisob tvar:

1. Typické ¢innosti, kterymi lidé #iznymi zpisoby uspokojuji a rozviji své
potreby; 2. Komplex vztal které v &chto ¢innostech vznikaji; 3. Souhrn
hodnot, norem a ideji, které jsowaito cinnostmi spojeny.

Systém zfisobu Zivota je pak twen z nasledujicich komponent, jez prezentu;ji
ve tech zakladnich, vzajemarpropojenych okruzich, které jsou podstatné pro
reprodukci a tvorbu lidského Zivota:

Komponenty strategické- zahrnuji préci, dast na Zival spol€nosti, na
rozhodovani atizeni spoléenskych procds swtonazorovou orientaci a
vzaelani.

Komponenty biosocialnt vyjaduji okruh elementarnich, biosocialnich ifedit

a aktivit: Zpisob udrZzovani rodu — rodina (vztahy mezi partnefetns
sexualnich, vztahy mezi pokolenimi,épéo dti, vlivy populanich trend na
rodinny Zivot), zdravi a vyZiva, bydleni a bytowarsdard, oblékani — pé o
vlastni vzhledginnosti a pateby volnéhotasu a zpsoby jeho vyuZivani (ve
vazl® na volnycas, vikend, dovolenou)gast na kultie, vztahy mezi lidmi a
komunikace.

Komponenty syntetické zahrnuji hodnotovy systém a normy chovani, maji
tim samostatnou formativni roli v utiéni Zivotniho zpsobu.

Jednotlivé komponenty t¥b dohromady celek, existuji ve vzajemnych
vztazich a podléhaji spalenskohistorickym zgnam.

Zdravy zpusob Zivota je jednim z mnoha Zivotnich slylZdravy zpisob
Zivota lze charakterizovat jako zdravy pohyb, zdravavstra zdravé mysleni.
Jedno s druhym se vzéjetnprolind. Bez pozitivnihofstupu k Zivotutloveék
ztraci motivaci k pravidelnému provozovani zdrakdgpSnych pohybovych
aktivit a kazé ve zdravém stravovani. A naopak — pokeid strada a objevi
se nemoc, bolestko se hleda Zivotni optimismfis.

Zivotni styl je ozn&eni proosobni formy zpisobu Zivota Zahrnuje v sob

mnoho sloZzek (jJde o #Zgob bydleni, druh prace, rodinné ping vzdlani,

* KUKACKOVA, I. Zdravy zpisob Zivota. In: Prirozenou-cestou.cz [online]. 20di2 2013-
06-13]. Dostupné z: http://www.prirozenou-cestolZdrzavy zpusob_zivota.pdf
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kulturu, socialni vztahy atd.,éetné chovani). Mnohé zéthto slozek maji
vztah ke zdrawvi.

Zivotni styl mize mit mnoho podob. V krajni tei az tolik podob, kolik lidi
Zije na planet Zemi. Resto Ize najit wité charakteristické rysy, které jsou
spole&né pro ukité skupiny lidi, ktéi ,Ziji podobre”.

V kontextu zdravého Zobu Zivota se né&stji setkavame s terminem
zdravy Zivotni styl, ktery gredstavujekomplex zvyklosti a chovani, ktery
podle sokasnych wdeckych poznatki podporuje zdravi. Slozky Zivotniho
stylu, které se tykaji zdravi, vSak poskytuji SoakSkalu vykru preferenci od
pozitivnich moznosti osobniho win az po ty veskrze negativnZdravy
Zivotni styl v dosglosti si mizeme pedstavit nap jako styl, v 8mz &tSina
slozek, ze kterych se sklada, ma pozitivni oridnta&de fyzicka aktivita,
raciondlni vyzZiva, nekiactvi, stidmé piti alkoholu a dobré mezilidské vztahy
jsou na pednim mist.®

Jak jsme jiz nazrdli vySe, zpisob Zivota a Zivotni styl odborna literatuesto
chape jako synonyma FPresto neexistuje Siroky konsenzus v obecném
vymezeni obsahi&thto dvou pojni. Je také mozné se setkat se ztidoAanim
zpisobu Zivota a kvalitou Zivota (Zivotni Grovni). Bimi Groves je v3ak
chapéana spise ekonomicky (kvantitatiur(CeledovaCevela, 2010, s. 51)
Nektefi autai (nagr. Linhart) pohlizi na zZivotni Zisob a zivotni styl jako na
odlisené pojmy, a to z hlediska kvalitativni stranKivotni styl predstavuje
spiSe kvalitativni pojeti, kdeZto Zivotni zpiisob spiSe v oblastisocialné-
ekonomické Zivotni styl by se pak na rozdil od Zivotnihaigpbu vyznéoval
vnitini integraci, koherenci a kvalitativni souvislogiech prvk. (Celedova,
Cevela, 2010, s. 50)

NejvetSi vliv na zdravi ma vSak jednozimé Zivotni styl (zmisob), ktery
budeme zde chépat jako synonyma zahrnujici lidskgt ¥ jeho komplexnosti
a neomezujici se jen na jeho ekonomické postawespglénosti.

Jak uvadi Kraus a Pdalkova (2001) Zivotni styl (Zjsob Zivota) siclovek
mize zvolit a mize ho i ovlivnit Je to soubor nézir postoj,
temperamentovych vlastnosti a nafrykkteré maji trvaly raz a jsou pro

®> Oddtleni zdravého Zivotniho stylu a environmentélnihaiy. In: Pf.ujep.cz [online]. 2011
[cit. 2013-06-13]. Dostupné zZ
http://pf.ujep.cz/index.php?option=com_content&vieasticle&id=656&Itemid=581

tamtéz
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kazdého individuaka specifické — vystihuji osobitost jeho chovani,néde o
preventabilni faktor. Zivotni styl souvisi s hodawi a ideéaly, Zivotnimi plany
a je ovlivren zvyklostmi a mravy dané speotesti’

Diderot (1996) oznauje Zzivotni styl jako pevladajici zjsob Zivota
jednotlivai i socialnich skupin. Zahrnuje reproduk charakteristiky, typ
pracovnich vztaln zpisob socialni interakce, traveni volnélasu apod.
Zivotni styl je ovlivren tradicemi, prosedim, ekonomickou a socialni
vyspzlosti spolénosti apod®

Pokud hovéime o zdravém Zivotnim stylu, zdravémugpbu Zivota, neni
moZno se obejit bez definice samotného zdravi.

Zdravi v souladu s fjatou definici WHO (S¥tova zdravotnicka organizace)
lze definovat jako stav fyzické, psychické, socialni a estetické pghod
(Maradova, 2000, s. 5). Tato definice je relaivdirokd a nejedna se jen o
absenci nemoci nebo vady #esgtoze je to uzitma a pesna definice, da se
povazovat za idealistickou a nerealistickou. Pdéte definice WHO se da
klasifikovat 70-95 % lidi jako nemocnych nebo postiych (vadou,
nepohodouf.

V této definici byla poprvé Zdazrenacelostni povaha zdravi proto byla ve
sveé dols dulezitym krokem vped, jelikoZ kdyz se podivame na vyznam slova
.zdravi®, zjistime, Ze ma uzky vztah k pojmu ,celek/zniklo z anglického
slova health, a to vzniklo ze staroanglického sloake, které ma bezprastini
vztah ke slovu whole (cely, zdravy).ifohlavy, 2003)

V programuZdravi pro vSechny v 21. stoletidefinuje S¥tova zdravotnicka
organizace zdravi nasledavn,Zdravi je vysledkem biologickych danosti
jednotlivce acinnosti \etSiny resori a ¢asti spolénosti, ale i obyvatelstva jako
celku. Ulohu hraje rozhodnuti a chovani jednotlivicekupin ¢i spravnich
organi. To, jaké rozhodnuti lidé dlhji a kterou z moznostirfprozhodovani
zvoli, je ovladané wigimi faktory. Mezi & pati fyzické prosedi,
socioekonomicka situace, zivotni podminky, biola@gia genetické vybaveni i
ruzné politické a kulturni charakteristiky. Sangry do procesu vyiu z

alternativ pi rozhodovéani vstupuje také subjektivnedoneni si: Ze jsem v

" Kraus, B., Polékova, V. 2001, s.153-163

® Diderot, 1996

® Zdravi. In: Wikipedia: the free encyclopedia [om@]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-06-13]. Dostupné pifcs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD
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situaci rozhodovani; Ze jsem schopny a ochotnyoghadovat a Ze jednim z
dileZitych kritérif je pitom zdravi*®

Podivejme se nyni i nakiteré z dalSich definic, které maji ob&gn platnost a
které byly uvedeny v MZAR: Zdravi 21 (2004, s. 23)Zdravi je potencial
vlastnosti (schopnostéloveka vyrovnat se s naroky igobenim) vnihiho a
zevniho progedi bez naruSeni Zivotnich funkc{Bures in Zdravi 21). Nebo,
Ze zdravi je relativne optimalni stav dlesné, duSevni a socialni pohodj p
zachovani vSech Zivotnich funkci, speteskych roli a schopnosti organismu
prizpisobit se mhicim se podminkam prosti (Zacek in Zdravi 21), tato
definice m&¥i zakladni slozky:

a) €lesnou a psychosocialni integritu navozujici statnasalni pohody,

b) nenarusenost Zivotnich funkci a sgeleskych roli,

c) adaptabilitu, tj. izptisobivost ve smyslu fyziologické a socialni
homeostazy."

»Zdravi je celkovy élesny, psychicky, socialni a duchovni) steoweka, ktery
mu umo#uje dosahovat optimalni kvality Zivota a nermgi@zkou obdobnému
snazeni druhych lidi(K#ivohlavy, 2001, s. 40)

Kubickova (1996, s. 23) definuje zdravi jaketav naSeho vlastniho byti, je
prozitkem naSeho celkéwuspokojivého Zivota, dobrym pocitem el t dusi i
duchu, a je také ve vztazich kets\kolem nas ..

Celedova aCevela (2010) uvadi, Ze zdravi neni samo @ slem Zivota, ale
jednou z podminek smysluplného Zivota.

Svobodova (1998) Zdaziuje, Ze zdravi je tieba chapat celosts,
neoddlovat zdravi duSevniglesné a socialni ani zdravéttla witela. Cim
zdrawjSi jsou vSechny slozkytpodniho a socialniho prdsdi, tim @inngji je
podporovana slozka viiti — €lesné a psychické funketoveéka. Je zapaebi
chapat zdravi jakocelkovy dobry pocit pohody, vyrovnanosti a
spokojenosti ktery mize mit zasadni pozitivni vliv i na ty oblasti, k{2
vznikla nerovnovaha nebo dokonce onengocn

Existuje mnohofaktor@ ovliviujici zdravi. Mohu jimi byt nap. tyto (viz
Cockova, 2008): fyzikalni, chemické a biologick@itele, prach, hluk, fyzicka

9 Hegyi, L., Tak&ova, Z., Brukkerova, D.: Vychova k zdraviu a podpadravia. Bratislava,
Slovenska zdravotnicka univerzita, HERBA 2004. $485BN 80-89171-20-6. Dostupné také
Z: http://zdravi.e15.cz/clanek/sestra/vliv-rodinagirostredi-na-zdravy-zivotni-styl-a-
compliance-456626
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zagz, zatz teplem a chladem, psychicka a zrakova&za dalSi faktory s
uvedenym vlivem.

DalSi edstava o Siroké podngimosti zdravi je, Ze zdravi je owiigvano
piedevsimzivotnim zpiasobem lidi (50%), ale také genetickym zakladem
kazdéhoclovéka (20%), ktery je zakotven v minulych generacichivetnim
prostedim (20%), do kterého bychom mohli zahrnout i tmiou,
ekonomickou a socialni situaci lidi, kterd do @ma miry gedznamenava
moznost skui@é volby oldani, nag. v oblasti pitné vody, vyzivy, bydleni,
vzaklani apod. Zatimco Uloha tr&deé pojimaného zdravotnictvi je mensi, nez
se mivodnre soudilo (10%). ( Zdravi 21, 2004, s. 32)

DalSi vyznamnou okolnosti j&ultura, kterd obsahuje tradice, zvyklosti,
hodnoty, historickou zkuSenostiadu dalSich faktdr, které ovliauji zdravi
lidi. V rdmci zZivotniho zpisobu lidi je to pak zejména kiani, zgisob vyZivy a
nedostatény pohyb. Tyto aspektyiie ovlivnit kazdy jedinec sam, na rozdil

Ed
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Obr. 1: Faktory ovliujici zdravi (upraveno z: MZR: Zdravi 21, 2004 dI€ockoveé, 2008)



od genetickych dispozic. Cb¢kova, 2008). Celedova aCevela (2010)
podotykaji, Zze vyznam zdravotnickych sluzeb a zomaiv p&e neni tak
velkého vyznamu, jak se vSeobéakekava. Autdi uvadi, Zze mezeakladni
determinanty ovliviiujici zdravi ¢lovéka patfi na prvnim misté Zivotni styl
(az 60%), geneticky zaklad (10-15%), dale socioekuinké/zivotni prosedi
(20-25%) a zdravotni gé pouze 10-15%.

Autori dale rozebiraji jednotlivé determinanty, které&li dna individualni
faktory (zpisob Zivota jedince, osobni chovanijaktory prostiedi, z nichz
zvlastni kategorii tvih sociélni faktory (sociélni gradient, &stvi, prace a
stres, nezamstnanost, socialni vyl@eni, vyziva, zavislosti, socialni opora,
doprava). Lze shrnout, Ze faktory owuyjici zdravi Izeclenit do 4 zakladnich
skupin: Zivotni styl, genetickd vybava jedince, zdravotni @e a Zivotni

prostiedi. (CeledovaCevela, 2010)

1.2 Zdravy zp usob Zivota a jeho z&kladni charakteristika

Zdravy zmisob Zivota, v uzSim pojeti také zdravy zivotni spdti mezi
zasadni determinanty oviivjici zdraviclovéka. Obrazek naipdchozi strah
ukazuje jeho vyznamné komponenty.iZpb Zivota je jednim z faktr ktery

lze ovlivnit, a proto ma ve vycheéva vzdlavani dti velky vyznam.
Genetickou vybavdélovéka neovlivnime, nebo jen nepairsocialni zazemi a
Zivotni prostedi jencasté&ng, ale individualni zpisob Zivotaclovéka mizeme
ovlivnit nejvice. Jak zntiuje Rehulka (2007), navyky, které jedinec ziskava a
piijima jiz v détstvi a dospivani, jsou pro dalsi vyvoj velniiletité, nebd
ovliviji vyvoj zdravi v dalSim Zivet VEtSinou to souvisi i s Urovni vkni,
ktera ma velky vliv na vSeobecny rozvoj osobnassttp i v oblasti postdj k
vlastnimu zdravi a zdravi spotesti.

Podle Maradové (2000) zdravy tgmb Zivota zahrnujeivyrovnany a
pravidelny denni rezim (dodrZzovani zasad zdravé Zivotospravy, dostatek
spanku, pravidelné stravovaniflostatek pohybové aktivity (sportovani,
aktivni formy vyuZivani volnéhd@asu), dodrzovani zasad osobni hygieny
(p&te ocistotu celéhoda, odtvu a obuvi),dusevni pohody snizeni (omezeni)
pietZzovani (dodrzovani zasad duSevni hygieng®, nejmensi styk se

Skodlivinami prostiedi (ochranu ped pisobenim zn&Stétného Zivotniho
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prostedi), ochranu pred Urazy a nakazlivymi nemocemi dostate&tnou a
plnohodnotnou vyZivu, odpo¥dné chovani v nejiaznéjSich Zivotnich
situacich, odolnost w¢i Skodlivym vliiviim a navykim (koureni, alkohol
nebo jiné drogy) @aohodu v mezilidskych vztazich

Zdravy Zivotni styl, to neni &o vagniho, newitého. Zivotni styl je sice
skute&né souhrn vseho, jak vlastrtlovék zije — ale vzhledem k efektu na
zdravi jsou Bkteré body podstatné, jiné mermNejdilezit¢jSi je pouze &kolik
hlavnich bod — oblasti:

1) Nekoureni

2) Zdrava vyZiva ( = gfiméiena, pestra a vyvazena)

3) Vysoka pohybova aktivita

4) Pouze limitovana konzumace alkoholu

5) Dostatek spanku

6) Optimismus a dobra nalada, radost ze Zivota

7) Vyvarovat se pisobeni Skodlivych latek a obeah Skodlivych a
rizikovych faktor a**

Disledky zdravého Zivotniho stylujsou zejména tyto — je patrné, Ze se jedna
0 pozitivni prvky, které podporuji zdratfoveka:

* Primérend hmotnost

* Normalni krevni tlak

* Nizké& hladina cholesterolu v krvi

* Dobra tlesna kondice a vykonnost, nizka unavnost

e SwZi a zdravy vzhled

* Dobra psychicka pohoda

* Vysoka odolnost&i nemocem, nizky vyskyt nemoci

Zivotni styl je pgitom pro zdravi jedince naprosto zésadni. Chronicka
neinfelkéni onemocani, ktera jsou hlavni fXinou dmrti na sit¢ a
jednoznéné souvisi s Zivotnim stylem, si cel@ové rocné vyzadaji vice nez
9 miliont oketi pod hranici 60 let &ku. Ztraty, které tato onemosmi déle

zpisobuji ve zdravotnickych a socialnich systémecimgdivych zemi, jsou

1 Co je dilezité: Zivotni styl. InMed.muni.c4online]. 2013 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z:
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pas/zdravy-zpusob-zivota/11-co-je-
dulezite-zivotni-styl.html
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enormni. sledky v podob znaného vyskytu nadvahy a obezity,
kardiovaskularnich onemoami ¢i diabetu mellitu 2. typtf miZzeme vidt také

v Ceské republiceCeské pislovi ,Co se v mladi naig, ve sté jako kdyz
najdes* pitom presré vystihuje postoj Sstové zdravotnické organizace, Ze
chovani a Zivotni styl v dosjosti jsou vysledkem vyvojedhem ditstvi a
dospivani. Na &i a mladezZ je ieba v oblasti prevence z&fit nejvétsi
pozornost. (Kalman, 2011)

Celedova aCevela (2010) mezi zakladni prvky Zivotniho styadi vyzivu,
fyzickou aktivitu, praci, sexualni aktivitu, duSévpohodu, socialni vztahy,
odolnost ¥¢i streswi riznym zavislostem.

Za typické znaky Zivotniho stylu, které jsou vysoce idividualni, pak Ize
souhrni povazovat:

a) kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postavee swté — osobni
Zivotni filozofie

b) zpiisob prozivani— kvalitou a intenzitou prozitku se lidé navzajksn

c) vztah k praci, odpainku a pohybové aktivité — regenerace a relaxace

d) zvladani socialnich interakci— dostaténa ogrna socialni si

e) ego Urovds — kompetenceipzvladani nardnych Zivotnich situad

Je tedy dostiiejmeé, jak dlezity individualni zivotni styl je. Na druhou stia
nesmime zapomenout na to, co titvidejvice Zivotni styl déte — a to je

bezesporu rodina. Blize se tomuto tématu budemewat vcéasti 1.4.

1.3 Evropsky zp Gsob Zivota jako nep Fitel zdravého

zpusobu Zivota - konzumismus

Diky technickému pokroku v dopr&yv stavebnictvi, zeguélstvi, v Urovni
bydleni, v rychlosti fenosu informaci zvukem i obrazem a v¢ipaové

technice se Zivotloveka znenil. Stal se pohodinym. élesna prace a namaha

2 Jde o typ cukrovky, je to onemagn, které je podmimo nerovnovahou mezi sekreci a
Gcinkem inzulinu v metabolismu glukdzy. To znamerésknivka diabetil 2. typu produkuje
nadbytek inzulinu, avSak jejichéld je na inzulin viceci mérg ,rezistentni* (relativni
nedostatek). L& se perordlnimi antidiabetiky, coz jsou Usty paéy Ié€ky, které zvySuji
citlivost k inzulinu.

13 KRAUS, B, POLACKOVA, V.. Clovek — prostedi — vychova. K otazkam socialni
pedagogikyBrno: Paido, 2001. s. 153 — 163. ISBN 80-7315-204- Dostupné také z:
http://www.oazlin.cz/proj_06/lekced/hypl4.htm
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v zamgstnani i v domacnosti se vyrazmsnizila, pibyl volny ¢as Vyroba
potravin a nejiznéjSiho spatebniho zboZi se rozrostlavhvem reklamy laka

k zakoupeni apotirebé. Vznikl tzv. konzumni Zivotni styl, ktery se vyznéuje
nadspatebou fiznych \&ci a ¢asto jejich plytvanim, nedbalosti o Zivotni
prostedi, nedostatkem pohybouw#nnosti, nadmirnou konzumaci potravin
(¢asto nezdravych) a drog (alkohol, tabak, zneuziMiia omamnych latek),
hlukem, chvatem, neklidem a #at z gemiry podgta a informaci. Timto
stylem zivota si #tSina lidi givodi predéasné zdravotni problémy, nemaci
dokonce pedtasna umrti. Lzéici, Ze v sodasné moderni vysgfg civilizaci,
pies vSechen pokrok v lélsdvi, nafistaji onemoceni, kterd maji ficinu v
nevhodném zjsobu Zivota. Hcinou byva newdomost, neznalostugdledk,
ale casto také nezajem a nedbalost o vlastni zdraviadi&m zdravotnich
problémi vSak naiistaji ekonomické naklady na zdravotnictvi. To platd
vdechny vysplé staty Evropy,Ceskou republiku nevyjimaje Na konci 20.
stoleti objevuje nezbytnost 2Zmy a spoluprace vSech zemiétsv natreSeni
dusledki konzumniho Zivotniho stylu. Seéésti tohotoreSeni je vychova ke
zdravi. (Kregi, 2011)

Pojem konzumni spaleosti je velmi ¢astym a citovanym vyrazem,
objevujicim se wadé médii - a to v iiznych souvislostech. Ne vzdy vsak je
jasné, jaky obsah se pod timto doopravdy skryv&odeum ¢{ehokoliv) a jevy

z toho plynouci opravdu tak obecny pojem, Ze hdeme v generalizované
podol# uplatiovat na arovni seriéznich analyz - anebar@bda si upesnit jeho
vyznam a pipadré ho rozlenit naradu forem a podskupin pro jednotlivésti

a struktury? Obeeh muZzeme konstatovat, Zkonzumni chovani vede k
neodivodnélé spotebé nad ramec nutnosti uspokojit zakladni lidskeé
potieby, jako jsou potraviny a vyzivové hodnoty nezk¥ytmutné pro
biologicky optimalni fungovani lidského organisningzp&i domova a svého
pracovniho fpisobisE, materialni zabezgeni pro swj Zivot a Zivotni styl,

kulturniho a spokenského vyzitf*

“Konzumni spoleénost a Zivotni styl. InNaucnastezka.dpnline]. 2010 [cit. 2013-06-13].
Dostupné Z:
http://www.naucnastezka.cz/clanek.asp?id=172&clakKekzumn%ED%20spole%E8nost%?2
0a%20%9Eivotn%ED%20styl
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Konzum, konzumerismus¢i  konzumismus pak oznauji Zivotni styl €i
ideologii) €chto spolénosti, ktery je ¢harakteristicky nadérnou spotebou
materialnich produkt’. (Kraus, J. a kol., 2007)

Dulezité je zminit, Ze v sociologickém diskursu jeiv@hi pojmi konzum,
konzumerismus, konzumni spét®st, apod. svazéano s kritikou konzumniho
aspektu spolmosti,¢imz tyto pojmy ziskavaji silny hodnotovy ndbdPgjem
,konzumni spoknost’ se poprvé objevuje v ijiochu dvacatych let, v
padesatych a Sedesatych letech nabyva na poputadbdnes je obliben, jak o
tom svdci casty vyskyt v kazdodenni komunikaci i v odbornéresz”
(Lipovetsky 2007, s. 27)

Diskutovany jsou limity konzumniho #pobu Zivota i jeho eticky zaklad. S
vyraznou kritikou konzumerismu a konzumni spaolesti se setkavame od
pocatku 70. let v souvislosti s rostoucim &iS&nim Zivotniho prosedi a
vycerpanim neobnovitelnychipodnich zdraj.

Vznikly teorie nulového a omezenéhoistu a pozdji teorie kvality Zivota,
které zdiraziuji nastup novych hodnotovych systémr postindustrialni
spole&nosti, snizovani vahy hmotné spelty a fist tlohy sluzeb tercidlniho a
kvartalniho typu. S ostrou kritikou konzumerismu Ize setkat zejména ve
zpravachRimského klubu a vyrazrk ni pispeli autaid, jako E. J. Mishan, J.
W. Forrester, B. Commoner J. K. Galbraith. Datovani zrodu konzumerismu
je v8ak diskutabilni. Bktefi autdi vidi pocatky konzumni kultury uz v Anglii
18. stoleti, jini dokonce uz v akinské Anglii 16. stoleti¢i v dobs vzniku
romantické etiky"

Uved'me si jeden konkrétnitfklad konzumniho chovani:

Organizace spojenych nafodverejnila ve "Zpraé o vyvoji lidstva" rektere
Gdaje o vydajich souvisejicich s reklamou #&mou na &i. Tak ve
Spojenych statech stoupédstka, kterou rode vydaji na nakupy ovliwimé

détmi, od poloviny sedmdesatych let do roku 1997 n20.88 miliori dolart.

1> BERANKOVA, J. Seminarni prace pro kurz "Pojmy \cinich wdach" na téma konzum.
In: Sociologickevecery.fsv.cunijomline]. 2010 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z:
http://www.sociologickevecery.fsv.cuni.cz/prace/@Berankova.pdf
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V Evropské unii dosahly vydaje na televizni reklanamreienou na &ti ¢astky,
jeZ se pohybuje mezi 620 a 930 miliony dal&t

"Nez di# absolvuje ve Skole prvni hodinu prvouky, nasaj@@D reklam Cas,
ktery teenag@ stravi sledovanim televiznich reklam, je del& oela doba
jejich stedoSkolské dochazkyrils nas to nefSi, ale ¥tSinou to ignorujeme.
Je to kulisa. Je to prosttady, je to kus nasSeho &&. Nawili jsme se to
prijimat tak davno, Ze uz o tom riemyslime *’

Mezi nefastjSi nedostatky v Zivotnim stylu gatchyby ve stravovani a
pitném reZimu, malé mnoZstvi pohybu a také mnofresst & jiZ v praci nebo
v osobnim Zivat. Casto nas Zivotni styl poznamenava takéba za pewzi,
piibyva hodin stravenych v praci &V vétSimu zisku. Zidla se stava i
spola&tenska zalezitost(nejen biologicka), takze jimetipkazdeé ilezitosti.
Pozitivni je, Ze v satasné dob mamepestrejSi stravu. DalSim problémem je
nadmérny energeticky prijem, velké mnozstvi Ziv@Snych tuki, cholesterolu
a cuki@. Rovrez nepravidelnost v jidelniku a dennim rezimu nekvalitni
potraviny a dalSi dii faktory maji za nasledek, Ze tgs ¥decky pokrok se
objevuji nové a nové problémy, které Zivot zkracijzhorSuji jeho kvalitu.
(Fialovd, Krch, 2012, s. 247)

Machova (2009) howd o sedavém zgisobu Zivotg kdy clovek sedi
v pracovni dob, do prace jezdi autem nebo jinym dopravnim peokkiem,
pouziva eskalatoryi vytahy, po praci doma @p sedi, negjasgji u pocitace
nebo televize. Ktomu setigavaji technické pros¥edky (pratka, myka,
ovladae apod.), kteréclovéku umozuji eliminovat pohyb na nejmensi
moznou miru. JedtzavazijSim problémem jezhorSovani mezilidskych
vztahu, kdy se Zivotni styl orientuje na honbu za ziskemoci a peézi. Lidé
pak nemaji kuli pracovnimu vytizentas na svou rodinu ardtele. Autorka
dale upozatuje na paradox fylogenetického vyvofdoveka, ktery pohyb
potreboval, aby obstal v Zivotnim présti a byl odkazartasto na pomoc

druhych. Nyni na jedné stranloveék dosahuje skdtych Usgchi ve wdg, jsme

® Human Development Report 1998 Overview, UNDP. Dpsé vélanku: Konzumni styl
Zivota a dti. In:Profam.c4online]. 2013 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z:
http://www.profam.cz/?a=5&id=561

7. Konzumni styl Zivota adi. In: Profam.cZonline]. 2013 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z:
http://www.profam.cz/?a=5&id=561
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swedky velmi rychlého rozvoje novych technologii, &evSe se odrazi jak ve
fyzickém stavitloveka, tak jeho psychice a sociélnich vztazich.

Souwasny pirevladajici zivotni styl se do znéné miry podili na vzniku a
vyvoji chronickych neinfekénich onemocrni. Mezi tato onemocmi pati v
prvni fad® onemocwkni kardiovaskularni (srde¢ cévni), nadorova a
metabolickd. Nejvyznan®Bi rizikové i ochranné faktory jsou wchto
onemockni velmi podobné. Zakladem prevence, ale ichye
kardiovaskularnich i nadorovych onemdch je omezeni zdravotnich rizik
Zivotniho stylu, zejména v oblasti vyzivy, faetvi, €lesné aktivity.
NejduleZit¢jSi je ovlivnitelnost &hto faktofi a pitom zna&na sila jejich
piedpokladaného vlivuVhodnym uplatnénim faktora zivotniho stylu by
bylo mozno zabranit az 80 % predéasnych umrti na kardiovaskularni a
nadorova onemocwni. Rizikové faktory fisobi na zdravi spaieg, jsou mezi
nimi vyznamné vazby a vyZaduji 2mu v chovani kazdého jednotlivce
komplexré. Hladinu individualniho rizika lze zjistit. Analgz €chto rizik
umoziuje dopordit optimalni zngny ve vyziw. (Ondo, 2011)

Za rizikoveé faktory zdravého Zivotniho stylu mizeme povazovat zejména
nasledujici:

a) alkohol - spoteba alkoholu \CR se pohybuje kolem 10 litrl00% alkoholu

a v 90. letech se zvySovala. Podéhbmegiznivé se zvySovaly i ukazatele
tykajici se spdeby alkoholu a vyskytu opilosti it a dospivajicich a dalSi
relevantni ukazatele. Tento trend kontrastuje sopgm v zapadoevropskych
zemich, ale i nap v Polsku, kde spi#ba alkoholu klesala, nebo se alespo
stabilizovala. Nad@rny konzum alkoholu ma kro#nsocialnich dsledka vliv
na riziko Urag, na rekteré druhy zhoubného bujeni a vyskyt nervovych a
dalSich nemoci. Sp@ba alkoholu na osobu by n&a presahnout 6 litr za
rok a u osob mladsSich 15 let byla byt nulova.

b) drogy - vyskyt rizikového uzivani navykovych latek jeGR zejména u
dospivajicich a mladych daspch vysoky i v porovnani s okolnimi zémi a
zememi zapadni Evropy. Celkemébny je vyskyt konzumace tzv. &kych
drog od marihuany a az kiznym tanénim drogam, konzumovanych
piilezitostré na vikendovych akcich. Zavagsim problémem je zavislost na
drogéach tvrdych. Tato zavislost ma tak devastugaiky nejen na organismu,

ale i n asocialnim postaveni konzumieatvede mnohdy k fatalnim nasléadi
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Znxna je také speétba tlumivych |ék (Iéky proti bolestem, hypnotika),
jejichz neindikované uzivani s sebotindSi Skody ekonomické i zdravotni,
véetre nag. rizik v doprae.

c) koureni - koureni cigaret zfisobuje rozsahla poskozeni zdravotniho stavu
obyvatelstva, zejména zvySeni vyskytu nemoci sedcév, nemoci dychaciho
astroji, a je hlavniiicinou rakoviny plic a jinych zhoubnych nadoVysoka

je prevalence kiaka predevsim v populaci dospivajicich a mladych diysi

do 34 let (20 % patnactiletych, z toho 22 % chiapcl8 % divek, kaii
alespa jednu cigaretu tydf), nizka Urové ochrany nekiaki pired tabakovym
kourem v prostedi, zejména di predSkolniho a Skolniho ¢ku, vysoka
prevalence fatalnich i nefatalnich naskedioureni, vyssSi Urovie umrtnosti na
nadory souvisejici s kdenim v porovnani s ostatnimi staty. Keni je nejen
vazné zdravotni riziko, ale také spgasky nevhodné chovani.

d) nedostatek pohybu - vice neZz polovinateské populace nesplje
dopori&ovanou Uroveé pohyboveé aktivity. Nedostatek istre intenzivni
pohybové zatZze zpisobujecasté vady drzengla, podili se na vzniku mnoha
chronickych neinfeknich onemoc#ni (obezity, kardiovaskularnich nemoci,
diabetu, osteopordzy aj.), které postihuji@napaset lidi produktivniho ¥ku

a jsoucastou picinou dlouhodobé pracovni neschopnosti.

e) nevhodna vyziva- na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyzramn
podilela a dosud podili nevhodn& skladba vyZivyd(many energeticky
piivod, pevaha ZziveéiSnych tuki, jednoduchych cukr soli, stale jest
nedostaténa konzumace vilakniny, zeleniny a ovoce), i kdyZoslednich
letech dosSlo ke zgmam ve spdiehe potravin, které je mozno pokladat za
pozitivni. Sowasny stav vyzivy populace €R neni, pes rektera zlepseni,
uspokojivy. Zatimco dopodené davky potravin jsou@R prakticky dodrZzeny

u ceredlii, spdeba zeleniny je pouze asi na 60 % dopeni, spateba ovoce
asi na 65 % dopoteni a mléka asi na 60 % dopéeni. Spateba masa je asi 0
20 % vysSi nez je dopafena. Vhodné potraviny dokazi snizit riziko mnoha
chorob.

e) nadvaha a obezita v CR je obezitou postizeno asi 25 procent Zen, 22
procent mud a nadvaha obee&npredstavuje potiz pro vice nez 50 procent
populace sedniho ¥ku. Vzestup vyskytu obezity byl zejména v posledni

dekad minulého stoleti velmi vyrazny, je prokdzan v&sie ekonomicky
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obezita, zfisobila ve s¥te¢ 60 % z 56, 5 milidoh hlaSenych amrti. (Ondo,
2011)

Skupina vice nez sta britskych odbofnik pedago@, psycholog, léekad,
autoi deétské literatury - zviejnila v z&ijovém cisle deniku The Daily
Telegraph oteteny dopis, ve kterém varujaga nebezpdmi, kterym jsou
nase dti denr¢ vystavovany."Zlovestny koktejl nezdraveho jidla (junk food),
marketingu, pilis soutzivého Skolstvi a elektronické zabavy (T\(itaoe)
otravuje dtstvi," Déti kvili ,vymoZenostem“ moderni civilizace vlastn
piichazeji o dtstvi. ,Deti porad potebuji to, co lidi ke svému rozvoiji
potebovali vzdy. Tedy opravdové jidlo (jako protikjadk food), opravdovou
hru (namisto pasivni zabavyqu obrazovkou) a vlastni zkuSenosti séesw,
kde Zziji;. Dopis také upozdiuje na to, Ze saasna doba je proét piilis
rychla, ti&i je k zrychlenému vyvoji, &i ptitom k harmonickému rozvoji
potiebujicas’®

Konzum je sice straSakem, ale zanoye pohodiny. Navic hrozi, Ze pokud
svoje di¢ sice ,uchranime" fed konzumnimi vlivy, stegas nimi jednou fijde
do kontaktu a nebude na ttigraveno. 3ti musime vést k tomu, aby se ve
swité dokazaly zorientovat a vyuzit ho veagprosgch. Diti se &i podle
modefi, které vidi, a ty pak napodobuji. Takze jestlize jako rodt po
piichodu don zapnete televizi jako kulisu pro zbytek dne, dixstire po dikti
nemiZete chtit, aby g\ ¢as dobrovola a rado travilo nad knihoti.

1.4 Zdravy zivotni stylud éti

Déti jsou specifickou skupinou lidi, nejsou to ,zmeriSedospili, ale
osobnosti, které maji sva specifikaRiazné vyzkumy ukazuji, Ze Zivotni styl
nasich dti se za poslednichéplet zhorSil. Ténsi tietina Skolak (31 %)

nechodi do Zadného krouzkujtpm v roce 2005 to byla pouha desetina (10

8 BINAROVA, M. OhroZuje sosasny Zivotni styl nasest?. In: Ona.idnes.cfonline]. 2007
[cit. 2013-06-13]. Dostupné z: http://ona.idnesobzbdzuje-soucasny-zivotni-styl-nase-deti-fgs-
Ivztahy-sex.aspx?c=A070108_093039 ona_vztahy ves

19 tamtéz
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%). Roste i ptet €ch, ktdi travi svij volny ¢as u televize (43%), péacovych
her nebo na internetu (30%5).

Generace sodasnych dti je mimo jiné zatizena rychlym vyvojem s¥ta
informatiky a sdélovacich prost¥edki. Vadné drZzeniéta, zhorSeni zraku,
malych dti a jsou také dksledkem Spatného Zivotniho stylu. Vzhledem k tomu,
Ze nej¢tSi vliv na formovani osobnosti di¢ a jeho navyk mame do jeho
Sesti let ¢ili presre obdobi, které zpravidla travi v mégke Skole), ma ditel

v MS poreérng velky vliv na utvédeni celkového Zivotniho Agobu u dti.

Lépe se stravovat a vice se hybdity se nglo stat heslentlovéka 21. stoleti!
Co bychom mohli povazovat za zdravy Zivotni styhk@tré u cdéti? Dostatek
pohybu, her, filezitosti a podétu pro rozvijeni fantazie a dovednosti a
vyvazena zivotosprava. K tomu j&stelka porce lasky, @é a zajmu, auz ze
strany rodit nebo pedagag Presré z tchto ingredienci by se #hZivot deti
skladat. Skutnost vSak byva mnohdy jina. Jak znaméj dnescasto prosedi

u obrazovek televizéi pocitact daleko vicetasu, nez je zdravo. K tomu si
dopavaji porce chips suSenek a sycenych limonad. Kdy#ppéitame i
zoufaly nedostatek pohybu, problém je nat&vlak by tedy @l vypadat ten
spravny zZivotni styl &i?

Pohyb a vyvazeny jidelntek - to jsou dva zakladni pit zdraveho Zivotniho
stylu. Dostatek pohybu a vyvazend, pestra stravendby byt v rovnovaze. Je
to nezbytny pedpoklad pro zdravidti. Pohyb zajisti dostatay vydej energie,

a tim udrZzuje v nor# t€lesnou hmotnost, ale bylo dokazano, Ze snizuje i
nemocnost a ma i pozitivni dopad na psychikéteitPohybova aktivita by
piitom nengla byt pouze o vykonu, jak se — bohuzel ndynntkdy domnivaji
piilis ambiciézni rodie, ale také o psychickém uspokojeni &ni se
spolupréaci a fair plag:

Ceské dti maji nedostatek pohybovych aktivit, nezdra¥ se stravuji a v

hojné mii‘e holduji alkoholu a cigaretam Na Spatny Zivotni styleskych dti

% Tretina ¢eskych dti se ve volnéntase nudil. InNeninamtojedno.cjonline]. 2010 [cit.
2013-06-13]. Dostupné z: http://www.neninamtojedafjak-dopadI-pruzkum/

2t zdravy Zivotni styl dti. In: Neninamtojedno.cfpnline]. 2010 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z:
http://www.neninamtojedno.cz/zdravy-zivotni-styltide
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poukazuje Mezinarodni zprava o zdravi a Zivotniytusdéti a Skolak, ktera je
vysledkem vyzkumné studie 8ové zdravotnické organizace (WH&).

Zprava uvadi, zeit étvrtiny ¢eskych dti (vyzkumu se zéastnily dti ve weku

11 — 15 let) nesplji mezinarodni dopotieni pro pohybovou aktivitu a
nedosahuji na dopatenych 60 minut pohybové aktivity kazdy den v tydnu.
Nadvahou nebo obezitou trpifilizné pétina chlapéd a desetina divek.
ZkuSenosti s ka@nim ma vice nez polovindgirtactiletych a i ctvrtiny
patnactiletych. Mezi roky 2006 a 2010 vzrostégiodti, které byly opakovan
opilé, u 15letych chlagcna 46 procent, uédcat na 40 procent. V patndcti
letech snid4 pouze 46 procent chiagc 42procent divek. V mezinarodnim
srovnani ceské dti zaujimaji gedni gicky v uzivani alkoholu, tabaku a
marihuany?®

Studie ginesla mimo jiné tato zjisni:

* Zivotni spokojenost divek sskem klesd, u chlagicse nerani.

* Ve skupirg 13letych je poet chlapd s nadvahou a obezitou 3% vySSi nez ve
skupire divek.

* Tti ¢tvrtiny déti nedosahuji na minimair60 minut pohybové aktivity desn

* 7 z 10 dkti travi vice nez dvhodiny deng u paitace.

*V 15 letech pravidel&isnida pouze 46 procent chlapr42 procent divek.

* Slazené limonady pije kazdy détvrtina chlapé.

* Uspokojiva miracisteni zubi u chlapé s wkem klesa — nedostdétea je u
kazdéhofitetiho 11letého, v 15 letech jiZz u dvou chiagaeti.

* Polovina tinactiletych ait ¢tvrtiny patnactiletych maji zkuSenost s tabakem,
pravidelnymi kutaky je 18 procent patnactiletyctet pricemz divky ko
vyrazre ¢astji nez chlapci.

* 'V mezindrodnim srovnani naSeéinféctileté divky v koieni zaujimaji
dokonce druhé misto hned za Gronskem.

*V konzumaci alkoholu nastinactileti a patnactileti zaujimajfipku prvni.

22 Ministerstvo zdravotnictvi bojuje za lepsi Zivotsfyl ¢eskych dti. In: Ministerstvo
zdravotnictvijonline]. 2012 [cit. 2013-06-13]. Dostupné Z:
http://www.mzcr.cz/dokumenty/ministerstvo-zdravetri-bojuje-za-lepsi-zivotni-styl-
ceskych-deti- 6673 _1.html

%3 Mezinarodni studie bohuZel poukazala na Spatngtitiwstyl diti a $kolak. In: Ministerstvo
zdravotnictvijonline]. 2010 [cit. 2013-06-13]. Dostupné Z:
http://www.mzcr.cz/dokumenty/mezinarodni-studie-bpél-poukazala-na-spatny-zivotni-styl-
deti-a-skolaku-_6442_1.html
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* Vice nez gtina chlapé a ¢tvrtina divek v 9. fidach zakladnich Skol ma
zkuSenost s pohlavnim stykem.

* Ctvrtina divek ziskala zkuSenost s pohlavnim stykdanl5 let. (Kalman a
kol., 2011§*

Byt se vyzkum orientoval na starsitigd zaklady Zivotniho stylu jsou utiény
jiz vraném ¥ku ditte. Navic ¥kovy rozdil mezi 6 a 11 rokem neni nijak
zavratny a da sefpdpokladat, Zedi jsou i v tomto obdobi &ak vedeny, lze
se domnivat, Ze tyto alarmujici vysledky nevzniklg dne na den®. V z&wu
prvni kapitoly se dotkneme jédtivou specifik, faktar, které maji v sobvelky
potencial ovlivnit Zivotni zpsoby dti.

1.4.1 Televize a p@ita¢ — jejich vliv na Zivotni styl ditéte

Dit¢ predSkolniho ¥ku ma nejvice volnéhdasu v Zivot praw v tomto
obdobi. Na pedSkolaky zpravidla nejsou kladeny fe$ak vysoké naroky a
splreni dennich povinnosti neraso¥ narané. Otvira se tak neskitelné
velky a bohaty prostor plny nigberného mnozstvi aktivit a her, kterégdit
muze podniknout. Prodli predSkolniho ¥ku je girozené naplnit volnyas
hrou. Voli hru individualni i skupinovou, radi seamti a péuji o své domaci
mazliky, navstvuji zajmové krouzky, chodi na vychazky a sledyji Tasto
se radi zapoji spolu s radlido aktivit, které my dosfhi povaZzujeme spiSe za
povinnost, jako je prdce na zahtadebo v dilg. Dit¢ v tomto &ku je
piirozere aktivni a rado se zapoji déznychcinnosti. (Tunkova, 2012)

V pribéhu dne dohlizi na vyuziti a zj@sob traveni ¢asu tSiny déti
instituce mata‘ské Skolky, ktera by néla zajistit détem spravny a zdravy
denni rezim. Pobyt ve Skolce&Sinou neni &mi vniman jako povinnost nebo
prace, jako je todzné u klasické Skolni vyuky. Neni proto nutriat ostrou
hranici mezikasem stravenym ve Skolce a zbylym volnsasem.

Pedagogické zhodnocovani volnébasu se podle Pavkové a kol. (2002)
rozviji jako specifickd saiast systému vychovy a wvddvani. Probihd
zpravidla mimo vytovani ve volnéméase a je institucionatn zajiSe€na.
Pedagog ovliiuje naplni tohoto¢asu nabidkou prastdi, hraek, poniicek,

ale i motivaci nebo vlastni aktivitou ¥kieré zajmové oblasti.

24 Néarodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylwtid a $kolak. Dostupna také z:
http://www.upol.cz/fleadmin/user_upload/AKTUALITY2012/HBSC_2010_narodni_zprava_
0_zdravi_a_zivotnim_stylu_deti_a_skolaku_offlind.pd
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Ucelem cileného ovlitovani volnéhodasu @ti by melo byt umozeni,
zprostedkovani a vedeniétd k jeho rozumnému napini. Snahou nejen
instituci, ale i rodiny, by ®o byt formovani hodnotnych zajm déti,
uspokojeni jejich peeb a v neposlednfacdt rozvijeni a podpora jejich
dosavadnich dovednosti, znalosti a schopnosti. &altfti m& pravo dostat
piilezitost k &elnému naplovani svého volnéhoasu (Hajek, 2008). Co se
ty¢e vlivu witele na formovani zdravého gobu Zivota &ti, rozebereme jej
podrobrEji ve druhé kapitole.

Cas po odchodu z matéské Skolyje praw prostorem pro moznéipobeni na
zpasob vyuZivani volnéh@&asu dti. PrestoZze by to ®lo byt v nejvySSim
zajmu rodéa, jsou to bohuzetasto oni, kt& nedokazou nebo nezajisiitedm
jeho smysluplné napéni. (Hofbauer, 2004)

Vyzkumy traveni volnéhatasu @ti mapuje nap Kolombova (2010) nebo
Tunkova (2012). V saiasné dob stéle ¥tSi procento é&i travi volnycéas fed
obrazovkou péitace (viz nap. vyzkum Kramlove, 2011) nebo televizni
obrazovkou (viz Sé#ovéa, 2007, ktera vidi v televiznim divactviegSkolnich
déti vyhradré rozhodnuti rodit).

Televize jako médium velmi silé ovliviiuje Zivotni styl déti, a to nejen po
strancedlesné (nedostatek pohybu), ale také po strancenjmkyca socialni.
D¢ti televize fascinuje, mohou s ni prozivat t#rokamzi¢ presré to na, co
maji pra¥ chu’ a je okamzitym vysvobozenim z nudy. Navic k toneummusi
vyvinout Zadnou namahu Televize je nebezprda, protoZe je velmi snadno
dostupna. Neni ptgba gramotnosti k tomu, abychom mohli dostat k mézn

a pisobivym informacim. Televize se v s@sném sité¢ bohuZelcasto stava
.nNejvyznamrgjSim komunik&nim partnerem* déte a zaujima postaveni
dalSiho dosglého v doméacnosti. Navilbraje vyznamnou roli p¥i budovani
socialni pozice dti v kolektivu. (Suchy, 2007)

Suchy (2007, s. 131) ve své studii uvadi, Zze 44% abl pEti do ctrnacti let
sleduje den& televizi a cel&tvrtina z nich ma k dispozici vlastni televizor.
Primérné zminované dti travi gred obrazovkou 3,75 hodin denrdedna se o
Gdaje z roku 2003. Z toho vyplyva, &eské dti vétSinou nadmirné konzumuiji
televizi, gricemz zde udava miru pro na&imé divactviti a vice hodin derth
Oproti tomuRi¢an (1995, s. 42) vidi jako optiméalni dobu pro sietd TV
maximalré pét hodin tydr, deset hodin tydhjeSt akceptuje u dosiého a to
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pouze pi dobrém vykru prograni. O patnacti hodinach tydniz hovai jako

o dol®, ktera naruSuje psychickou strantaveka.

Safova (2007) ze svého vyzkumu z&®ného nasocializaci dtského
televizniho divactvi v rodinach déti predskolniho ¥ku dosla k zagam, Zze
détské sledovéani televizni obrazovky se odehrékedgvsSim v souvislosti s
domécimi ruinami a prokézala jasnou souvislost rekdovanim televizesti
piedSkolniho ¥ku a potebami dosglych bud’ ziskatéas pro sv€innosti, nebo
uspokojit svou vlastni pit#bu sledovani televize.

Pro wk tfi az g@ti let je typické, Ze se ditsnazi dobrat ke smyslu
pozorovanych situaci. Jejich pozornost vSak stéliomrala a velmi snadno ji
strhnou rychlé zrny, déjové zvraty, vyrazna hudba, cozZ jsou typické znaky
nasilnych scén na obrazovcestDprozatim nedokazi zpracovaljgako celek

a tak jim zZistava jen jakasi ,infornti s “ (Koukolik, Drtinova, 2001).

T az ptileté dti se také pdebuji nadit orientovat ve sité a poznavat
hranice mezi fikci a realitou. Rebuji si vyzkouSet najergjsi role a situace,
to jim umo#uje fikce. Nicmég ta by nemila byt nadazena kazdodenni
realitt. Rodie si WtSinou neuvdomuji, Zedéti sledujici stejny parad jako
oni, vidi na obrazovce ,rEco jiného" a jinak ho i proZivaji. (Blazek, 1995)
Déti s pevnym citovym zazemim, které jsou proti uhv televize dote
vybaveny, maji mnohemétsi Sanci, Ze se nestanou zavislymi konzumenty
televize. Naopak #em dostat&né nevybavenym socialni imunitou a s
negiznivym rodinnym zédzemim se tyto Sance vyegagmiZuji. (BlaZzek, 1995)
Je Zejmé, Zenegativa vlivu nadmérného sledovani televize(a jinych
vizualnich prostedki) je mozno spabvat jak v oblasti fyzického vyvoje, tak
psychosocialniho (jiz jsme nazfilavyse). Jde zejména o zanedbavani rozvoje
socialnich dovednosti, ndpodoby nasili a oslabem@nosti soucitu, empatie;
deformace etického &iti a sedomi; naruSeni estetickéhodeit déti; vytvéreni
zkresleného a cohuzeného obrazwtav nebezpd virtualniho Zivota,
sledovani sexuality ve forRmnegimeéiené ¥ku. (Machova, Kubéatova a kol.,
2009)

Co se tye traveni ¢asu u pdita¢e, mame data z vyzkuim(nag. Kolarova,
2010; Dolinkova, 2013), zest piedSkolniho ¥ku hraji na peoitaci predevsim
hry a jiz kolem Sestého roku (u chld@pgrevazuji hry s bojovou tématikou.

D¢ti travi na paitaci i nékolik hodin deng, pricemz s ¥kem se doba stravena
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na pa&itaci zvySuje (od cca 30 — 60 minut u 4-5ti letéha@tditk vice neziem
hodindm u ditte prvniho stupg).

O vyuziti paitace predskolnimi dtmi piSe napp Moravcova (2013), ktera
upozonuje na to, Ze vzdy jedba vychazet z podminek danych presgim, ve
némz se di¢ pohybuje. Jiné podminky budou v ptesti rodinném, jiné v
prostedi matéské Skoly. Rozdilnost prasdi je dana igdevSim organizaci
Zivota a usptadanim prostoru. V instituciiedSkolniho vzélavani doporduiji
umoznit dtem kontakt s p&itacem od 4 - 4,5 roku, kdy jsou jiz relatin
schopné samostdtnovliadat rkteré programy a chapat ¢ité souvislosti.
Situaci je ale ieba posuzovat ve vztahu k individualnim schopnostem
jednotlivai. To znamena neodpirat kontakt gipaem mladSimu déti, ktere
jiz zkuSenosti s pitacem ma a dozaduje se vyzkousSet nové programy a hry z
nabidky Skoly.

Uvodni vysétleni obsluhy pditate a programu je vzdy zélezitostfitele, a
proto i on se musi nail pocitat a programy spra¥nobsluhovat, aby mohl
pottebné instrukce stlit i détem. V této souvislosti je vhodné zminit nap
vyukovy program Kidsmart .

Doba stravena u pgadace také relativa vyrazreé ovliviiuje €lesné zdravi déte.
Velmi dilezité je dodrzovani hygienickych podminek a pox&dana kové
piiméienou ergonometrii. Zakladem jefipérené technické vybaveni, tedy
funkéni monitor, pditat a dalSi poitatové vybaveni. Monitor by #h byt
umisgn ve vysi @i, ve vzdalenosti asi 50 cm. VySka horniho okragmitoru
by méla korespondovat s vySkowioditéte, nikdy ne vySe (dochazelo by k
neungrnému napti Sijovych a kénich svat).

Obrazovka by ma byt nastavena bokem k oknu tak, aby nedochakelo
pifimému os¥tleni a odleskm. V op&ném gipact je nutné vybavit okna
Zaluzii. Na monitoru je dale nutné nastavitp@gienou velikost znak kontrast

a jas ve vztahu k ostleni mistnosti. Dopokiené oswtleni mistnosti je 300-
750 luxi.

Negativni z&eni monitoru dosahuje nejvyssi Urévmo stranach a nafe Ve

vzdalenosti 50 cm od monitoru je intenzita nepatfashromazédni vétsiho

% MORAVCOVA, D. Hodnoceni p&tatového programu Kidsmart. Metodicky porté@lanky
[online]. 23. 11. 2004, [cit. 2013-03-07]. Dostupny z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/p/126/HODNOCENI-PABICOVEHO-PROGRAMU-
KIDSMART.html>. ISSN 1802-4785.
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poctu nez doporéeného pétu (viz nize), maji &i tendenci stat v blizkosti
monitoru. Zde jeteba dti usmérnovat. Pro sniZzeni elektrostatického pole je
vhodné vybavit mistnost zwbvati a kwtinami. Ri sezeni ped obrazovkou
by mgla chodidla spéivat na zemi, nohy maji v kolennim kloubu sviraavyyr
Uhel. Stejw jako lokty, které jsou dené o pracovni desku stoluilbzita je
nastavitelna &étska Zidle a s s vysunovaci deskou pro klavesnici, ktera zajisti
odpovidajici vzdalenost monitoru odi 6°

Pti stanoveni fiméienéhocasového prostoru jéeba vychazet z dopafeného
¢asu pro sledovani televiznich progfampredskolnimi dtmi - asi 2 hodiny
tydrg, tzn. cca 20 minut degr{Ri¢an, Pithartova 1995).

V ptipact predSkolnich dopoxkiuji ¢as stugiovat v zavislosti nadku (viz stale
platna Metodika prace v jeslich a niateych Skolach):

déti 4,5 roku - 15 minut

déti 4,5-5 let - 20 minut

déti 5-6 let - 25 -30 minut!

Dit¢ muze p¥i nespravné vycho¥ ziskat navykové chovani ve vztahu
k pocita¢iam. K tomuto chovani vedou rigisgji dvé priciny (motivace) dti
pocitatové hry a internet (u starSichét). Svoboda (2003) uvadi mozna
ohrozeni dti (vybirame ta, ktera mohou nastat i teqSkolnich dti):
zaostavani v socialnich dovednostech; rizika prmawd rozvoj pohybového
systému; riziko poskozeni zrakujsledky v poskozovani mezilidskych vziah
v disledku napodoby préknasili a riskovani v mnoha gitecovych hrach;
virtualni sw¥t a nebezp# ztoho plynouci; snadnyfistup k nevhodnému

materialu na internetu; zanedbavafiiqgzenych, realnych vztah

1.4.2 Rodina jako zasadni faktor ovliviiujici zpasob Zivota gredSkolniho
ditéte

NejvétSi vliv v oblasti Zivotniho stylu ma bezesporu romha. Jak uvadi

Kohoutek (2009) Rodina plIni celaiadu funkci, nap v rodire dochazi k

biologické obnow obyvatelstva,rodina zajistuje vyZzivu (je jednotkou

spole&ného konzumu, ¢kdy ne zrovna zdravého), zajige obl€eni, bydleni,

% MORAVCOVA, D. Paitat a dit piedskolniho wku (ve 8kole a rodi).

In; Materinkasrbska.cjonline]. 2013 [cit. 2013-06-13]. Dostupné Z:
http://materinkasrbska.strankyl.cz/infoprorodice/
2 tamtéz
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zdravotni a vychovnou pEo déti, pusobi jako usrirnovatel tzv. "emocionalni
bilance" svychkelend, zajifuje uspokojeni pééb manzdl, peuje 0 nemocné a
staré pibuzné, poskytuje jim socialni oporu, rodinaggéava kulturni &lictvi a
komunika&ni tradice.

Rodina jakozakladni mikroprostiedi zprost¥edkovava digti v priabéhu
socialniho weni hodnotové vzory a vzorce chovanirato schémata a vzorce
chovani usnatlji ditéti socialni interakci a navazovani pozitivnich sdich
vztahi. Dit¢ pozoruje a napodobuje igoby chovani a jednani rodinnych
piislusniki, zejména pokud se s nimi identifikuje, ztotoznbdiRiné prosedi
by mélo zan®rné rozvijet citovou sféru Zivota dite a uspokojovatipmérens
potreby ditte. Uspokojeni primarnich pgeb ditte pati mezi zakladni ukoly
rodiny. Vedle &chto Ukoh vSak musi rodina plnit jeStakoly vyvojové a
specifické.

V oblasti zdravého zpisobu Zivota dit# ziskdva vzor v otazkach
stravovacich navyki, pohybové aktivity, ale také infiltruje psychické
rodinné prostiedi.

Zdravotni navyky jsou prvkem zdravotni kultury; jednani, z&emé na
splreni  zdravotnich poZadauk vyzna&uji se vysokou mirou osvojeni,
automatickym projevem a zdanlivou iigpmnosti ¥domé kontroly. Navyky,
tykajici se ochrany a upgevani zdravi, odrazejicdomosti a formuji se pod
vlivem vychovy ke zdravi. NeptSi vyznam ma formovani zdravotnich
navyki, které se tykaji zdravého igobu Zivota (nap zakladnich prvk
osobni hygieny, racionalni vyzivy apod.).

Pozitivni postoj k podpe zdravi je projevem zdravotni kultury jednotlivce,
skupiny i celé spolmosti. Skutény vykon cinnosti, modifikovanych
vychovou, navyky, iznymi vlivy prostedi, motivaci, vlastnim hodnocenim
zdravi a moznostmi, &wji chovaniclovéka jako zdravi podporujici, anebo
zdravi ohrozujici. Z hlediska obvyklé podpory zdrawmaji velky vyznam
normy, které utuji ,normalni“, ,obvyklé" chovani v prosedi, ve kterém
klient Zije, gedevsim v rodi&

Motivace k podpte zdravi se formuje v fibéhu Zivotaclovéka na zaklad
vychovy, a to nejen organizovaného vyukového pmocese pedevsSim
piikladem a kontrolou dodrZzovani pravidel v radirZdravotr-hygienickée

potreby jsou motivované pozadavky a ity jednotlivce, tykajici se zdravi a

32



zdravi podporujiciho chovani a jsou primamtvdené v prvni skupih -
rodirg, ve které se jednotlivec socializuje, zespeigi'uje, pebira vsechny
socialni normy, tedy i normy zdravethygienické. \édomosti, zrdnosti a
postoje sougedné v rodire formuji nadzory, motivy a hodnotové orientace
jedince a tvéi zaklad zdravi podporujiciho chovani. Tyto pozgagdinec
nabyva postuphod nejutlejsiho &ku, lety se zpesiuji a dophuji.?®

Celkow Ize shrnout, Zeychova ke zdravému zivotnimu stylu by nla byt
orientovana na:

- vychovu k Gck k Zivotu a zdravi jako nejvySsi hodnoty

- vychovu k odpowdnosti za vlastni zdravi

- vychovu k ziskavani co nejgiho mnozstvi informaci o zdravém Zzivotnim
stylu a jeho propagaci (dle Fialové a Krcha, 2012).

Zasadni je preventivnitgobeni rodiny, které podporuje zdraviétt— a to
V sowinnosti s matiskou skolou.

Fialova (2012, s. 238n) uvadékierézasady, kterymi by se rodée (a ostatni
vychovatelé d@ti) méli Fidit, z nichz jsme &kolik vybrali: poskytovat
informace o0 nezZadoucich navycich a chovani s podawniyswtleni;
zdiraziovat fakt, Ze nikdo neni dokonaly (zejména co sée tyzhledu
vlastniho ¢la); podporovat fednosti a brat s nadhledem i nedostatky; veést
k toleranci druhych; fedavat ditti informace o zdravém #gobu Zivota i
s kladnymi disledky; poskytovat psychickou podporuetitrozvijet patelstvi
s dittem; umoznit ditti prozit asgch; vést ¥dome dit¢ k pohybové aktivit.

Jak uvadi BasSkova a kol. (2009) vyznam posouzedinyoby se nerd
podceiovat. Zdravotni stav dite je totiz zasadn determinovan prév
rodinnym progstedim. Je dlezité, aby rodina dbalaig¢devsSim ngorimarni
prevenci (tedy ged vznikem zdravotnich potizi). Sem fpatejména zdravi
matky a novorozence, zdrava vyzZiva, ochrabedpinfekénimi chorobami a
ockovani, dentalni hygiena, ochraniaeg Urazy a bezpaost. (Baskova a kol.,
2009).

Neoddiskutovatelnou ulohou rodiny je tgkévence proti koukeni, eliminace
pasivniho koieni dittem, ochrana dite ped alkoholem a drogami (s

% Vliv rodinného progedi na zdravy Zivotni styl a compliance. Zutravi.e15.c4online].
2010 [cit. 2013-06-13]. Dostupné z: http://zdral¥becz/clanek/sestra/vliv-rodinneho-prostredi-
na-zdravy-zivotni-styl-a-compliance-456626
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podanim smysluplného vy&leni zakazu d&i vzhledem kjeho &ku).
Podrobr o tom pojednava napMachova, Kubatova a kol. (2009).

Shrnuti kapitoly

V prvni kapitole jsme se zabyvali charakteristikouvybranych zékladnich
pojmua jako Zivotni zpiasob, u kterého niizeme rozliSovat ¥ druhy
komponent — strategické, biosocialni a syntetické. Dédle jsme
charakterizovali zivotni styl a zdravy zivotni styl jelikoZz Zivotni styl az
z 50% ovliviiuje zdravi ¢lovéka a je v silaché¢lovéka jej ovlivnit. DalSimi
faktory ovliv fiujicimi zdravi je geneticky z&klad¢lovéka, Zivotni prostiredi
a jen pomeérné malé procento tvai zdravotni p&e. Zdravy zpasob Zivota
ma zejmeéna tyto charakteristiky: nekoufeni, zdrava vyZiva, vysoka
pohybova aktivita, pouze limitovana konzumace alkoblu, dostatek
spanku, optimismus a dobra nalada, radost ze Zivotavyvarovani se
pasobeni Skodlivych latek a obeahSkodlivych a rizikovych faktora. Mezi
znaky Zivotniho stylu, které jsou vysoce individuali pak Ize povaZovat
také osobni Zivotni filozofii, zpisob a intenzitu prozivani, vztah k praci a
odpoinku, zvladani sociélnich interakci a ego Urowe Dale jsme
poukazali na konzumni zpisob Zivota, ktery je charakteristicky pro
zapadni euro-americkou spol&nost. Konzumni chovani vede k
neodivodnélé spotebé nad ramec nutnosti uspokojit zakladni lidskeé
potieby,sedavém zfisobu Zivota,

podili na vzniku a vyvoji chronickych neinfekénich onemocrni. Za znaky
konzumniho zpisobu Zivota Ize povazovat nadirné uZzivani alkoholu,
drogy, koureni nedostatek pohybu nevhodna vyZiva nadvaha a abe.
V dalsi ¢asti kapitoly jsme se zandfili na zdravy Zivotni styl u déti, kde
jsme situaci ilustrovali nékolika vyzkumy. Za obecna doporieni, jak
podporovat zdravy Zivotni styl u déti je |épe se stravovat a vice se hybat,
tedy pohyb a vyvazeny jidelnfek. Zminili jsme také nebezpé& moderni
techniky, televize a pditate a jejich pomérné velky vliv (zejména
negativni) na zpisob Zivota dti. OvSem nej#tSi vliv na dité m& bezesporu

rodina, ktera piredava di€ti hodnotové vzory a vzorce chovani.
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Kontrolni otazky a ukoly:

1. Definujte zdravy zfisob Zivota / zdravy Zivotni styl. ¥m se mohou
liSit?

2. Jake jsou tilsledky zdravého Zisobu Zivota?

3. Popiste Bkolika zpisoby, co to je zdravi.

4. Jaké hlavni komponenty obsahuje zdravy ZivotnPstyl

5. Vyjmenujte hlavni faktory ovliiujici zdravi.

6. PopiSte pozitivni a negativni vliv televize afiece na dti.

7. Reknste, jak (véem) rodina miZe negativad a pozitivré paisobit na
formujici se zdravy zisob Zivota éti.

Ukoly textu

1. Vedte rozhovor s &mi v matéské Skole na téma zdravého zivotniho
stylu (co to pro d& znamena ,byt zdravy, Zit zdr&v

2. Zmapuijte u svychdi v MS, jaky je jejich domaci jidelsgk.

3. Vypiste alespd 5 rizik, ohroZujici Zivotni styl udi v MS a gemyslejte

nad tim, jak tato rizika eliminovat.

Otazky k zamysleni:

1.

Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem — déhseakterizovat jak
konzumni? Pr@ V ¢em?

Remyslejte nad k@ny konzumniho Zjsobu Zivota. \€em sp@ivaji?
Zamyslete se nad situacemi, kdy se vaSe k¢chdravi (a jeho

nedostatek) promitl do fyzického zdravi (oem

Korespondertni ukoly

1.
2.

NapiSte Gvahu na téma ,Konzumniispb Zivota“ v rozsahu 2 A4.
Vytvoite powerpointovou prezentaci na téma ,Reklamai a/fjef’
v rozsahu minimakh10 snimk.

SepiSte co/kdo ovliwije Zivotni styl ditte a roztid'te dle dilezitosti.
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2 Role mateirské Skoly a u éitele ve vychov é
ditéte ke zdravému zp usobu Zivota

V této kapitole se dozvite:
» jaké dokumenty jsoutdezité pro kurikulum zdravé matké Skoly
* jakeé znaky a zasady ma zdrava mslta Skola

» jakou roli hraje ditel ve vychow ditéte ke zdravému Zgobu Zivota

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:
« vyswitlit, v ¢em se lisi matska Skola podporujici zdravi odzmé MS
« vyswtlit, v ¢em spdiva interakini pojeti zdravi v MS

e charakterizovat souvislosti mezi petbami dti a zdravym zfysobem
Zivota

* objasnit roli uitele v matéské Skole v kontextu podpory zdravé
zpasobu Zivota

» charakterizovat jednotlivé rol€itele

ho

e provadt vybrané diagnostické testy (drZendlat testy poznavacich

schopnosti)

KlicovA slova kapitoly: zdravd matiska Skola, &itel, diagnosticka

kompetence, interg&ki pojeti zdravi, pdeba

Privodce studiem
V této kapitole se zaffime na roli mateské Skoly na zdravy #gob Zivota
deti. Tento del explicitre pIni matéska Skola podporujici zdravi. Rozebere
jeji hlavni znaky. Mizete také reflektovat na zakéaixtu vas skolni v2thvaci
program, zda se vem rejaké prvky zdravé mateké Skoly objevuji. Ve druf
casti kapitoly se pak budeme zabyvat veli#ieditou roli witele. Postaven
ucitele v mateéské Skole ma jeStsva dalSi specifika. Nejen, Ze zde
nejvyrazmiji patrna feminizace $kolstvi (99,6%iteleky®, ale role uitele je ve
vetSi mire podobna roli rodie. Zvlas¢ pak pro ty dti, které travi v matiske

Skole térer cely den, se stav&itel(ka) vyznamnym Zivotnim vzorem. Nejit

me

é

je

nak

29 gtatisticka roenka kolstvi 2004/2005
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tomu bude i v otazce zdravého Zivotniho stylu. UpostpoukaZzeme natyri
vyznamné role ditele — a to jako vzor, diagnostika, managera vygshfiuvirce
t/Fidniho kurikula). Na zvladnuti této kapitoly budgtetebovat asi 3-4
hodinly, tak se s chuti @domim toho, Ze préwy se niZete vyznanipodilet

na celkovém Zivotnim stylédtd se puge do studia.

O dilezitosti matéské Skoly a jejim vyznamu pro osobnostni rozvajtdi}iz
bylo napsano mnoho. V této kapitole se podivameyhaané atributy zdrave
(matdéské) Skoly jako instituce, kde ditravi ¢asto i vice nez polovinu svého
dne. Zarové upreme pozornost na osobnostitele, by se v moderni
pedagogice klade staletgi diraz na dié a rozvoj jeho individualit, &itel je
nemért dalezity, nebd je to on, kdo ma nefsSi vliv na to, co se &e

v procesu vychovy a vzZthvani v mateské Skoly. Jak to trefnpred mnoha
lety nazval jiz Komensky: |J¢icimu se nalezi prace, \dwjicimu jejirizenf
(Komensky, 1946).

2.1 Zdrava mate rska Skola

KdyZz hovaime o zdravé matské Skole, mame na mysli tu Skolu, ktera
uplatiiuje ve svééinnosti program podpory zdravi. Jeden z nejznafjsich
projekii na podporu zdravi ve Skole je progr&kola podporujici zdravi
(podrobrji o ném pojednavame v kap. 4.3)

Jak uvadi Syslova (2010, s. 1-2), podpora zdrawi sejizrejSich podobach
objevovala vSak jiz v dokumentechiepchazejicich zakont1561/2004 Sb. o
piedSkolnim, zakladnim, istdnim, vySSim odborném a jiném ¥Evani a

s tim spojenymRVP PV (podrobgji v kap. 4). K gmto dokumentm pati
nagiklad Bila kniha, ale také dlouhodobé zé&my vzdklavani, jak Ceské
republiky, tak jednotlivych kréj Ty povaZzuji vychovu ke zdravému Zivotnimu
stylu jako jeden z hlavnich @il kurikularni reformy a dlezity nastroj
postupného a dlouhodobého ovilbwani procesu vzdavani. Mezi dalsi
dokumenty nmizemefiadit Strategie prevence socidk patologickych jevi
2001-2004 &kolni preventivni program pro MS, ZS a 3kolska z#izeni,
oba z roku 2001. Tyto dokumenty nabiZkieré konkrétni cesty k tomu, aby
Skoly z&aly podporovat zdravy Zivotni styl a vyted optimalni podminky pro
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prevenci spolgensky nezadoucich jév Pozaduji, aby se Skoly staly
bezpénym mistem pro efektivni vthvani. Jadro preventivni strategie vidi v
komplexni znéné, ktera zahrnuje vSe, co se ve Skaigd

K jednomu z nejdlezit¢jSich dokumerit pati vladni programZdravi 21 -
Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu ohsatelstva CR —
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, jenZ je podbimiedstaven na strankach
ministerstva zdravotnictti V tomto dokumentu se v cili 13.4. hd¥® tom,
aby do roku 2015 who alespa 50% diti moznost navstovat matéské Skoly
podporujici zdravi.

Projekt,Zdrava mateiska Skola“ vznikl jiz v roce 1994. V saiasné dob je
prezentovan pod nazveRodpora zdravi v matdéské Skole Pivodni projekt
se zabyval pouze podminkami pro zdravy rozv&j.dAz kurikulum, které
vzniklo v roce 2000 bylo roz&no o vyet kompetenci, které jeéaba u dti
piedSkolniho ¥ku rozvijet.Kurikulum je ¢&lenéno do tfi zasadnich oblastk
podminky, které se maji pro zdravy vyvogtil a jejich vzélavani v mateske
Skole vytvdet, obsah vzdlavani postaveny na rozvoji kompetencewaluaci
matei'ské Skoly (Syslova, 2010, s. 2). Podrafiiroudeme kurikulum rozebirat
ve ctvrté kapitole, kde se zaffime na jeho propojeni s Ramcovym
vzklavacim programem pro zakladni ¥k/ani.

.Neni to Zadna nadsazka, kdyz prohlasime, Ze pedpdravi v mateské Skole
se tyka celé Skoly a jejiho sp&deastvi, vSech lidi a vSeho, co se vdjédNic
co s mateskou Skolou souvisi, neni ve vztahu ke zdravi @eiltr(Havlinova
M. a kol. 1995, str. 9).

Je patrné Ze problematika zdravi je komplexnihaadtiaru a jeho podpora
nemize byt omezena pouze na jednu oblast ithap zdravé stravovani).
V literature se objevuje pojenmterakéni pojeti zdravi (Havlinova, 2000).
Toto pojeti zdraziuje pedevsSim vztah zdravlovéka a jeho  nejblizSiho
okoli, jako napiklad rodiny, Skoly, #iznych pracovnich a zajmovych skupin.
V téchto vztazich jde #@devSim o to, Ze lidé, Kiena nich participuji, se
osobr znaji a setkavaji. Jefrgfmé, Ze pozice matké Skoly, vzhledem

k ¢asu, ktery v ni dé travi, bude mit nemaly vliv (ajiz pozitivni nebo

9 MSMT. zdravi pro v8echny v 21. stoleti. In: MZCR (bnline]. 2002, 20.1.2008 [cit. 2013-
06-18]. Dostupné Z: http://'www.mzcr.cz/Verejne/dolanty/zdravi-pro-vsechny-v-
stoleti 2461 1101 5.html
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negativni), je velicewezita.

Chce-li komunita (v naSemiipact matdgska Skola) podporovat zdravi, musi
dat interakcim, jez v ni probihaji, i interakcimolslnim prostedim Zadouci
smeér. Tento smir je vyjaden jednak v obecnych principech podpory zdravi,
jednak v konkrétnich zdsadach, které se jiz propektprojektu liSi. Obecné
principy, které jsou osou veSkerych snah o podgdravi, jsou dva zakladni:

a) respekt k potebam jednotlivce v celku spolénosti swta

b) rozvijeni komunikace a spolupracgHavlinova, 1998, s. 26)

podporujici zdravi kultivuje jak uétl, tak Witela a rodtt. Je souvasti
obecrjSiho postoje ucty Kloveku, lidskému spok&enstvi i girodé na naSi
planet. Zatimco druhy princip je zaffen na procesu osvojovaniatjnich
dovednosti, diky nimZ Skola podporujici zdravi diekdispokojovat pétby
jednotlivce v kontextu spateosti a s¥ta. (Havlinova a kol., 2006, s. 39)
zasadnich — fyziologickych tes poteby bezpéi, soundlezitosti, uznani az po
potreby seberealizaceSkolu snaZici se naplnit pdteby ditéte od tch
zékladnich aZz po nejvySSi je mozno nazyvat Skolouodporujici zdravi
jedince v Sir§im kontextu Podrobg o tom jak skrze zkuSenosti (priedek)
naphovat poteby jednotlivce odkazujeme na text Havlinové a k006, s.
43-49). Zakladni otdzkou je jak mohu naplnit fpbu ditte? Nezbytnou
podminkou je tyto poeby znat.

Uspokojovani pdeb se dje prostednictvim komunikace, kterou je zde nutno
chapat v SirSim vyznamu a zahrnout vSechny typy tkokace (verbalni,
neverbalni a komunikactinem). Abychom jako ¢&itelé mohli rozpoznat
potreby ditte (& uz se tykaji nap fyziologické poteby jidla, pohybu, spanku,
nebo pateby uznani), je nutnd komunikace (a tak&urst zpisoby, kterymi

komunikuje dit).

2.2 Znaky zdravé mate rské Skoly

Projekt zdravé Skoly chpe Skolu nejen jako migi prvotni vzdlavani
ditéte, ale i jako jedno prostiedi pro podporu zdravi a Sfeni mySlenek

zdravého Zivotniho stylu.Svobodova (1998, s. 26) uvadi nasledujici atributy
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takové Skoly, ktera zdravi (v jeho Sirokém pojptifiporuje.
» humanni pojeti déte, respektovani jeho individuality
» dobré vzjemné vztahy mediiteli, uciteli a dtmi, Skolou a rodii

» neohrozujici, patelska atmosféra Skolniho Zivota, nestresujici,

nesowZivé a nekonkurami prostedi

vychova d@ti k odpowdnosti, nezavislosti a tvivosti

podpora kladného sebehodnocetti d

vychova k vzajemné pomaoci, o kvalitu mezilidskych vztah
tolerance uci etnickym a socialnim mensSinam

hodnoceni individualnich pokrékve Skolni praci

YV VYV YV VY VY V

uspokojovani sociatapsychologickych pdeb (uznani, Gs§$nost,
misto ve skupi& vlastni tempo prace)

» uspokojovani fyziologickych ptgb dti (pohyb, pitny rezim)
» duSevni adesna hygiena

Havlinova a kol. (2006) uvadfi zakladni pilife podpory zdravi ve Skole
Jde o:

a) pohodu prostedi — prostedi wcné, socialni a organizai. Pohodu Ize
charakterizovat jako stav spokojenosti;

b) zdravé uteni — smysluplnost, moznost Wt a gFimérenost, spolutast a
spoluprace, motivujici ohodnoceni;

C) otewené partnerstvi — demokratické spatenstvi, kulturni a vz#avaci
stredisko obce.

Strkné budeme charakterizovat (vélnpodle Havlinové a kol., 2006)
jednotlivé slozky, podroh#jsi pojednani naleznete v publikaci Program
podpory zdravi ve Skole (s. 81-204).

Co se tye vécného prostedi, jde zde zejména o hygienickou nezavadnost
vybaveni Skoly, podfinost, estetinost, dostupnost. V prdstli matéskeé Skoly
by se di¢ melo citit piijemrg, dilezité jsou smyskavyzdobenéiidy, vhodné
hratky apod. V otazcesocialniho prostedi je zasadni sociélni klima a

v dlouhodobémé¢asovém horizontu socialni atmosféra Skoigit. Dite by
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melo hlavre zakouSet Uctu, mit adéru k Wwiteli, prostor ke spolupréci
s ostatnimi, prozivat empatii ze stranyitele. V otazce organizatniho
prostiedi je zasadni f@devsim rezim dne v MSds rozdleny na ritualy —
nag. spojené s tvorbou hygienickych nawykéas pro hru, pravidelny
stravovaci rezim, dostatek pohybovych aktivit, akitiodp@inek).

| kdyZ hlavni prvek (eni) druhého pite je ndplni dne az na z&kladni Skole, je
jasné, ze détse «i jiz v MS (ostatg ¢lovek se Wi cely zZivot, & jiz jde o
intencionalniéi neintencionalni typ ¢eni).Hlavni zasady, které by nél u¢itel
dodrzovat jsou: smysluplnost — di€ musi &dét, proz se @i zrovna toto;
moznost vybru, piimérenost— Wwitel bedliv sleduje zajem dite o poznavani
SWta, reaguje na jeho otazky, dava nadrydcecinnosti, nenutispolutast a
spoluprace — zapojuje takové didakticky zaciledénosti, které vytveeji
podminky ke spolupraci a tuto spolupraci podporajetivace — motivuje di¢

k ¢innosti, podporuje vnihi motivaci ditte, umi ji vyuzit (di& jako
spolutvarce kurikula). Dlezité v této oblasti je proporcionalita slozky
rozumove citové i socialni.

Otevirené partnerstvi spaiva pedevSim v novém pojeti roli vSech
participujicich @astniki na vychovi-vzdélavacim procesu (itela, rodicu,
déti). Dalezitymi atributy jsou svoboda a odpalnost, zachovavani pravidel a
spoluprace. Zdrava MS je otewa rodiam dti, které mohou funing
participovat na edukaim procesu, jimzZ ditprochazi.

Jako piklad uvadime znakS podporujici zdravi v Oponé®?, ktera je od
roku 2009 zapojena do &#&kol podporujicich zdravi.

Prvni pili¥ — pohoda prostedi: ucitelka podporujici zdravi,&ové smisené
téidy, rytmickyfad Zivota a dnegkesna pohoda a volny pohyb, zdrava vyZiva,
spontanni hra, podmé wcné prostedi, bezp&né socialni prosedi,
participativni a tymovéizeni.

Druhy pili ¥ - zdravé weni a formalni kurikulum podpory zdravi v MS
Treti pilif — otewené partnerstvi - partnerské vztahy s radli spoluprace
matdské a zakladni Skoly, Zieneéni matéské Skoly do Zivota obce.

Kopiiva (1996, s.73nn)iedstavujesestnact zasad projektu zdravé mateské

Skoly. Jde o celostni (holistické) pojeti zdravi, znaksespektovani pteb a

%! projekt zdrava matska Skola. In: Opocno.cz [online]. 2009 [cit. 2016-18]. Dostupné z:
http://www.opocno.cz/index.php?option=com_conten&article&id=1258&Itemid=659
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individualnich zvlastnosti, spontanni hridesna pohoda a volny pohyb, zdrava
vyziva, podpora sebéuéry, divéra a spoluprace, rytmickyad, pohoda
vécného prosedi, Ucta ke zdravi, prozitkovéeni, spoléenstvi MS a rodiny,
spolukast i fizeni, zdravy zfisob Zivota titele, MS je sosésti obce, zdravy
ptechod do ZS.

2.3 U€itel podporujici zdravi v mate  Fské Skole

Na uvod jedenifbéh ze Zivota: Oteéika svectyileté dcéi: ,,Janicko, zajdi na
zahradu pro ko8t* Janika stoji ve dviich a ugent se na tatinka diva. Ten ji
proto swij pozadavek klid& zopakuje. Jatka pddad stoji aceka. Otec to
nevydrzi a mnohem raZmna dceru spusti: ,Jano, neslysi8, ¢z na zahradu
a dones to ko&t musis pece pomahat! Na ctekas?!" ,Na kouzelné slodko,
tatinku. Vzdycky jsi i wil, Ze kdyz rco chci, tak & mam poprosit. Tak pto
m¢ ted’ nepoprosis?*

Osobnost Witele ma ve vywovaci a vychovné praci hlavni tlohul ve vySe
zmirgnych zasadach zdravé miafee Skoly se lze setkat s ¢jtelkou
podporujici zdravi®. Jak tutocilelku (itele) chapat? Zjednodu&eilee fici,
Ze takovypedagog zna a podporuje vSechny zasady zdravé megké Skoly
Havlinova a kol. (2006) Zgaziuje, Ze ditel(ka) nejvice ze zadstnand MS
ovliviiuje program podpory zdravi Ww&tdl jelikoz je s nimi v kazdodennim a
bezprostednim kontaktu. Elitel(ka) ma nelehky Ukol pomoci vytigt zdravy
Zivotni styl ve swté, ktery se neustale dni. Musi si u¢domit dosah svého
vlivu, stejre jako skuténost, Ze jeji prace vyzaduje tiapst a improvizaci,
koncegnost, tymovou praci. Bl(a) by mit také ujasmy Zel¥icek hodnot,
ktery neni v ostrém kontrastu s hodnotami zdravéhigotniho stylu.
V néasledujicim textu se podrojnzameéiime na osobnostéitele a pokusime

se jeho vliv na détve zmirgné problematice konkretizovat.

2.2.1 Uditel jako vzor zdravého zpisobu Zivota

Predpokladem kladného vlivu na Zaky jgirpzend autorita ditele a
pusobivost jeho osobnosti. Autorit&itele je gitom zna&né zavisla na jeho
spole&genské a odborné pésti, na jeho charakterovych a moralnich

vlastnostech aidicich schopnostech. Pedagog imponujetidakiedevsim
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svym kladnym a spravedlivym postojem k nim, a tegpek svymi znalostmi a
pracovnimi schopnostmi, klidem a objektivnosti. Bvého oblibenéhocitele
Zacicasto vykazuji zvySené pracovni Usili. Vligitele nenahradi anicebnice,
ani mravni potovani, ani soustava trésh povzbuzovani.

V avodniku do druhé kapitoly jsme nazila feminizaci v matetském
Skolstvi, kdy muz — ditel je na tomto stupni vativani vyjimkou. Tento fakt
se odrazi i v pojmenovani pedagogickych pracaVidkna jednotlivych
stupnich systému Skolstvi. Zatimco jsou vSichniggedtti pracovnici/ice od
zékladnich po vysoké Skoly ozfemi v oficialnich statistikach Ustavu pro
informace ve vz8avani maskulinem (. gitelé”, ,pedagogiti pracovnici®), v
ramci statistik tykajicich se maskych Skol nejsou ve Statistickécemce
Skolstvi, ktera je zpracovana v tomto Ustavu, vgkani itelé, ale ,&itelky",
~vychovatelky, ,feditelky. To je dano jednak skuteosti, Ze na maiskych
Skolach peuji o diti prevazré Zeny (avSak to samé plati i pro Skoly zakladni),
ale gedevSim ejme¢ proto, Ze je na tomto vZvacim stupni prace <fini
spojovana spiSe s géa vychovou nez vyukou argrlavanim sdomosti a
znalosti. Role pmvatelky je pitom automaticky spojovana s roli matky, a
tedy Zeny. Nakonec i sam nazev ,nfak&“ Skoly je odvozen od slova ,matka“
a navozuje takiedstavu, Ze ofpdskolni dti pecuji Zeny.

Ucitelka nahrazuje diti maminku v doB jeji negitomnosti. Stava se
»~maminkou na chvilku“. Je (n€la by byt) empaticka k ptebs bezpei, lasky

a ucty. Dokaze diti pomoci zejména v adaptaci na nové prexit Usnaduje
mu pobyt v matiské Skole pohlazenim, pochovanim, milym slovém
usmevem.Ochraiiuje dité pred neadekvatni mirou nebezpesleduje piznaky
piipadnych onemoemi, podporuje hygienugistotu, p€i o zdravi, zdravy
Zivotni styl. WEitelka podporuje vztah ditéte k jeho vlastni roding,
nezpochyhuje matku ani otce.

Role nahradni peijici matky je zavisla na vlastnostech kazddelky, jejim
vztahu a lasce katem. Tato role se jevi jako néjezitejsi, nengla by byt
podcéiovana, ale nefize byt pouze na ni omezovana. (Soutnerova, 2006)
MuZi — witelé v MS jsou stéle jedtraritou, dle BZng uvadnych ficin je to
zejména nizké finami ohodnoceni této prace pro Zivitele rodinjegto muz
je nadhradnim otcem. V dnesSni do$talecastji jedinym ,otcem*, muzskym

vzorem pro dti. (Novotny,2012)
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Osobni pfiklad u¢itele a kouzlo jeho osobnosti jsou nenahraditelnéNelze
vSak gitom podcé&ovat vyznam slovniho tgobeni ditele, které matasto
sugestivni dosah (Kohoutek, 2002).

Jak znamo, jedna se o souhrn vlastnosti, kterémagini vyznam a které Ize
popsat pomoci échto skupin vztalr vztah k sok®, vztah k druhym, vztah k
praci, k hodnotam, volni vlastnosti.

Vztah k sok zahrnuje naSe sebepoznani, které @omyustit v objektivni
sebehodnoceni a zdravé selmlmi. Vzhledem k tomu, Zecitel byva ¢asto
vzorem, ktery je svymi zaky &mi) napodobovan, sh by mit ty kladné
vlastnosti, které od zékve vycho¥ vyzaduje. Je-li natmy na zaky, rél by
byt nar@gny také sam na sebe, ndnby se podceovat, ale také iflis
piecaiovat. Zdrava tvéra v sebe, ve své schopnosti, metody, postojeklaada
uspchu kazdéhoditele. (Prunner a kol., 2003)

JelikoZz se otadzka zdravéhoigpbu Zivota dotyka chovaniitele v mnoha
ohledechje nutné aby witel sam plinil to, co po dtech pozaduje &’ se to jiz
tyka zdravého stravovani, pohybu, psychické pohodipo péi o Zivotni
prostedi. Pokud &co pozaduje po daech, a sam to neélh, pak klesa jeho
autorita a verbalizovani nedosahuje poZzadovanétidief

Jak uvadi Miek (1984) duSevni rovnovaha (nebo nerovnovaliigla je
nakazliva. Jinymi slovyeceno, jak se projevujeciiel, tak se bude projevovat

ten, koho ui.

2.2.2 Ucitel jako organizator pedagogického procesu

Ucitel je hlavnim zprostifedkovatelem systematicky upravenych a
srovnanych poznatki z nejriznéjSich obori védnich ve Skolea zarové
vedle otce a matkydtim hlavnimginitelem @i vychovéani (Piicha, 2002).
Nenahraditelna ulohacitele ve vyuce je f@devSim v tom, Ze bezpréesdre
organizuje pedagogicky proces, coz vyzaduje, alyyingen vykonavatelem
pokyni, smernic a Wwdeckych doporkeni, nybrz aby se stal ikcem
pedagogického procesu a jeho pfedhictvim duSevniho 8ta Zaki (Danilov,
Skatkin, in Maak, 2003)

V moderni terminologii je &kdy witel nazyvanpedagogickym manazerem
ktery planuje, organizuje, vede a kontroluje (hd@nde zejmé, Ze nejjde o
pojeti manazera tak, jak jej zname z mnoha fireém Jjde Fedevsim o zisk,
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avSakuciteli by mélo jit predevSim o di€ a rozvoj jeho osobnosti A to
nejen v oblasti vychovy (zatfeno na chovani), ale také na d&vani
(zejména poznavaci [reby).

Ucitelka v MS také &i ditt poznavat sét kolem néas i sebe v tomto&y. UGi
dit¢ jednat a Zit, &it se, poznavat jeho moznosti v Zivotnich situacldti jej
zékladim zdravého Zzivotniho stylu (nag. které potraviny jsou zdravé a
proc), piimérenému pohybu (ndpjednoduché cviky), vede jej Kdomostem
souvisejicich s citlivym iistupem k Zivotnimu prasdi (nap. jak nakladat
s odpady). Navozujefipozené i modelové situace, v nichZzédibznava smysl
toho, co se & a objevuje. Uitelka taképodporuje chut’ k uéeni a dig
piiméirené motivuje. Stimulace k teni je naréna v tom, Ze zkuSenosti a
arovei znalosti je u & rizna. Pokud jsoudi nevSimavé k dlezitym prviim
Zivota (jakym strava a pohyb bezesporu jstiupaji dokonce odmitavy postoj
k poznani, pak se zde musi projevit pedagogickémubsti a dovednosti
ucitelky pomahat diti k takovému poznani.

Ucitelka tedyplanuje témata souvisejici se zdravym Zivotnim stgm do
celoroéniho kurikula, pripravuje a vytvari takové didakticky zacilené
¢innosti, které umo#uji détem seznamit see zdravou vyZivou, ochranou
Zivotniho prostiredi ¢i poznavat, co je zdravi prosgsné a co nikoli, jaka
jsou nebezpéi pro zdravi ¢lovéka (nag. civilizacni nemoci plynouci
z nezdravého Zysobu Zivota zfisobenym nedostatkem pohybu a nevyvazenou
¢i pifimo Skodlivou stravou). Zasadni je to, alfippvovanécinnosti byly co
nejvice blizké realnému zivotétila dit samotné $ nich bylo aktivni.

Dulezita je takéznalost klicovych kurikularnich dokumentia (predevsim
RVP PV- Ramcového vzthvaciho programu proiedskolni vzdlavani),
neba’ ty vytvaeji ramec pro veSker@nnosti uskuténované v matiské skole.
Problematiku zdravého #apobu Zivota v RVP PV podroBjn rozebereme ve
¢tvrté kapitole.

Vyznamnou dovednosticitelky pii pripraw eduk&niho procesu i v fibéhu
jeho vedeni jetvorivost. Tvoriva prace titele sp@iva v tom, Ze pouziva
vychovre vzdilavaci prostdky v novych situacich a Ze téz vyivdové
prostedky. Tvdivy ucitel tak pro poteby praxe hleda oporu v teorii a naopak
teoretické poznatky ve své vychowzdlavaci praci uplaiuje. Moderni

didaktickd technika ovlituje rekteré itelovy role a funkce, &které se
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zeslabuji a naopakékteré no¥ vznikaji. Je mozno pdtat s tim, Ze titelovy
role v zaklad i nadale astavaji zachovany. Neni sieba obavat, Zze by se
snizil socialni statuscitele ve ¥ku didaktické technologie a Ze by se tak
znehodnotila jeho celkova pedagogicka role édynfunkci se budou tykat du
jejich zeslabeni, nebo jejich zesileni.
Manak (2003) uvadi, jaké funkce se vliveritalovy tvarivosti zeslabi a které
naopak nabudou na vyznamu.
Oslabi setinnost ucitele, ktera madzise v:

1. genaSeni informaci,ipmé zprostedkovani ¥domosti Zakm

2. opakovani, prohlubovani a kontrola Zakovskyiatomosti a dovednosti

3. budou se redukovat nudné a rutinni praceeggog vydovanim
Naopakdojde k zesileni nasledujicicltinnosti witele:

1. planovani aifprava vy@ovaciho procesu

2. analyzy tiva a giprava @webniho materialu

3. individualni prace se zaky

4. diagnostikovani zakovskych vykoa poradenska sluzba

5. operace s technickymizzenim a jeho servis

2.2.3 Uditel jako diagnostik zdravotniho stavu digte

Jiz v Gvodni kapitole jsme poukézali na to, Ze vdramodernim pojeti je
chapano komplexn jako zivotni pohoda (spokojenost), jak po strafyeecké,
tak psychické. Ztohoto hlediska nabyva diagnostidtompetence ditele
mnohem S$irSi roli a neomezuje se na detekci nerfyaatkého charakteru.
Ucitelka v MS jist nebude (a ani neiie) suplovat |ék& ani psychologa,
nicmérg praw v sowinnosti s nimi a s rodi dité¢te m& moZznost (pozitivi)
ovliviovat zdravotni stav dite.

Diagnostika fyzického stavu diéte — fyzické zdravi a jeho diagnostika je
piedevsim doménou lékg nicmégr nekteré diagnostické metodyibe uzit i
poweny wWwitel. Jde zejména o vadné drzeélat Tato vada v &stvi nemusi
Lolik vadit”, ale plrg se projevi v dosflosti, a proto je nutné na spravné drzeni
téla dbat jiz od dtstvi a ve spolupraci s lIékem a rodiem zajistit co nejlepsi
podminky k naprau

Mezi nejvyuzivasijsi testy vyuZzitelné mimo specializované labotatpati test
drzen tla podle Matthiase, ktery je vhodny uz préticdod 4 let. Déle je to
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Adamdiv test, hodnoceni drzendla podle Kleina, Thomase a Mayera, test
drzeni €la metodou JaroSe a Lotka, hodnoceni postavy trojitym testem
Bankroftové, posuzovani spravného drzeria t Cramptonovymi testy,
testovani svalovych dysbalanci svalovym testem eodandy a podle
Lewita.(Serakovéa, 2006) Nyni charakterizujeme negirijsi testové metody
(dle Svestkové, 2008):

¥

Obr. 2: Test na spravné drze#latpodle Matthiase (Kopeci))
Pfi testu podle Matthiase pozadame dif aby se postavilo do stoje

vzpiimeného s f@dpazenymi hornimi ka@etinami. Pozorujeme jej po dobu
30ti sekund. Sledujeme postaveni itoroving. Dité ma spravné drzenéla,
pokud se jeho stoj nemi. Vadné drZeniéta se projevi zrmou vzgimeného
stoje. Zhroucené drzenéla se projevuje neschopnosti &tit vz@gimit télo

Vv predpazeni.

Test drZzeni €la podle JaroSe a Lomdka - srovhavdme odchylky drzerdd
ditéte s idealnim vzorem drzendla pri pohledu z boku, zezadu, zedu v
navykovém stoji. Sledujeme postaveni uvedensagii €la od hlavy k dolnim
koncetinam. Bi pohledu z boku se sotistlime na postaveni hlavy, tvack
patdge, postaveni ramen, tvar hrudniku, tvar hrudnitpatgostaveni lopatek,
tvar kiicha, tvar bederni pat sklon panve, celkovy tvar péte Ri pohledu
zezadu hodnotime symetrii postaveni hlavy énikipéatée, vysku ramen,
symetrii hrudniku, symetrii hrudni péée symetrii a vySku lopatek, symetrii
trupu, symetrii bederni pats celkovou symetrii pate a postaveni kolen. Ve
srovnani s idedlni normou drzeglat hodnotime individualni kvalitu drzeni

(tvaru) ve ¢étyi-bodoveé stupnici: 1(A) — vyborné drzerdlat (ténei idealni

32 \www.ftk.upol.cz/_katedry/apa/esf 3 1_1/download/rddoc
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norma); 2 (B) — velmi dobré drzerdla (mirna odchylka od normy); 3 (C) —
chabé drZzeni¢ta (vyrazna odchylka od normy); 4 (D) — vadné dizeha
(vyrazna odchylka od normy, kter&efrvava i v aktiv vzpiimeném stoji).
Vysledny typ a kvalitu drZzeni posuzujeme dléd¢ pro pgredozadni i béni
rovinu. Srovnavame kvalitu drzenila v pohledu z boku a zezadu,
vyhodnotime, ktera rovina ma horSi kvalitu, a &t&rst tla vykazuje vyrazné
odchylky od normy. V fipact nejasnosti doplnime posouzeni drZeid D

zkousku drzeni v aktivinvzpiimeném stoji nebo zkouSku Matthiase.

1A i B C D
Obr. 3: Test na drzenfla podle JaroSe a Lottkia (Barna a kof”)
Hodnoceni postavy podle Kleina, Thomase a Maiera k dispozici jsou
siluety postav chlagica divek, které jsou oztany pismeny A — D. Hodnoceni
jednotlivych postav na obrazku je pak nasleduyci= vyborné drzeniéta
(hlava vzpimena, brada zataZzena, hrudnik vypjat, plockiéhb zatazeno,
kiivka zad normalni); B — dobré drzeniat (hlava mirg sklopena dofedu,
hrudnik mirg vklesly, kicho zatazeno, neni vSak ploché, inadni patée
zvySeno); C — chabé drzerdla (hlava nachylena dégdu, hrudnik plochy,
biicho uvolrené, vysunuté vice dogdu, zada ohnutd); D — Spatné drzeéfd t
(hlava zn&n¢ nakloréna dopedu, hrudnik vpadly, fitho zcela uvoléné,
kiivka zad zvySena).
Véazeni na dvou vahach (hodnoceni drzéls v predozadnim pohledu) - dit
stoji vz@imere s pohledem i@d sebe na dvou osobnich vahach tak, Ze pravou
a levou kogetinu ma umishu zvla¥ na dvou vahach. Qtby nenglo videét

nameétrené hodnoty, aby se nesnazilo ovlivnitiené vysledky. fblizné po 20
sekundach odg¢eme hodnoty na obou vahach. Pokud je rozdil metzienim

%3 BARNA, J. a kol. Manuél k vyS&ni pohybového aparatu & v ordinaci praktického
détského lékee. Praha, 2003. Dostupné Z WWW:
hhttp://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/zdraw/stanual_sv.pdf
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pravé a levé karetiny mensSi nez 10% z celkové hmotnostétdittak ma dit

normalni statiku, pafpac kompenzuje skoliotickou odchylku.

DRZENI
i‘aﬁit @bi @Eab& ipatné
A B C D
DRZENI
vytecné dobré chabé ipatné

IR

Obr. 4 Hodnoceni drzenila dle Kleina, Thomase a Mayera (Berankova a R6i1,2}*

Pokud je rozdil mezi zatizenim praveé a levédetimy &tSi nez 10% z celkové
hmotnosti dite, ma di& nespravné, dekompenzované drzeéla.t (viz
Kolisko, Fojtikova, 2003)

Krome diagnostiky vadného drzerdlda by mel byt uéitel vSimavy k €lesnym
projevim ditéte zna&icim somatické problémy, nap bledé di, dit
vykazujici zvySenou miru Unavy,éimby brat vaze a protit situaci, kdy si
dité stZuje na bolest (nd@pbiicha). Dit se somatickymi problémy sétginou
nezapojuje aktivgi do (zejména pohybovychginnosti, vykazuje slabost.
Ucitel by mel byt proto pozorny a népchazet tyto fiznaky bez prosstni
(jako Ze di¢ simuluje). Nkdy také witele mohou upozornit ostatnétil Pokud
se rgjaké problémy objevi, kontaktovat rédi ve vazgjSich gipadech zavolat
neprodle’ Iéka'skou pomoc.

Diagnostika socialniho klimatu— spoluprace mezi zaky a pozitivni socialni
klima je jednou z oblasti zdravé mistieé Skoly. Zde by # ucitel byt schopen

uzit rekterou z metod sociometrie, rfapociogram.

% BERANKOVA, L. a kol. Zdravotnidiesna vychova. Brno : Masarykova univerzita, 2012.
Dostupny z www: http://is.muni.cz/do/fsps/e-leagiiztv/pages/O4-diagnostika-text.html

52



Sociogram je grafické znazormi spol€enskych (sociopreferénich) vztali

v malych skupinach. Analyzouédhto skupinovych vztah se zabyvéa
sociometrie (viz téZ sociometricky test). Vystupswciometrickych technik
mohou byt kromd sociogramu také sociometrické indexy. Podkladem pr
tvorbu sociogramu @¥e bytfada kritérii: emocionalni vztahy, sféry vlivu,
komunikani vztahy aj. (Petrusek, Vodakova, 1996, s. 1016n)

Krome toho je dilezité, aby ditele cilené pozoroval (diagnostikovalyztahy
mezi détmi, vSimal si dti osamocenych, dokazal prézreagovat na konflikt a
spravedli¢ jej feSit (vyslechnout vzdy @bdwvé strany a az po té vynést
rozsudek).

Zasadnim znakem zdravé migte Skoly je naplovani poteb ditte. Jednim
z hlavnich dkai Skoly (i té mateskeé) je di¢ ,néco” nawit. U¢enim se rozviji
osobnost déte, di€ proziva uspch (nebo neuseh) a s tim jsou napbvany
jehopsychické pof¥eby (zejména sebédéra, sebelcta, seberealizace). Pokud
je dit neuspsné, tyto patby nejsou naplimy a z toho plynouci psychicky
stav se odrézi (fize odrazit) i do stavu fyzického #@impaset s sebou problémy
somatického razu. Ztohoto hlediska je nutné &amni na pedagogickou
diagnostiku (v kontextu naSeho tématu — zdravi- ji budeme a@hgako
diagnostiku toho, jak se ditu¢i a s tim souvisejici najpvani psychickych
potreb).

Zelinkova (2007) piSe, ze pedagogicka diagnostkarpces komplexni, ktery
mé& za cil poznavani, posuzovani a hodnocenél&vdciho procesu a jeho
aktéifi. Krom¢ urovre védomosti a dovednosti zfigie i emocionalni Grove
ditéte, arova psychickych funkci, které podtji osvojovani ¥domosti a
dovednosti. Tyto udaje jsou dopity osobni a rodinnou anamnézowstdit Na
z&kladt rozboru ziskanych pozndtksou vyvozovany z&ry, které se stavaji
vychodiskem pro planovani dalSich vychovnych idadacich postujpn

Ucitel ma byt vybaven mimo jiné kompetenci diagnostickoy ktera mu
umo#iuje rozeznavat potenciality dti a nasled& navrhovat a realizovat
adekvatni postupy afistupy. Kompetence intervémi pak zahrnujereSeni
situaci vychovnych. V ramciéthto kompetenci, by #h ucitel umét pouzit
prostedky pedagogické diagnostiky ve wgwani na zakla#l individualnich
piedpoklad déti, m¢l by byt schopen identifikovat & se specifickymi
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poruchami dgeni a chovani, s by také undt uzpisobit vykEr uc¢iva a metody
vyucovani jejich moznostem (Vasutova 2004).

Cilem diagnostického procesu 3fistit iroven vyvoje ditéte a poznatky dat
do souvislosti s dalSimi skdtestmi tykajicimi se idpadného podéeni, Ze je
dit¢ rizikové z hlediska vzniku poruclteni. Na zékla#l zjiStenych skuténosti
vypracujeme pro ditindividualni program, ktery vede ke spémi dvou
ukoli:

a) posilovat silné stranky ve vyvoji die¢, které funguji jako motivace a
pomahaji zajidovat zdravy psychicky vyvoj dite

b) rozvijet oblast, ve které se deficity objevuji

Musime mit na patti, Ze v FedSkolnim ¥ku je primarni aktivitou hra a ta
musi byt také dominantniipeedukaci. (Zelinkova 2008)

Pedagogickou diagnostikou se podrdabyva Bedni@va, Smardova (2007),
kde naleznete podrobné pojednani o diagnosti¢tediiedskolniho ¥ku.

Jen pro pehled zde najdete diagnostické testy na motorikafogotoriku,
kresbu, lateralitu, zrakové vnimani a g#mvnimani prostoru a prostorové
piedstavy, vnimanicasu, diagnostikuregi, sluchového vnimani a pain
z&kladni matematické ipdstavy. Diagnostika¢thto jednotlivych oblasti a
nasledna (fipadna) reedukace umoznidizvétSit Sanci na useh v pibéhu

piedSkolniho (a pozyi i Skolniho) vzdlavani.

2.2.4 Uditel jako ,odbornik” na zdravy Zivotni styl

Tuto roli nechapeme jako vySkoleny specialista adaknickym titulem nap

v oblasti zdravé stravy, ale chceme poukazat nadde nutné (paklize chce
byt witel asgdny ve svém jsobeni na Zaky) znat hlavni aspekty (slozky)
zdravého zfisobu Zivota. MI by se orientovat zejména v nasledujicich
oblastech

a) vyziva— zna slozky vyzivy a jejichifnos (bilkoviny, tuky, cukry, mineralni
latky, voda, vitaminy); zna a uptatie zasady zdravého stravovasfig

b) pohybova aktivita — uvdomuje si vyznam pohybu, organizuje program
v MS tak, aby &t mély dostatek pohybové aktivity; gdomuje si znaky

spravného drzenélg;
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c) prevence Skodlivych viivi na lidsky organismus — zna a dokaze
zorganizovat preventivni programy proti kKeni, drogam, alkoholu; umi
srozumitel® popsat dsledky uzivanidchto latek na lidsky organismus;

d) traveni volného ¢asu — podporuje aktivni traveni volnéltasu (pohyboveée
hry, prace na zahradkonstrukni hry apod.); zna rizika televize, fitace a
jinych médii a zarovedokaze vyuzit jejich pozitivni potencial ve vyuce;

e) psychicky vyvoj dti — zna psychické zvlastnosti &# predskolniho wku;
podporuje jeho psychicky rozvoj; vyttiapodminky pro namlovani poteb
ditéte, pro proziti usgchu;

f) socialni oblast— uwdomuje si vyznam socialniho prieti pro celkové
zdravi ditte; podporuje spolupraci meziétchi; dokaze feSit konflikty;
spolupracuje s rodi;

Roli ucitele zde spdtijeme pedevSim jako poradce a ,prvotni zdroj* informaci
jak pro dti, tak pro rodée.

V mateaskych Skolach jsoufzovanykonzultaéni hodiny pro rodiée, v nichz
se casto uitelka dostava dorole poradce Typické pro poradce je
profesiondlni chovani — dodrZzuje dahlivost, respektuje dastniky
pedagogickych procésjako partnery, je k nim chapajici, dovede byt
moderatorem konfliktu, pomaha rozpoznat problémonetni informovat o
problému. Mla by un#t rodicum poradit se stimulaci rozvoje & v oblasti,
v niz di¢ vykazuje nap vyjimetné pedpokladyc¢i naopak je iteba mu
specialg pomoct. Je schopna poradit, na které institucgbsacet. Doportuje
kontakt s logopedem, s pedagogicko-psychologickou ofadnou, se
zdravotnickym zarizenim, se zakladni urdleckou Skoloy protoZze pro
odpowdné specialni rozvijerti napravu zji&nych nedostaik déti neni sama
piipravena. Witelky, které vzbudily dvéru rodica, jsou océovany za Usgsné
vedeni dti. Probiha-li na dobré arovni spoluprace rodinycgelkou, byvaji
weitelky dotazovany na radii.

Ucitelka na zakla@l denniho kontaktu s dtem mize dat rodii cenné rady
v oblasti stravovanidi, miZze jej informovat o socialnim prozivani dé ve

skupirg, jakoz i o pohybovych schopnostechstdita jejich rozvoji.

% Tomanova, D. Co seekava od &itelky MS? Informatorium, 200G, 7, s. 7
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Shrnuti kapitoly

Ve druhé kapitole jsme se zabyvali instituci matiské Skoly, resp. zdravé
matei'ské Skoly, ¢i matei'ské Skoly podporujici zdravi, ktera aplikuje ve
svem vychovi-vzdélavacim programu zdravy zpisob Zivota dti, pricemz
zdravi je pojimano celostr. Za kli¢ové se povaZzuji zejména péeby ditéte,
jejichz spravné napliovani podporuje zdravy Zivotni styl digte. Matefska
Skola podporujici zdravi se vyzndéuje témito charakteristikami:
humannim pojeti ditéte, respektovani jeho individuality, dobrymi
vzajemnymi vztahy mezi Witeli, uciteli a détmi, Skolou a rodici,
neohrozujici, pratelskou atmosférou Skolniho Zivota, nestresujicim,
nesoutzivym a nekonkurenénim  prostiedim, vychovou  dti
k odpovédnosti, nezavislosti a tvéivosti, podporuje kladné sebehodnoceni
déti, vychovava k vzajemné pomoci, pije o kvalitu mezilidskych vztahi,
je tolerantni viéi etnickym a socialnim mensinam, uspokojuje sociatn
psychologické pokeby, jakoz i potteby fyziologické, dba na duSevni i
télesnou hygienu. Program zdravé Skoly se celkdvzabyva wcnym,
socialnim a organiz&nim prostiedim. Déale jsme se veétyiech
charakteristikach zabyvali osobnosti ditele podporujiciho zdravi. WKitel
by mél byt zejména vzorem zdravého zfisobu Zivota, organizatorem
pedagogického procesu s prvky programu zdravé makské Skoly. MEl by
také (ve spolupraci slék#iem) umeét provadét prvotni, jednoduchou
diagnostiku zdravotniho stavu ditte, zejména diagnostikovat viditelné
projevy vadného drzeni €la a byt vnimavy k projevim ditéte znaicim
somatické problémy. Dale by nil umét diagnostikovat socialni klima
tiidy, zjistit aroven psychickych funkci, které podmiiuji osvojovani
védomosti a dovednosti. Tyto Udaje pak doplnit osobnia rodinnou
anamnézou ditte. V neposledniradé by mél ucitel mit primérené odborné
poznatky o zasadnich komponentech ovlitjicich Zzivotni styl ditéte
smérem ke zdravému zpisobu Zivota. Jedna se konkrét& o oblast vyzivy,
pohybové aktivity, preventivniho piasobeni Skodlivych vlivi na lidsky
organismus, traveni volnéhodéasu déti, jejich psychicky vyvoj a také
socialni oblast. Roli «&itele zde spakujeme piedevsim jako poradce a

~prvotni zdroj* informaci jak pro d éti, tak pro rodi ¢e.
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Kontrolni otazky a ukoly:

1.

10.

Vyjmenujte, které dokumenty které podporuji vyuke kdravému
zpasobu Zivota v MS (podporuji vyuku ke zdravi).

Na jaké zakladnii oblasti sesleni Program podpory zdravi v MS?
Vyswvétlete, co to je interaki pojeti zdravi.

Vyjmenujte a stréné charakterizujte dva obecné principy podpory
zdravi.

Popiste, jak (véem) souvisi pdeby ditte a program podpory zdravi
v MS?

Definujte alespth 5 znaki zdravé matieské Skoly.

Vyjmenujte a popistaitzakladni pilfe podpory zdravi v matgkeé Skole.
Charakterizujtetyti role Wwitele, které podporuji zdravy #pob Zivota u
deti.

Co vSechno rive Witel diagnostikovat?

V jakych oblastech tykajicich se zdravého Zivotngtgu by se titel

m¢l alespa v zakladech orientovat#iPadreé zkuste blize popsat.

Ukoly k textu

1.
2.

Provefl'te s @tmi neéktery z fyzickych diagnostickych tésha drzenida.
Vyberte si dle dopoktené publikace autorek Bedo&é a Smardové
nekteré testy poznavacich schopnostétdifa provedte je ve svértde.
Zjistéte si kontakty na logopeda, pedagogicko-psychokmgicporadnu,
leékare, psychologa ve vasem okoli.

Sepiste veskeré prvky siujici k podpde zdravi v MS, které vnimate,

Ze jsou aplikovany na vasi Skole a dolozte konknétpriklady.

Otazky k zamysleni:

1.

Premyslejte nad sebou, jakaitelkou (witelem) v matéské Skoly —
které z uvedenych oblastiigpbeni ditele k podpée zdravi u dti vam
délaji nejwtsi problémy, kde naopak vnimate své silné stranky?

Co je (mize byt) nej¢étSimi prekdzkami k aplikovani zasad zdravé

matdské Skoly ve vaSem Skolskéntizani (i obect)?
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3. Jaké problémy mohou v kontextu formovani zdravéhisabu Zivota u
déti vzniknout @i kontaktu srodii a jak je mozno tyto problémy

eliminovat a pokud jiz nastanou, t&Sit?

Korespondertni ukoly

1. Sepiste vasi sebereflexi jakoitelky v MS s dirazem na aplikaci zasad
zdravé matiské skoly.

2. Najckte si v odborné literate ¢i internetu vysledky &kterych
diagnostickych teft o kterych pojednavala druha kapitolagkiery
z nich uskut&nste ve vasi MS a vysledky pisetnporovnejte.

3. Natatte cca 1 hodinovy videozaznam z vyuky na vasi S&ate zaklad
jeho rozboru popiste socialni klimddy ve sledovanémiasovém useku.
Pak pisem&porovnejte s vaSifpdstavou o socialnim klimatu ve skupin
vasich pedSkolak
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3 Charakteristika vyvoje dit éte predskolniho

véku — fyzicky, socialni a psychicky vyvoj

V této kapitole se dozvite:
» znaky normalniho (zdravého) vyvojedé predSkolniho ¥ku po strance
fyzické, psychické a socialni
* jaké jsou vybrané problémy tykajici se fyzickéhoazl u dti
piedSkolniho ¥ku (obezita, vadné drzerdid)

e za&kladni informace o psychickém vyvojidé predsSkolniho ¥ku

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

* popsat fyzicky vyvoj ditte predSkolniho ¥ku a charakterizovatékteré
problémy fyzického zdravi (obezita, vadné drzélai)t

» objasnit specifika socialniho vyvoje & predSkolniho ¥ku a jeho
souvislosti se zdravim

» charakterizovat psychicky vyvoj die pedsSkolniho ¥ku a jeho
zvlastnosti

Kli ¢ovéa slova kapitoly:dité, psychicky vyvoj, fyzicky vyvoj, socialni vyvoj

Privodce studiem
Ve teti kapitole se blize seznamite s vybranymi charakikami predSkolnihg
ditete v souvislosti se zdravim. Postdépee spoléné podivame na dit
z aspektu fyzického, psychického a socialniho. dPokuae ditel dite k necemu
vést a vychovavat, musi jej co nejlépe poznat. €wethformace budou mozi
pro nekoho opakovanim, ale jak jéstite, opakovani je matka moudrosti.

Na zvladnuti této kapitoly budete pgetiovat asi 2-3 hodin/y, tak se pohad
usaite a nenechte se nikym a‘imn rusSit. Zkuste si uvedené poznatky posfu
srovnavat s vasimi konkrétnimétchi, které mate na starostiy §iz doma jako

rodice, nebo v matské Skole jakoditelé.

n

pn
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PredSkolni obdobi zdna tetim rokem Zivota dite a trva piblizné¢ do jeho
Sesti let. Konec této faze nencem pouze fyzickym &kem, ale pedevsim
socialrg, nastupem do Skoly. Ten €kem ditte sice souvisi, ale e byt
posunut o jeden az dva roky. Charakteristickym enakiedSkolniho obdobi
je postupnéivoliiovani vazanosti na rodinu a rozvoj aktivity, kterajiz neni
samolfelnad. K uvolreni této zavislosti fispiva osvojovani &¢nych norem
chovani, znalost obsahu roli ajgtelna trové komunikace. Btskémyslenije
vSak stéle jestprelogické a egocentrick¢ vdzané na subjektivni dojem a
aktualni situaci. Rkonani této bariéry je jednim z vyznamnych kol
piedSkolniho obdobi a zaravepiedpokladem k zahajeni Skolni dochazky
(Vagnerova 2000).

PredSkolni ¥k trva od ti let po nastup dite do Skoly (tj. Sest az sedm let).
Celkow je toto obdobi radostné pro &ia pro rodie a byva oznmvané za
vabec nejpijemrejsi fazi lidského Zivota.

Je Zejmé, Ze osobnostgdskolniho dite prochazi relativhvelkymi zmgnami
(at jiz po strance fyzické, tak psychicke socialni). Mimo to, di praw
vtomto wWku (do 6ti) letutvari zaklady své osobnosti Wi se vzorém
chovani, které jsou hluboce zakaeny. | co se tye zdravého zjsobu Zivota,
praw v tomto obdobi izeme di& mnoho natit. Vysledky Witelova snazeni
se \&tSinou objevi az z odstuperady let, pesto, zejména co secty Urovré
télesného rozvoje, dii vysledky Ize pozorovat v mnohem kratSi &ob

Se zakladanim zasad zdravého Zivotniho stylu je @i predskolni Wk
ditéte. ,Nyni ve vku pedSkolnim je prévcas, kdy se z pouhého lidského
tvora stava tvorem civilizovanym a kulturnim... Njgnfaké nejvhod#Si cas
pustit se do zapasu i s narejSimi ukoly, jako nafiklad nawit dit¢ omezovat
se v jidle a nefejidat se (zvlagttam, kde je rodovy sklon k obé}itomezovat
sladkosti, dodrzovat ditou Zivotospravit (Matéjcek, 2003, s. 51-52)

Dité v predSkolnim ¥ku je velmi aktivni fyzicky i psychicky, t¢Si se zajmu o
okolni s\t, a pra¥ prostednictvim hry ukdji svou touhu po poznéni. Dochéazi
k velkym znénam v biologickém i psychosocialnim vyvoji. (Merti2010, s.
13)

Praw proto je toto obdobi idealnim a Zadoucim pro zasiazaklad zdravého

Zivotniho stylu. D vstrebava a vnima vSechno kolem sebe, a vitsa
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navyky, které budou zakladem po cely zbytek jehwoté. Zasadnim
opodstatinim této skuténosti je rozdleni duSevniho vyvoje podle Henriho
Wallona, podle kteréhoiedstavuje fedskolni ¥k tieti stadium vyvoje, a
jednim z charakteristickych jévtohoto obdobi jenapodobovanj v némz se
stabilizuje reagovani na zakkakiopirovani vzori. (Catka, 1997, str. 20-21)
Zdokonaluje se a roste kvalita pohybové koordinace jak hrubé motoriky,

tak jemné motoriky.

3.1 Fyzické zdravi dit éte a jeho t élesny vyvoj

Zdravi GOzce souvisi glesnym vyvojem dite a zdravy zfisob Zivota
vyznamnym zpsobem tento vyvoj ovliwuje. Nyni si striné nairtneme
typicky a normalni télesny vyvoj ditéte v matéske Skole.

U predSkolnich dti dale dochazi kedokonalovani pohybové koordinacea
hbitosti. Eti si postupg osvojuji nardénéSi pohyby, které vyzaduji
soustednost, pozornost, vysoky stupekoordinace rozéinych drobgjSich
pohyhi jednotlivych sval a svalovych skupin. Vyvoj pohybovych schopnosti
se vyznduje urgitou posloupnosti a propojenosti — hrubé a jemnéorky,
motoriky mluvidel i motoriky énich pohyti. (Bedndova, Smardovéa, 2006)

V oblasti hrubé motoriky dochazi k rozvpphyblivosti a presnosti pohyti a
to ovliviiuje rychlost pi béhani, skakani, prolézani. Bizvlada clizi do
schod i ze schod se stidanim nohou, umi kotrmelec, dokazejfi kladinu,
udrzi rovnovahu i stoji na jedné noze.iPhrach s miem je obratné, kouli,
héazi i chytd mi. Koncem pedskolniho obdobi fize dit zvladnout zaklady
n¢kterych sport, zatina jezdit na kole, plavat, lyZovat, bruslit.

Rozviji se i jemna motorikg tedy pohyby vyZadujici velmi jemnou svalovou
koordinaci, pedevSim souhrn drobného svalstva (prs$ rozvojem jemné
motoriky zvlada dit i Uukony sebeobsluhy a jednoduSsi pracodinhosti
(Cepickova, Wedlichovéa a kol. 2005).

PredsSkolni dti dokazi pracovat se stavebnicemi, mozaikami ajgipse do
rukockInych ¢innosti, které vyzaduji gévost, presnost i obratnost. di se
pouzivat gkteré nastroje (izky, piibor, kart&éek na zuby) a dovedou pracovat

s riznymi materialy (s plastelinou, s piskem, s papjrehapidlem).
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D¢ti tohoto vku pribyvaji na vySce a vazetim padem se stavaji schagimi
intenzivrgjSiho €lesného pohybu. Nesmérmlilezity je pravidelny rezim, to
znamena pravidelny rytmus spanku &ridjidla, zabavy a odgoku. ,Dit ¢
se vytahuje, pokraje osifikace kosti, i kdyz kosti j@Stejsou dost tvrdé a
pevné. Vzista vykonnost vnihich orgam- srdce, plic. Nervova soustava se
rozviji pomaleji, zdokonaluje se spiS jeji stavifarkce, a pracovni schopnost
nervovych bugk.” (Kuric, VaSina, 1987, s. 168)

Pohybova vykonnost&ti v predSkolnim ¥ku se ve ¥tSiné  motorickych
schopnosti paraletnrozviji s wkem. Rozdily mezi &/¢aty a chlapci jsou ve
vSeobecnosti zanedbatelné, chlapci konzistemtominuji oproti dvéatim

v motorickych ¢innostech, které jsou podndime vybuSnou silou a rychlosti.
Divky se vyznauji vétSi flexibilitou dolni ¢asti zad Bhem celého &stvi,
piicemZ rozdily se prohubuji v obdobi puberty (viz Mali et al. 2004,
RuZbarské, Turek, 2007, Suchomel, 2686)

Trileté di¢ jiz umi kEhat, skakat, jezdit ndikolce, hazet ndem, lézt na Zdik

a pongrn¢ rychle se u &ho rozviji schopnost udrzet rovnovahu. Dokaze
postavit z kostek komin a&daa se zdjmenimarat po papeé.

U predSkolnich ¢ti dale dochazi ke zdokonalovani pohybové koordinac
hbitosti. [eti si postupg osvojuji narongjSi pohyby, které vyzaduji
soustednost, pozornost, vysoky stupekoordinace rozéinych drobgjSich
pohyhi jednotlivych sval a svalovych skupin. Vyvoj pohybovych schopnosti
se vyznauje urkitou posloupnosti a propojenosti — hrubé a jemnéoriky,
motoriky mluvidel i motoriky énich pohylh (Bedn&ova, Smardova 2006).
Nyni striené poukazeme nanékteré zdravotni problémy souvisejicimi
véku. Nejprve se za#tiime naproblematiku drzeni téla, potom naobezitu.
Muzeme se setkat se spravnym a Spatnym drzefidmSpravné drzeni €la
(SDT) je takové, kdedinek gravitace je pkkompenzovan vnibimi silami a
kde nelze zjistit '2jmé znamky oslaberti piimo funkniho selhani ¢ktere
slozky podfirné pohybového systému. DrZzerda je tim lepSicim se vice
blizi idealnimu drzenila (MatouSova, 1992). V idedlnim stoji na sekmice

% RUZBARSKA, I. Analyza vfahov kondinych koordinanych motorickych schopnosti deti
v predskolskom veku. In: Publik.sk [online]. 201zit] 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.pulib.sk/elpub2/FS/Majheroval/pdf_doc/odf
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hlavnich segmenttéla navazuji, takze soat sil, které naruSuji rovnovahu
v jednotlivych kostnich spojenich je minimélni (Kmova, Kogiva, 1997).
Spravné drzenkla se projevuje viimenym postojem, souwfmym rozvojem
svalstva, pirozenym zakivenim patée v podok kréni a bederni lordozy,
hrudni kyfozy a fimétenym svalovym naftim (Hnizdil, Savlik, Chvalova,
2005. Vadné drzeni €la je ve skuténosti vyjadenim toho, jak dé zachazi
se svym zivotem, se sebou samymiznych Zivotnich situacich a obdobich.
NejcastjSim typem vadného drzeni¢ld je chabé (pasivni) drzeni,
charakterizované schoulenou postavougSemou hlavou vtazenou mezi
rameny, kulatymi zady, ochablym svalovym aparatenizdil, Savlik,
Chvalova, 2005). Za posturalni vady jsou povaZzovigyfaticka drzeni dla
(kulata zada), bederni hyperlordozy (prohnuta zapcha zada a skoliozy
(Koptivova Kopriva, 1997; Chuda, 1999).

Tato onemocEni zad jsou pétana k civiliz&nim chorobam. Podle Koliska
(2003) je kvalita zdravi ze dvouetin zavisla na zisobu Zivota, takze
oslabenim podpné¢ pohybového systému platime ndaa své pohodli.
Problémy se vSak neprojevuji pouze u @tésgpopulace, ale stakastji se
vyskytuji uz u @dti predSkolniho ¥ku. Zarizikové obdobi se povazuje obdobi
rastu kosti, kteréneni podloZzeno dostaténym rozvojem svalstva Kolisko
(2003) uvadi, Zze vyskytthto onemocEni (zad) je u fedSkolak 20%, u d@ti
na konci prvniho stugnjiz 60%. NowjSi vyzkum Kragnové (2006) uvadi
dokonce 33% populace sedmiletych.

Za rizikové pro obtiZze s drzeniréld jsou povazovany posturalni vzory, které
jsou charakterizované poruchou statiky pata tla. Dochazi tak kietizeni
rizikovych segmerit posturalnino systéemurgdevsSim fi vertikalni zaézi.
V détském ¥ku je podmrné pohybovy systém velmi citlivy na
neprimérenou €lesnou zakZz a nedostatek pohybové aktivity Jako zdroj
negimeéirené z&tZze je ozné&vana jednostranna 2atve Skole (tyka seéti
prvniho stupw), nedostatek pohybové aktivity arepkasna jednostranna

sportovn{ specializace &thtvi. (Kolisko, 2003; Kolisko a Jandova, 2002)

3" SERAKOVA, H. Aktudlni poznatky k problematice vatho drzenida. 2.konference Skola
a dravi 21. [online]. Brno, 2006]cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_20061sio 2006/pdf/059.pdf
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DalSim relative rozSfenym jevem je é&ska obezita a nadvdha. Obezita
neznamend nadimou hmotnost, aleadmérné nakupeni tukové tkarg. V
détskeém ¥ku dochazi pochopiteink plynulym girastkim hmotnosti, ale
nejsou zfisobeny jen zmnoZenim tukove tkaale i rozvojem kostry a svalové
hmoty. Podily &chto komponent se liSi v jednotlivyckkovych obdobich a i
podle pohlavi Obezita je také staks&im problémem udi. Odhady hovii o
tom, Ze vCeské republice méargs 15 % dti nadvahu nebo jsou jiz obézni.
Poset obéznich &i ve vysglych zemich vetns CR v poslednich letech
stoupa. \étsina tchto diti pak Zistava obéznimii v dosjosti®®

U déti v batolecim a f@dSkolnim ¥ku se ve srovnani sgdchozim obdobim
snizuje chd k jidlu. Tyto déti si radéji vybiraji sladka jidla, projevuji se u
nich mizné rozmary P vybéru potravy. Mezi nespravné navyky ve vyZiv
batolat a pedSkolnich ¢&i ve vztahu k riziku obezity péat predevsim
nevhodna skladba potravy s nadnirnym grijmem sladkosti a slazenych
napoj.

Zapri¢iny détské obezitylze povazovat ¢kolik faktori. Velkou roli sehrava
samozejm¢ genetika, stravovaci navyky, skladba jidelrsku a Zivotni styl
rodiny. Mnohdy je patrny model, Ze r@@i, kt¢i maji s obezitou problém,
maji téz dti, které timto trpi. Z vyzkumu preventivniho prkije Zij zdraw,
ktery provedla agentura STEM/MARK mezi vice neZémda tisici
respondenty, vyplyva, Zze obézni rgalimaji tikrat casgji déti s nadvaholki
obezitou. Krond genetickych dispozic je patrné téZz to, déi piejimaji
stravovaci a také pohybové navyky od svych rot.*

V dnesni spoknosti sehrava téZz nemalou uUlohu skotest, Zedéti travi
mnoho hodin u pditace ¢i u televize - na ukor dive hojreji zastoupenych
venkovnich aktivit. Také tomu figpiva Ubytek povinnych sportovnich
aktivit ve Skole a zhorSeni stravovani SkdlaRodle odbornik nelze spoléhat
pouze na Skolnitkesnou vychovu. Jednak je jeji rozsah nedostgte jednak

Ize diskutovat o jejim skuteém vlivu. Vztah ke sportu je zde rozvijen spiSe u

% Detska obezita. In:Pharmanews.cz[online]. 2003 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.pharmanews.cz/2004_06/obezita.htm

% tamtéz

9 HOLA, M. Détska obezita. InZdraw.cz[online]. 2009 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://obezita.zdrave.cz/detska-obezita/
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chlapdi, dévcata Filis nemotivuje. Tim spiS je nutné pré hledat pohybové
aktivity, které by je opravdu bavif.

Obezita s sebou nesegadu zdravotnich problémi, které se dostavuji
s pibyvajicim wkem. Kosova (2013) shrnuje mozné a potvrzensiediky
obezity:

a) Pohybovy aparat - nadvaha nebo obezita igwbuji, Ze dtské &lo ma
nestabilni &ZiSt, je neobratné, pomaleji se pohybuje,tséa riziko pad a
urazi. Castji se u tchto dti vyskytuje nespravné drzendla (viz vyse),
mohou je suZovat bolesti nosnych kldulpiedevSim kolen a Kyi. Vice se
také potykaji s bolestmi zad {gopbenymi oslabenym svalovym korzetem.
Ochabnuti svdl muze vést az k vychyleni pa&ee (nagiklad k vyklenuti
dopedu (lordoza), vyklenuti dozadu (kyféz&)vyklenuti dozadu a séasreé
vybogeni do stran (kyfoskolioza).

b) travici a zaZivaci potize- nadnérny prijem potravy zatzuje mlady travici
systém. Nkteré z dti si ¢casto stzuji nagiklad na paleni zahy nebo bolesti
biicha @i plynatosti a zach Obézni dti se také mohou potykat s jaternimi a
Zluénikovymi komplikacemi, které souvisejirqulevSim s jejich nevhodnou
stravou. ,Konzumace velkého mnoZzstvi masnych vyiiobk nich zvySuje
hladinu kyseliny moéové, jejiz soli se ukladaji v kloubech a mohou ggizd
zpiisobit dnd?.

c) srdeéni choroby - zvySena hladina krevnich tiykpredevSim cholesterolu,
zpasobuje ucpavani cév v srdci, mozku nebodetinach.Castji se objevuiji
také problémy s vysokym krevnim tlakem. €tidse rozviji tzv. metabolicky
syndrom, mnohdy i diabetes mellitisa dalsi nemoci, kterétige byvaly
typickeé pro jejich rodie a prarodie.

d) Problémy s pokoZkou- malo znamou komplikaci nadvahy a obezity byvaji
kozni potize. Nkteré dti kviali své hmotnosticasgji trpi ekzémy nebo
raznymi vyrazkami, jez jsou Zgobeny zvySenym pocenim a obtiznym
udrZzovanime¢istoty v koznich zahybech. Velké mnozstvi tuku #Siich
partiich znesnadlje dostattnou péi o kizi na nohou a chodidlech.fiP
rychlém zvySeni vahy nemusi mlada pokozka dostatelasticky reagovat a v

! tamtéz

“2 Dna je Bzny typ artritidy (zadt kloubd), ke kterému dochazi, pokud sé&lip velké
mnozstvi kyseliny méové usazuje ve tkanich.

3 cukrovka
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hlubSich vrstvachi®&e mohou vznikat tzv. strie, se kterymi se jinatk&eaji
piedevsim Zenydhem ghotenstvi.

e) Spanek a dychaci potize nadvaha a obezita owviuji i kvalitu spanku.
Ojediréle se mali pacienti musi vyrovnavat i s tzv. syntem spankové
obstrukni apnoe, kdy dochazi ke kratkym nepravidelnym azésh dechu.
Tuk nahroma&hy v oblasti krku mze zamezit plynulému fichodu vzduchu
do plic a zfisobit tak ztizené dychani az dusnost. Nahramaadxid uhlgity
navic byva picinou spavosti ghem dne.

f) Hormondlni zmény — projevuje se poz{l. PredevsSim divky mohou tép
tzv. hirsutismem, jeZ se projevuje tidgad nadnérnym ochlupenim v ohigji.
Nadvaha i obezita byvafastou picinou nepravidelného menstimho cyklu
nebo jeho vymizeni. U chlafpzaznamenavame tzv. gynekomasti, lgeré
nastupu puberty ve srovnani s jejich StihlejSimstexrniky. Jejichdo nemusi
diky metabolické z&Fi spravnym zfisobem tvat inzulin a reagovat naép

g) Psychické obtize obezita a nadvahagobuji nejen zdravotni komplikace,
ale nepizniveé také ovliviuji psychiku. [@ti a mladdeZz mohou Kili své nadvéaze
trpét nizkym sebesdomim a pozgji se potykat i s depresemiasto se také
stavaji tekem Sikany v kolektivu. Jejich Spatny psychicky stgva divodem
nag. vyhybani se socialnim aktivitam a sttanse kolektivu.

Redeni obezity u &ti je dlouhodobym procesem, na kterém musi
spolupracovat hlavnrodice, nebd jsou to pra¥ oni, ktei jsou (mimo MS)
zodpowdni za to, co malé difi. Musi se jednat o postupnou &mu Zivotniho
stylu. Matéska Skola se ize (vzhledem Kasu, ktery v ni déttravi) pongrné
vyznamié podilet na této zems. Skolni jidelna by mia vait nutriéng
vyvazena a zdrava jidla (o tom jsme pojednavamepitdle o strad).
V z4sad jde o dva zakladni pi¢ — dostatek pohybu a zdrava strava.

Co se tye stravy,dité by nemglo jist Zzadné polotovary, ale zakladni
potraviny. Je teba také omezovat jednoduché cukry a sacharidys@o
sladkosti, bily cukr, sladké limonady). Dobré talkeni bilé p&ivo, které by
melo byt nahrazeno sacharidy s nizkym glykemickymeieim. Jereba také
aby ntlo dit¢ dostatény pitny rezim. V otazce pohybu je nutné, abdiordite
vice ffiznych pohybovych aktivit. Nemusi to bytimo sport. ldealni je
prirozeny télesny pohyh At uz to je prace na zahradce, pohyb vetikurani
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na ctském Histi. Zmény to nejsou jednoduché a jeelba zmdnit mysleni.
Pokud se to vSak povede, je télefity vklad pro celkovou kvalitu Zivota

ditste. **

3.2 Socialni vyvoj dit éte pFedSkolniho v éku

Socializace fedskolniho ditte probihd pedevSim v rodi& Dite si zde
osvojuje zakladni normy chovani a s nimi se postuptotoziuje. Rodée
slouzi ditti jako model @éznych roli. Postuphse vSak uvaiuje vazanost na
rodinu a di¢ navazuje kontakt s vrstevniky. Ve vrstevnické skéige di€ uci
spolupracovat i soupie (Vagnerova 2000)

Podobr Langmeier (2006) uvadi, Ze z hlediska socialniljwoje ditte
vSak jiz z&ina projevovat vyrazny zajem o spiiest druhych lidi a dokaze s
nimi spolupracovat. Matska Skola umaiuje rozvoj prosocialnich
vlastnosti

Matejcek (2005, s. 166) popisuje prosocialni vlastnaatid: ,Je to souhra a
spoluprace, soucit a soustrast, solidarita, aleétadpoleéna radost, legrace,
zabava, spokné dovadni a pedva@ni jedrech ped druhymi a ovSem a
predevsim city vzajemné sympatiéizge, kamaradstvi a fatelstvi. Déle
zduraziuje dilezitost gedskolniho ¥ku, kdy se dit odpoutava od rodiny, a na
VyVvojovou scénu vstupuji Vyznamnou roli hrapvé vznikajici interakce s
vrstevniky zprostedkované hlavh institucemi pro pedskolni vzdlavani.
Samotnd instituce matké Skoly sehrava vyznamnou rati pocialnim vyvoji
a psobi na dit specificky vychovs, ale i zprosedkovava jiz zmiény
kontakt s vrstevniky. Ditje stale nejvice zavislé na roiih a vztahy k
druhym dtem jsou ¥tSinou nahodilé aiglétavé (Hoskovcova, 2006).

Bacus (2009) uvadi, ZégulSkolaci davaji na rozdil odgulchozich obdobi své
city najevo mérg spontanrg a velmicasto se soustdi sami na sebél¢i se
ovladat emoce obavy a agresivni jednani. Byvaji hovorné a mvajlikou

piedstavivost¢asto si vymysli. Ziskavagim dalvétSi sebe¥domi a stavaji se

4 volng zpracovano dlglanku: Jakiesit dstskou nadvahai obezitu. In:Rodicka.cZonline].
2012 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z: http://www.rckh.cz/jak-resit-detskou-nadvahu-ci-
obezitu/
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samostatr&jsimi. Casto se s#ji a pouzivaji vulgarni slova.

V tomto obdobi lidského Zivota dochéazi k pwng vyraznému rozvoji samotné
socializace— za&lenovani se do spatenské skupiny, osvojovani si norem
chovani, rozvoj komunikace,..). Peba seberealizacebyva v tomto wku
uspokojovana takovou aktivitou, ktera je pozitivmodnocena a ditse jejim
prostednictvim niize prosadit. Zde mé vyznam n&tatosglych a jejich
uznani, které diti slouzi jako zptna vazba. Usgnost posiluje &skou
sebelctu a z ni vyplyvajici sebejistétu.

Teprve v pedSkolnim ¥ku za&ina gevazovat hra spole&enskd a
kooperativni nad hrou individualni. &i si spol€né hraji, mjcuji si hra&ky a
pierozctluji si pii hite role ve skupi (Hoskovcova, 2006). Osvojuji Si
schopnost Pmét déti na svou stranu nebo je vést, anebo se naopdikdiio
nékomu jinému. Mezi fedSkolaky vzrasta soupéivost, ktera je patrnaip
hie. Jsou citli¢jSi vic¢i druhym a dokazou jim |épe poroz&imDochazi k
vétSi diferenciaci a osvojovani si muzské a zenskde. \Vyviji se socialni
kontrola a hodnotova orientace &iét a rozvoj vlastniho  sebepojeti
(Langmeier, Kreajitova, 2006).

Vyznamna uloha v socialigaim procesu jedskolniho obdobi dite tedy
piipada le. Kdybychom cldi toto celé obdobi jedno#n oznait, mohli
bychom mluvit nejspiSe oobdobi hry, ktera se v igdSkolnim obdobi stava
hlavnicinnosti ditte (Langmajer, Krejiova 1998, s. 97).

Podobi Sulova (2003, s. 11) uvadi, z&éepskolni obdobi je gbdobim ...
neutuchajici aktivity desné i duSevni, velkého zajmu o okolni jevy...doba,
kterd je nazyva obdobim hry...Pro dit predSkolniho w¥ku je hra
nejdilezitéjSi a nefastjsi aktivitou, do které se dovede plwzit. Na rozdil od
batolete je pedSkolakvice trpélivy, nemusi mit vSe okamé&jt dokaze se
ochotrgji stiidat s ostatnimi iip jedné cinnosti. Starsi fedSkolak se umi lépe
ovladat, Ize se naépspolehnout, jeho seb&lomi a sebet/éra roste. Rad
meii a predvadi své schopnosti. Jak po strance psychicke pdastrance
fyzické by dit meélo byt na konci pedskolniho obdobifjpraveno na vstup do
Skoly.

4> \/yznam pedskolniho obdobi pro spravny vyvojdé In: Psychoporadna.cjpnline]. 2013
[cit.  2013-06-18]. Dostupné z: http://www.psychoadma.cz/cz/clanky/predskolni-
obdobi/72.html
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Trileté dité je wtSinou vsticné, pozvolna se Zma pidavat k jednoduchym
hram a skupinovyngéinnostem, i kdyz &dy jeS¢ vahaw¥. Fi hrani pouziva
prednéty symbolicky: dewena kostka mize pgedstavovat auto, schod, jindy
zviratko. Brani si vlastni héty, nékdy je nechce f¢it ostatnim dtem.

Ctyrleté dité je spoléenské, patelské, dkdy se u Bho nepedvidatelss
sttidaji nalady. Trucuje, kdyz je Z&eho vynechano. Spolupracuje s ostatnimi,
touzi pocasté chvale a povzbuzeni ze strany digsh. Rado hraje hry, ip
kterych je teba zapojovat fantazii. Uzavirdgpelstvi s dtmi. Rétileté di€ se
rado kamaradi. Obvykle je¢slré a velkorysé. Rado si hraje ve skuépdsti,
ma spoustu napadChova se ochranitelskyi®i mensim dtem. Potebuje

i nadale, aby ho dosp povzbuzovali a dodavali mu pocit jistoty (Allen,
Marotz, 2005).

V Sesti letechzalina dit rozliSovat mezi ukolem a hrou, dokéze samostatn
plnit i nara:ngjSi ukoly. Za&ind se rozvijet smysl pro moréalku, didokéaze
odmitnout nezadouci chovani. Hra se stavaandj& na motorickou obratnost,
vnimani i na mysleni, je napafjgi, slozigjsi, postupentasu zahrnuje stale
vice socialni vztahy a kooperaci. i rddo hraje ve skupira hru iniciativié
obohacuje svymi ndpady. Dokaze se zapoijit do jedctogth spoléenskych
her s pravidly. RedSkolni ¥k je obdobim velkého rozmachu herétDse
vénuji hram pohybovym, konstrakim, napodobovacim, na&tovym. Od
paralelni hry postugnprechézeji ke e kooperativni. Hraji si spale¢, maji
rozdlené ulohy a je nezbytnd jejich koordinavetahy mezi vrstevniky jsou
vSak jeS€ kratkodobé a nestalé Z&inaji se rysovat rozdily v muzskych a
zenskych rolich{ap, Mares 2007).

3.3 Psychicky vyvoj dit éte predskolniho v éku

Podrobgji se budeme zabyvat psychickym zdravimétaitv kapitole sedmé,
nyni chceme fpomenout zakladni znaky psychického vyvoje ¢tdit
v predskolnim ¥ku. Dochazi v &m totiz k pongrné zasadnim zgmam. Mezi

zékladni duSevni znény pati:

1. zvidavost — vede k diferenciowggimu vnimani

2. soustedni — ukazuje na kvalitu pozornosti

3. weni - rozviji schopnosti pattn
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4. rozvoj mysleni

5. rozvojreci

Dochazi kespojovani vrozeného a ziskanéthd?oznavaci procesy se vyvijeji
velmi intenzivie. Chovani je odrazem vychovy v rodinMata'ska Skola ma
velky vyznam pro rozvoj osobnosti &, ale &ZiS€ spaivd na rodis.
Vychovny @istup by n&l respektovat individualitu dite a jeho schopnosti.
Obdobi pedskolniho ¥ku ( 3 — 6 let ) je ozrmvano jakovék iniciativy,
jehoz hlavni pdebou je aktivita a jejim disledkem. Proto je zakladnim
Ukolem tuto aktivitu rozvijet a regulovat. Aktivif. dittte ma jiz gjaky cil, je
mére roztiSttnd a méu zavisla na aktualni situaci nez byla aktivita bett
Volba ¢innosti je stale ovladana emocemi, ale rozvijejdaksi mechanismy,
které ji mohou ovliviovat. Nazyvame je -hové regulani kompetence
rozvoj poznavacich proces — pati sem vnimani, mysleniec, predstavivost,
fantazie.

Moralni uvazovani se vyviji v zavislosti na celkovém vyvoji &i¢ a na jeho
zkuSenosti. Ta je dana individudjrale také sociokultugn Dité predSkolniho
véku akceptuje takové formy chovéani, které mu pregérjeho uznavané
autority. O tom, jestli jsou dobré nebo Spatné,vaéuje. Di¢ jeS€ nema
vlastni nazor a automaticky povazuje za spravnéaaki dosgli. K osvojeni
norem pispiva identifikace s autoritou, a tim i s jeho o§z Zpisob
osvojovani norem zavisi na urovni poznavacich oc&edskolni dti
chapou Iépe konkrétni normy Dodrzovani norem je motivovano systémem
odmén a tresti ( pozitivni a negativni hodnoceni ). Normy majzram pro
snadrjSi orientaci v prosedi, zejména socialnim. Umiagi ditéti vymezit si
obsah Zadouciho chovaniiijeti a zvnitnéni norem chovani signalizuji ke
konci tohoto obdobi pocity viny, kdyZ dit¢jaké pravidlo poruSi. Tyto pocity
viny jsou dilezitym vyvojovym meznikem.

Ptiméreny vyvoj v osvojovani norem chovani a tomu odpap@i pocity viny
je dalezity prorozvoj svédomi . Je to velmi citliva oblast lidské osobnosti,
kterd miZze ovliviovat dalSi vyvoj osobni identity. Zejména v oblasti
sebehodnoceni a sebeucty.

Déti maji potiFebu Fadu, ktera se projevuje i v tlaku na dodrzovani pravial
vyZzadovani trestu, jestlize jsou poruSena. Charad&omi se stabilizuje

Prilis citlivé svedomi vede ke strachu, Uzkosti a limituje iniciatiisledkem
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je pasivita, nejistota, nefivojnost a nizké sebehodnoceniisRa kaz# urcuje
hranice dtské aktivity velmi striktd a neponechava té&inzadnou volnost pro
iniciativu ditte.

Normy chovani, které tid racionalni zaklad autoregdt@ho systému, tj.
rozliSovani¢ina na Zadouci a nezadouci, dobré a Spatné, seddipiredevsim
ve své rodif. Je to zejména proto, Ze rodina maipabu emocionalni vahu.
Pochopeni witého pravidla |ze jenékko dosahnout bez pomoci verbalniho
komentde. Urovei jeho porozumsni bude odpovidat aktualni drovni
poznavacich proced®

V oblasti perceptné-kognitivniho vyvoje dochézi také k velkym zméam.
»Postup@ predskolak pechazi od smylvazanych na hmat ke smiysl
vazanych na zraki sluch (Sulova, 2003, s. 12). CoZ jelléZzité nap. pro
proces analyzy a syntézyi pteni a psani.

V obdobi ¢tyt let inteligence déte dospiva podle Piageta (Itép, Mares,
2001) na urowvie ndzorového mtuitivnino mysleni. Mysleni se&idi nazornym
poznanim, tzn., Ze ditpti mysSleni nevychazi z logickych operaci, ale ze
zrakového poznani. Jakdildad uvadi pokus s koralky, kdy dité mnoZzstvi
korélki nasypeme do Siroké sklenice a stejné mnoZstvipeasy do uzsi
sklenice, ped zraky ditte. Resto di¢ bude tvrdit, Ze v uzsi sklenici je vice
koralki, protoze je vySSi. Dittotiz ,...sousteduje svoji pozornost vzdy jen
k jedné nézorové dimenzi — vyskasirka..." (Langmeier, 2002). Mysleni je
tedy ,predoperani“, vazané na konkréttinnost ditte.

Mezi nedostatky &tského myslenfadiRi¢an (2004) je& egocentrismus kdy

si di€ neuwdomuje, Ze ostatni lidé maji také své nazangginost se
reprezentuje tim, Ze je dipreswdéeno o magické sile svych slov. DalSim
nedostatkem je antropomorfismus, kdy polid§uje nezivé pedmnity.
Predstavy ditte jsou bohaté, barvité,irhe dochézet k nepravym netmysinym
IzZim, kdy di¢ smiSuje fantazii s realitou. Hovimne o tzv. konfabulaci.

K détstvi pati pohadky, ze kterych se éitmize jednak potit, ale i rozvijet
svou fantazii, mysleni, paf a slovni zasobu, nebasddo pohadky nejenom

poslouchd, ale i vypravi, komentuje, popisuje okyas (Fibyvajicim wkem

6 \yyznam pedskolniho obdobi pro spravny vyvojdé In: Psychoporadna.cjpnline]. 2013
[cit. 2013-06-18]. Dostupné z: http://www.psychoadma.cz/cz/clanky/predskolni-
obdobi/72.html

73



se zajima i o &tské barevné encyklopedietddstavivost se projevuje také ve
vytvarném projevu fed3kolaka a #phrach. Cizkova, 1999)

Shrnuti kapitoly

Ve treti kapitole jsme nastinili vyvojové charakteristiy ditéte
v predSkolnim Wku (3-6 let) a to zaspektu fyzického, socialniho a
psychického. Charakteristickym znakem gfedSkolniho obdobi je postupné
uvoliiovani vazanosti na rodinu a rozvoj aktivity, kterd jiz neni
samolrelna.

Dité v piredSkolnim wku je velmi aktivni fyzicky i psychicky, tési se zajmu
0 okolni swt, a pravé prostirednictvim hry ukdji svou touhu po poznani. U
piredSkolnich dti dale dochazi ke zdokonalovani pohybové koordina a
hbitosti. V oblasti hrubé motoriky dochazi k rozvoj pohyblivosti a
piresnosti pohylii a to ovliviiuje rychlost p¥i béhani, skakani, prolézani.
Rozviji se i jemna motorika, tedy pohyby vyzadujicivelmi jemnou
svalovou koordinaci, predevsim souhrn drobného svalstva prét Pomérn é
¢asto se jiz u redSkolaki objevuje vadné drzeni &la, které je zpisobeno
nepFimérenou za€zi. DalSim problémem je dtska obezita, kde roli
sehrava samokejmé genetika, stravovaci navyky, skladba jideltku a
Zivotni styl rodiny. Za disledky obezity je mozZzno povazovat problémy
pohybového aparatu, travici a zazivaci potize, srdei choroby, problémy
s pokozkou a poruchy spanku, dychaci potize, horma@mi zmeény ¢i
psychické obtize. Z hlediska socialniho vyvoje dile rodina stale Zistava
nejdilezitéjSim prostredim. HredSkolaci davaji na rozdil od fedchozich
obdobi své city najevo mé# spontanré a velmi é¢asto se sousgedi sami na
sebe. V FedSkolnim wku zafina prevaZzovat hra spoléenska a
kooperativni nad hrou individualni. Co se tye psychického vyvoje, mezi
zakladni duSevni zmény patii, zvidavost, soudtedéni, uceni, rozvoj
mysleni a rozvojreti. Moralni uvazovani se vyviji v zavislosti na ckbvém
vyvoji ditéte a na jeho zkuSenosti. Ta je dana individuak ale také
sociokulturné. Dité piedSkolniho wku akceptuje takové formy chovani,

které mu prezentuji jeho uznavané autority. Formujese rovréz swédomi
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ditéte, predSkoldk ma pofebu Fadu. Inteligence ditte dospiva podle
Piageta na Urové nazorového - intuitivniho mysleni, typickym pro dté je

egocentrismus.

Kontrolni otazky a ukoly:

1. Charakterizujte desny vyvoj u dite predskolniho wku. Jakeé
zdravotni problémy sesbr¢ v tomto wku vyskytuji?

2. Popiste psychické zvlastnosti&é predsSkolniho ¥ku.

3. Jak se di predskolniho ¥ku projevuje v socialni rovif? Jaka je mira
jeho socializace? PopiSte na konkrétnitiklpdech z vasi pedagogicke
praxe.

4. Vyjmenujte nejastjSi a nejvazgsi priciny vzniku obezity a vadného
drzeni €la u cti predSkolniho ¥ku.

Ukoly k textu
1. Najckte ngjakou hru rozvijejici socialni dovednostitda zahrajte si ji
s détmi. Po jejim skoteni udlejte evaluaci.
2. Provete s @&tmi na moralni usuzovani (néapjim davejte otazky a
Zjistujte, zda budou Ih&ti nikoliv, zda si budou vymyslet, fabulovat

apod.) a pak porovnejte s typickym chovanim v dama&ka ditte.

Otazky k zamysleni:
1. Jak je mozno eliminovat vznik obezity &ti?
2. Jak pojimate vy sami vasé&ld? Jak to fispiva k vasemu psychickému
zdravi?
3. Pokuste se porovnat fyzické zdravi &msnych dti a dti z doby, kdy

jste vy sami byli dtmi. V ¢em spatujete nejétsi rozdily?

Korespondertni ukoly
1. Najckte na internetu vyzkumy tykajici se obezity &idminimalre ze
dvoucasovych obdobi) a porovnejte je mezi sebou. Vy&iedpiste.

2. NapiSte referat na A4 na téma ,rusive vlivy zdravekivoje ditte”.
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PROSTOR PRO POZNAMKY KE 3. KAPITOLE:
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4 Vychova ke zdravému zp uUsobu Zivota v
kurikularnich dokumentech

V této kapitole se dozvite:
o jak dilezité kurikularni dokumenty nahliZzeji na vychove kdravému
zpasobu Zivota
* jak je problematika vychovy ke zdravémuugpbu Zivota (zdravi,
zdravému Zivotnimu stylu)feSena v Narodnim programu rozvoje
vzklavani, v RVP PV

e z&kladni informace o kurikulu podpory zdravi v niské Skole

» jakeé jsou zakladni souvislosti mezi RVP PV a kueko podporujicim

zdravi

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

vyswtlit pozici Narodniho programu rozvoje wdévani v kontextu
vychovy ke zdravi v mateké Skole

» objasnit roli RVP PV v otazce vychovy ke zdravijféna z hlediska
cila, obsahu a podminek)

» charakterizovat hlavni zasadtyrikula podporujiciho zdravi v matké
Skole (KPZMS)

» reflektovat provazanosti RVP PV a KPZMS

Kli ¢ova slova kapitoly:Klicova slova tvéi logickou sodast kazdé kapitoly.

Privodce studiem

V této kapitole se budete zamvat na kurikularni dokumenty proqaSkolni
vzcblavani a reflektovat je z hlediska pivkdravého Zivotniho stylu. Text|je
ponerne nara’ny a mize se jevit jako nezajimavy. To by vSak derbyt
diivodem k tomu, abyste jej jen ,pratetocima“, jelikoZz se jednéa o zasadni
informace, které jereéba, aby pedagog znal a dinje implementovat do své
pedagogickeé ¢innosti jiz proto, Ze jsou zavazné a podléhaji kaat

prislusnych orgéi pri inspekci. V neposledtade vam znalost obecnych tezi
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umozni pipravit vdS konkrétni vychovrvzcblavaci program, ktery bud

4%

v souladu s kiiovymi Skolskymi dokumenty..
Na zvladnuti této kapitoly budete pethiovat asi 4 hodiny, tak vanigp hodre

sil k poctivému studiu.

Vychova a vzdlavani je segment, ktery jéizen rekolika zavaznymi
dokumenty, majicimi zavazny charakter. V této lapitse zarrime na
zédsadni kurikularni dokumenty profepskolni vzdlavani, které hraji
v kontextu vychovy ke zdravému igobu Zivota (ke zdravi)ateZitou roli.
Budeme se postupnzabyvat Narodnim programem rozvoje #adani,
Ramcovym vzdlavacim programem proi@dskolni vzdlavani (RVP PV),
specifickym Kurikulem podporujicim zdravi v m#tké Skole, ktery
porovhame s RVP PV a také&epdstavime konkrétni vZtvaci programy —
Skola podporujici zdravi a projekt Zdrava abecadaawru kapitoly si na
konkrétnim pikladu jedné maitské Skoly ukazeme Skolni kurikulum

podporujici zdravi.

4.1 Narodni program rozvoje vzd élavani

Od roku 1991 seCeska republika iidala ke globalni strategii Stové
zdravotnické organizace, ktera pod nazvem ,Zdravi* 2leklarovala
dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavwatgystva tim, Zze dava k
dispozici Skoldm projekt ,Zdrava Skola“ nyni spiz@dm pod nazvem
,Program Skola podporujici zdravi“. Od roku 1993 psogram propojen také
se ,Zdravou mafskou Skolou*.

Odbornici se snazi o podporu zdravi a vychovu kavamnu zfsobu Zivota,
v predSkolnim a Skolnim obdobi, kdy se uipg¥ navyky a postoje nejtrvaleji.
Cilem programu je rozvijetivotni kompetence kazdého Zakaak, abyucta
ke zdravi a schopnost chovat se odp&iné ke zdravi svému i zdravi jinych
osob pafly mezi jeho celozZivotni priority. Cile vychazikomplexni definice
zdravi jako psychické, fyzické a socialni pohodwythova, 19985’

4" GRUZOVA, L. Materské Skoly a fistup ke zdraviln REHULKA, E. (ed.) Vychova ke
zdravotni gramotnost[online]. Brno: Masarykova univerzita, 2011 [c#013-06-18]. s. 65-
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Obecnym, ale zakladnim kurikularnim dokumentemryktgtycuje snerovani
(nejen) pedSkolniho vz&lavani je Narodni program rozvoje évani, tzv.
Bila kniha z roku 2002. Tento dokument formuje wliadtrategii na p&atku
21. stoleti ve vSech stupnich ¥klvani. Vzhledem kjeho obecnému
charakteru v&m nenajdeme konkrétni tez#eSici problematiku zdravi,
zdraveého Zivotniho stylu.

Co se tge obecnych cil vzd&lavani, oblasti zdravého Zivotniho stylu se
dotyka zejménaozvoj lidské individuality , jehoz gedpokladem je p€é o
uchovani jejiho fyzického a psychického zdravirregl kultivaci a podporu
seberealizace kazdého jedince a maximalni uptdtieho schopnostf®

P&e o zdravi je tak nedilnou s@sti kultivace Zivota lidského jedince, nébo
zdravy ¢lovék ma lepSi predpoklady pro kvalitnéjsi zivot. Jednou z
podminek pro optimalni rozvoj jedince a udrzeniojerdravi, je Zivotni
prostedi. Bila kniha kladetdaz na vychovu lochrané Zivotniho prostredi,
jelikoz je povazovana za jednu z Zivétehilezitych podminek uchovani
kontinuity lidské spotmosti a jeji kultury ve smyslu zagdf udrzitelného
rozvoje spolénosti, kdy jde nejen o zprestlkovani poznafk ale i o
vytvoeni citlivéeho vztahu k /frodé a ziskdni schopnosti i motivace,
k aktivnimu utvéeni zdravého Zivotniho preetli a odstraovani chudoby v
celosvtovém rdritku.*

Bila kniha zdraziuje v kapitole o pedSkolnim vzdlavani, Ze prvni roky
Zivota gredukuji do zn&né miry rozvoj psychickych a fyzickychempoklad

i socialnich postdij déti a maji kltovy vyznam pro utv&ni jejich osobnost®
Dokument vSak deklaruje, Zezhledem k sogasné nedostateosti styku éti

se zdravou firodou, ktera diti poskytuje komplex informaci nezbytnych pro
chapani fungujicich vazeb a moznost byt aktiviwaagt co nejvice plezitosti

k pimym stylim diéte se zdravymifrodnim prostedim**

Narodni program rozvoje vZivani také hovid o viceuroviovém kurikulu

(systém vice Urovni vzthvacich prograri), které na jedné strarumoziuje,

72. ISBN 978-80-210-5720-3. Dostupné zZ:
http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/39/texty/d2®/ gruzova_CZE.pdf

8 Narodni program rozvoje vithvani, s. 14
9 Narodni program rozvoje vithvani, s. 14
*® Narodni program rozvoje v@vani, s. 45
*1 Narodni program rozvoje v@vani, s. 46
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aby se o konkrétni podsbvzdilavani rozhodovalo tam, kde se realn
uskuté&nuje, a tak vzélavani reagovalo na peby vzdlavajicich se zak a
student a vytvd&elo Skolskou Kkulturu ésré spjatou s Zivotem mistniho
spole&enstvi, na druhé stranvymezuje nezbytné spdlee jadro, které
vyjadiuje konsensualni nazor spitesti a zartuje vzajemné dorozuimi.>?
Dokument Ramcového védvaciho programu pro f@dSkolni vzdlavani
z hlediska vychovy ke zdravému tgobu Zivota podrokii analyzujeme

v nasledujicim textu.

4.2 Problematika zdravi v Ramcovém vzd élavacim
programu pro p Fedskolni vzd élavani

Zatimco Bila kniha formuluje pozadavky na ®&bani, které jsou platné v
pocateinim vzatlavani jako celku, Ramcové wddvaci programy vymezuji
zavazné ramce Vvethvani pro jeho jednotlivé etapy (préeplSkolni, zakladni,
a stedni vzdlavani). Problematika zdravi, resp. zdraveh@sppu Zivota se
vyskytuje také v narodnim kurikulu pro migieé Skoly.

RVP PV stanovuje elementarni ¥ahostni zaklad, na kterytrhe navazovat
zakladni vzdlavani, a jako takovyipdstavuje zasadni vychodisko pro tvorbu
Skolnich vzdlavacich prograiin i jejich uskuténovani. RVP PV uiuje
spol&ny ramec, ktery jeféba zachovavat. Je oteny pro Skolu, &itele i pro
déti a vytv&i tak podminky k tomu, aby kazda Skola, resp. pediafyy sbor,
jakakoli odborna pracovni skupina, profesni sdruzem kazdy jednotlivy
pedagog mohli - zatpdpokladu zachovani spoig/ch pravidel - vytvéet a
realizovat s¥j vlastni $kolni vzdlavaci prograni®

PredSkolni vzdlavani ma usnamvat ditti jeho dalSi Zivotni i vzélavaci
cestu. Jeho Ukolem je proto rozvijet osobnostelipodporovat jeho ®lesny
rozvoj a zdravi, jeho osobni spokojenost a pohodumapomahat mu v chapani

okolniho s¥ta a motivovat je k dalSimu poznavanicani, stejg tak i Wwit.

*2 Narodni program rozvoje vvani, s. 37
*RVP PV, s. 5-6

82



Z hlavnich principa® RVP PV vybirdme &tyfi, které svym charakterem
mohou podporovat vychovu ke zdravémuisgibu Zivota a vytu@t pro ni
vhodné podminky. Je tedyilézité, aby RVP PV:
a) akceptoval prirozena vyvojova specifika d@ti predSkolniho wku a
disledré je promital do obsahu, forem a metod jejich vz8avani — zde se
jedna pedevsim o fyzické a psychické zvlastnostetditpredSkolniho wku.
Cinnosti v matéské skole museji byt uipobeny &mto specifikim, dig¢ nesmi
byt prettZovano, musi mit dostatek odjoku apod.;
b) umozioval rozvoj a vzdilavani kazdého jednotlivého diéte v rozsahu
jeho individualnich moznosti a poteb — kazdyclovek je original, kazdy ma
jiny zdravotni stav a toto jedba brat v Gvahu. Individualni zdravotni stav by
nentl byt limitem (toto uz nerizesS, segregace riay ramci ¢lovychovnych
aktivit), ale vychodiskem pro stanoveni osobnidii @dnotlival, ke kterym
mohou sndrovat;
c) definoval kvalitu piedskolniho vzdlavani z hlediska cii vzdélavani,
podminek, obsahu i vysledk, které ma pfinasSet — zde je prostor pro
védomé a dsledné zapracovani gitykajicich se zdravého @pobu Zivota do
vzaklavani, vytvdeni zdravi podporujicich podminek pro vychovu a
vzdklavani, pro zéleneéni obsali (zdrava vyziva, pohyb, psychické zdravi,
zdraveé Zivotni prosedi) dorizenychcinnosti);
d) umoZioval materskym Skoldm vyuZzivat miznych forem i metod
vzdélavani a prizpasobovat vzdlavani konkrétnim regionalnim i mistnim
podminkam, mozZnostem a pdtebam— kazda skola Zije a rozviji se \Cilém
kontextu, ktery je regionatnpodmirgn. Nag. matéska Skola zijici v kraji, kde
jsou problémy se zi&tenym ovzduSim bude klastichz na &co jiného nez
Skola, jejiz dti maji problém s obezitou. Zde je nutno mapovajiaealni
zvlastnosti a diagnostikovat ,své‘¢til na zaklad ¢ehoz je mozné vytwét
specificky Skolni vzdlavaci program.
Jakohlavni ukoly predSkolniho vz8avani definuje RVP PV

» ma smyslupl obohacovat denni program diéte — vyvazeny denni

program je dlezity pro zdravi jedinc&innosti by ngly byt vyvazeny a

“RVP PV, s. 6
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zahrnovat jak fyzické, tak psychické aktivity, atevnéz by nel byt
prostor pro relaxaci a odpioek
» rozvijet osobnost dite, podporovat jeho télesny rozvoj a zdravi
jeho osobni spokojenost a pohodu — tento Ukol fenditovan zcela
explicitné
» maximalré podporovany individuélni rozvojové moznosti dti, bréat
v Uvahu psychologicka a didakticka specifika &tadani dti této
vékové skupiny a promitala tytoretele nalezié do svych forem a
metod vzdlavani
» Uukol diagnosticky —diagnostikovat (ve spolupraci srodii a
lekarem) zdravotni stav ditte a podnikat preventivni kroky k jeho
udrzenici zlepSeni.
RVP PV pracuje seftyfmi cilovymi kategoriemi: stanovuje cile v podéb
zanera a cile v podobvystupi, a to nejprve v arovni obecné a naskegdak v
arovni oblastni. Konkréthse jedna o ramcové cile,ddivé kompetence, dil
cile a dii vystupy”®
Ramcové cilemajirozvijet kazdé détpo strance fyzické, psychické i socialni a
vést je tak, aby na konci svéh@e@Skolniho obdobi bylo jedifreou a
relativne samostatnou osobnosti, schopnou (kompetentigpbpou) zvladat,
pokud mozno akti¢ha s osobnim uspokojenim, takové naroky Zivotag kte

%

jsou na @ bezre kladeny (zejména v pr@sti jemu blizkém, tj. v prastdi
rodiny a $koly), a zarovei ty, které ho v budoucnu nevyhnutetdekavaji®
Zanxtime se nakli¢ové kompetencevztahujici se ke zdravému igobu
Zivota. Konkrétg formulovanych pro tuto oblast nenajdeme mnoho,otieb
kompetence jsou svym charakteremiipzové (nap kompetence kdeni:
soustedné pozoruje, zkouma, objevuje, vSima si souvislastperimentuje),
nicmére specificka kompetence je v oblasti kompetenckinnostnich a
ob¢anskych: ,dba na osobni zdravi a bezfiesvoje i druhych, chova se
odpovdné s ohledem na zdravé a bezpé& okolni prosedi (pirodni i
spoleenské): Casteéné Ize také uvést kompetenci socialni a personalni:
uvedomuje si, Ze za sebe i své jednani odpovida adistexlky. Zde nizeme

dit¢ vést k u¢domeni si nasledi stravovani nedostatku pohybu apod.

S RVP PV, s. 9-10
% RVP PV, s. 11
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Konkrétrgji jsou cile uvedeny v jednotlivychvzdélavacich oblastech
Problematika zdravého #gobu Zivota pedevsim ve vzilavaci oblastDité a
jeho télo. Zde je hlavnim zammem vzdlavaciho Usili pedagoga stimulovat a
podporovat #ist a neurosvalovy vyvoj die, podporovat jeho fyzickou
pohoduy, zlepSovat jeho &esnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kultury
podporovat rozvoj jeho pohybovych i maniptiech dovednosti, dit je
sebeobsluznym dovednostem a vést jedkavym Zivotnim navykim a
postojam.
» rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
» osvojeni si poznatko €le a jeho zdravi, o pohybovyalinnostech a
jejich kvalite
» osvojeni si poznatka dovednostiidezitych k podpee zdravi, bezpe,
osobni pohody i pohody prosti
» vytvéreni zdravych Zivotnich navyka postaj jako zaklad zdravého
Zivotniho stylu
Tyto cile jsou rozvijeny zejména v nasledujiciéimnostech (vzdlavaci
nabidka): lokoméni pohybové&innosti (chize, kEh, skoky a poskoky, lezeni),
nelokom@ni pohybovécinnosti (znény poloh a pohyb téla na mist) a jiné
¢innosti (zakladni gymnastika, turistika, sezonminosti, méové hry apod.);
zdravotrg zanmgrené cinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, usiolvaci, dechova,
relaxani cviceni); filezitosti a ¢innosti sn&fujici k ochrag zdravi, osobniho
bezp€i a vytvdeni zdravych Zivotnich navyk cinnosti relaxani a
odpaiinkove, zajigujici zdravou atmosféru a pohodu piedi; [ilezitosti a
¢innosti  smétujici k prevenci urax (hrozicich pi hrach, pohybovych
¢innostech a dopravnich situacichj petkavani s cizimi lidmi), k prevenci
nemoci, nezdravych navikka zavislost’
Na zaklad téchtocinnosti dit smeiuje k ziskanbéekavanych vystupi. Téch,
které souviseji se zdravim, je relatvmnoho (ve vz&8avaci oblasti D&t a
jeho €lo de facto tér& vSechny). Vybirame ty, které bezptesirt a hlavig
souviseji se zdravimyf gz fyzickym, ¢i psychickym.

» zachovavat spravné drzenidla

SRVP PV, s. 16-17
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zvladnout sebeobsluhwplatiovat zakladni kulturné hygienické a
zdravotné preventivni navyky (starat se o osobni hygienujjipnat
stravu a tekutinu, usth stolovat, postarat se o sebe a své osoérij v
oblékat se, svlékat, obouvat apod.)

pojmenovatéasti tla, nékteré organy (¥etné pohlavnich), znat jejich
funkce, mit poedomi o &le a jeho vyvoji, (0 narozenigstu €la a jeho
proménach),znat zakladni pojmy uzivané ve spojeni se zdravins
pohybem a sportem

rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skoglichovat se tak, aby v
situacich pro d& béZnych a jemu znamych neohrozovalo zdravi,
bezpe¢i a pohodu svou ani druhych

mit povédomi o vyznamu pée o ¢istotu a zdravi, o vyznamu
aktivniho pohybu a zdravé vyzZivy

mit povédomi o nékterych zptasobech ochrany osobniho zdrava
bezpei a o tom, kde v ifpact poteby hledat pomoc (kam se obratit,
koho givolat, jakym zmisobem apod.)

RVP PV rovigz zmiiuje rizika, kterd je nutno mit na pain a snazit se jim

predchézet nebo je eliminovake tfeba, aby si pedagog dal pozor zejména

na: denni rezim nevyhovujici fyziologickymégkym potebam a zasadam

zdravého Zivotniho stylu; nedostétg respekt k individualnim pigbam dti

(k potek® pohybu, spanku, odpmku, latkové vynény, osobniho tempa a

tepelné pohody, k pihs soukromi, apod.); nerespektovani rozdilnych

télesnych a smyslovychiedpoklad a pohybovych moznosti jednotlivycktd

neznalost zdravotniho stavu a zdravotnich probléditéte; omezovani

spontannich pohybovych aktivit, nepravidelna, mélomanitaci jednostranna

nabidka pohybovyckinnosti; absence&i nedostatekiizenych pohybovych

aktivit vedoucich k osvojeni novych pohybovych dinvesti dlouhodobé

statické zatzovani bez pohybu, upfaivani nevhodnych cvika c¢innosti,

nevhodné obkeni @i pohybovych ¢innostech; nedostatek ¢i zkresleni

elementarnich informaci o lidskénilg, o jeho #istu a vyvoji, o funkcich

nekterych ¢asti a orgéin, o zdravi i moznostech jeho ohroZenijsgbech

ochrany zdravi a bezpie nevhodné vzory chovani da$pch v prostedi

matdské Skoly; nedostate¢ pripravené prosedi, nedostatmé vybaveni
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n&inim, n&adim, pop. nedostat&né vyuzivani vybaveni a dalSich moznosti
apod.
Nyni analyzujeme cile v jednotlivych wddvacich oblastech:
Na fyzickou slozku zdravého Zivotniho stylu je z&bhena pedevSim oblast
Dité a jeho #lo, kde jsou deklarovany tyto cile:
» rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dowstinv oblasti
hrubé i jemné motoriky

» rozvoj a uzivani vsech smysl

Y

rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
» osvojeni si poznatko &le a jeho zdravi, o pohybovy¢imnostech a
jejich kvalite
» osvojeni si poznatka dovednostitezitych k podpée zdravi, bezps,
osobni pohody i pohody prosti
» vytvéreni zdravych Zivotnich ndvylka postaj jako zaklad zdravého
Zivotniho stylu
Co se tge duSevni slozky zdravého Zzivotniho stylutak ta jecasté&né
zastoupena v obladiité a jeho psychika odkud opt vybirame ty cile, které
blize souviseji s psychickym zdravim. Konkketse budeme pohybovat
v oblastiSebepojeti, city, wle. Z diltich cili vybirame: poznavani sebe sama,
rozvoj pozitivnich cit ve vztahu k sob(uvédomeni si vlastni identity, ziskani
sebe¥domi, sebeitivéry, osobni spokojenosti); rozvoj a kultivace mranmni
estetického vnimani, é&fti a prozivani. Ma se tak dit zejmérédgzitosti a hry
pro rozvoj \ile, vytrvalosti a sebeovladani; sledovani pohadefribeht
obohacuijicich citovy Zivot dite; cviceni v projevovani ait (zvlase kladnych),
v sebekontrole a v sebeovladani (z\W&noci zapornych, naphnévu, zlosti,
Gzkosti apod.); hry na téma rodinyiapelstvi apod.; vylety do okoli (do
piirody, nav&vy détskych kulturnich akci apod.)¢innosti zamrené k
poznavanitznych lidskych vlastnosti; zameé pozorovanigim se lidé
mezi sebou liSi (fyzické i psychické vlastnostiyvednosti, schopnosti, city,
vlastnosti dané pohlavnimi rozdilyékem, zemdpisnym mistem narozeni,
jazykem) a wem jsou si podobni.
Také v oblastiClovék a ten druhy Ize najit jisté souvislosti se zdravym
Zivotnim stylem (tykajici se zejména psychickéhaagd projevujiciho se

v kontaktu s druhymi lidmi, nelfoclovék je tvor spoléensky). Vychovi-
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vzklavacic¢innost by ngla snmerovat k tomu, aby ditdocililo zejménadchto
ofekavanych vystup:

» respektovat paeby jiného ditte, cElit se s nim o hr&ky, pomicky,
pamisky, rozdlit si kol s jinym di¢tem apod.

= vnimat, co si druhyigje ¢i potrebuje, vychazet mu ¥t (chovat se
citivé a ohledupla k slabSimuci postizenému déti, mit ohled na
druhého a soucitit s nim, nabidnout mu pomoc apod.)

» branit se projeim nasili jiného dite, ublizovani, ponizovani apod.

» chovat se obéetre pii setkani s neznamymiétini, starSimi i
dosglymi jedinci, v giipact potreby pozadat druhého o pomoc (pro
sebe i pro jiné d#)°®

Koneiné v oblasti vztahu k Zivotnimu prdetli Dité a swt) mizeme nachazet
souvislosti zdravi a Zivotniho prostedi, kdyZ hlavnim zagrem je mj.
vytvorit elementarni zéklady pro ot@ny a odpo¥dny postoj ditte (Elovéka)

k Zivotnimu prostedi. Dit by nelo byt vedeno k pochopeni, zamény
zpusobené lidskoudinnosti mohou prost¥edi chranit a zlepSovat, ale také
poSkozovat a néit; k osvojeni si poznatk a dovednosti peebnych k
vykonavéani jednoduchych ¢innosti v péi o okoli pi spoluvytvareni
zdravého a bezp&ného prostedia kochrané ditéte pred jeho nebezgaymi
vlivy. Tyto cile by ngly byt naphovany gedevsim praktickyméinnostmi, na
jejichz zéklad se di¢ seznamuje stenymi girodnimi i ungélymi latkami a
materialy ve svém okoli a jejichZ priednictvim ziskava zkuSenosti s jejich
vlastnostmi (praktické pokusy, zkoumani, manipulac&znymi materialy a
surovinami), dale pozorovanim zivotnich podmineiaau Zivotniho progedi,
poznavani ekosystém(les, louka, rybnik apod.), ekohrami a smysluplhym
cinnosti fispivajici k péi o Zivotni prostedi a okolni krajinu (ndp pracovni
¢innosti, g@stitelské a chovatelsk@&nnosti, ¢cinnosti zangiené k péi o Skolni
prostedi, $kolni zahradu a blizké okal).

Otazka zdravého zgobu Zivota je zakotvenapodminkach mata'ské Skoly,
zejména Vv oblasti Zivotospravy kterd se dotyka jednotlivych aspiekt

zdravého Zivotniho stylu.

8 RVP PV, s. 25
¥ RVP PV, s. 29-30
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RVP PV hovei o tom, Ze Zivotospravaétl v matdské Skole je pla
vyhovujici, jestlize:

a) je dttem poskytovanglnohodnotna a vyvazena stravgdle gedpisu). Je
zachovana vhodna skladba jidéku, dodrzovana zdrava technologiéppavy
pokrmi a népaj, déti maji stale k dispozici veritlé dostatek tekutin a mezi
jednotlivymi podavanymi pokrmy jsou dodrzovany vhédintervaly. Je
negipustné nasikéanutit céti do jidla.

b) je zajiS¢n pravidelny denni rytmus a Fad, ktery je vSak satasré natolik
flexibilni, aby umo#oval organizaci c¢innosti v pfibéhu dne pizpasobit
potrebam a aktualni situaci

C) je zajisén pravidelny pohyb - déti jsou kazdodenha dostaten¢ dlouho
venku, prograntinnosti je gizpisobovan okamzité kvatitovzdusi. Bti maji
dostatek volného pohybu nejen na zabyradk i v interiéru matské Skoly.

d) odpcatinek - v dennim programu je respektovana individualofreba
aktivity, spanku a odpinku jednotlivych dti (nag. détem s nizsi pagebou
spanku je nabizen jiny klidny program namisto @tigas na tizku apod.).
Donucovat dti ke spanku naifku je nepipustné.

e) vzor pedagoga- pedagogové se sami chovaji podle zasad zdravého
Zivotniho stylu a poskytuji takétem girozeny vzor.

Duraz je také kladen nasychickou stranku (psychosocialni podminky). Zde
jde predevsim o to aby:

a) se di citilo v prostedi matéské Skoly dobe, spokojed, jisté a bezpéné.

b) pedagogové respektovali pety diti a reagovali nad

c) déti nebyly neundrné zatzovany,¢i neurotizovany sgthem a chvatem.

d) vSechny &i maji rovhocenné postaveni a zadné z nich neytiahovano
ani znevyhodovano. Jakékoliv projevy nerovnosti, poticeani a
zesmESnovani dti jsou

e) deti prozivali osobni svobodu a volnost, ale takédidy danymiadem

f) pedagogicky styl, resp. #pob, jakym jsou &i vedeny, byl podporujici,
sympatizujici, projevuje seftimou, vsticnou, empatickou a naslouchajici

komunikaci pedagoga stdhi.
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g) se ve vztazich mezi daggmi i mezi &tmi se projevovala vzajemna
duvéra, tolerance, ohleduplnost a zdimst, solidarita, vzajemna pomoc a

podpora®

4.3 Kurikulum podpory zdravi v mate  fské Skole

Touto problematikou se obsémabyva zejména Havlinova a kol., ktera spolu
s dalSimi autory vydala souhrnnou publikaci sensfejennym nidzvem (2006).
V této podkapitole shrneme jen néglit¢jSi teze, zajemce odkazujeme na
puvodni text.

Filozofie programu spgva pedevSim \celostnim (holistickém) pojeti
zdravi a s€Zejnim cilem je, aby seétl nawily postojim, které spoivaji

v ucté ke zdravi a praktickym dovednostem chranicim zdrai Zdravi je
chapano jako subjektivni pocit osobni pohBditerému nejvice obeerskodi
stres. Proto v MS ma4 jit o eliminaci stresu a pedppohody. DleZitymi
principy jsou respekt kipozenym lidskym pdebam jednotlivce v celku
spole&nosti a s¥ta a rozvijeni komunikace a spoluprace. (Havlinaviol.,
2006, s. 26)

Jiz vy3e (kap. 2) jsme uvedli &t 12 zasad podpory zdravi v MS. Nyni
struné nastinime aplikaci kurikula podpory zdravi v jetlingch oblastech
RVP PV.

V oblasti biologické KPZMS (Kurikulum podpory zdravi v MS) jde hlavio

to, aby se d& identifikovalo se svymétem, untlo petovat o biologické
potreby v kontextu kultury, ve které Zije,éto aktivni pohyb, konzumovalo
zdravou stravu a neohrozovalo Zivot zlytgm a nebezp@mym riskovanim.

V oblasti psychologické se snazime o podpordinzené dtské zvidavosti,
rozvoj poznavacich dovednosti (vnimani, senzom@orpozornost, pa#,
predstavivost, tvilvost, fantazie), déle o rozvoj emocionality kit
(nepotl&ovat emoce), podporovat pozitivni emoce, reguloegjativni emoce.
A koneiné sebepojeti déte — vest dit k tomu, aby se nepodtevalo, ale takée

negrecaiovalo. SpiSe poukazat na jeho jedmest.

RVP PV, s. 33-34
® Pohodu Ize vnimat jako pocit souladu, harmonigjtpmiho naladni, bezpéi (Havlinova a
a kol., 2006, s. 21)
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V oblasti interpersonalni se KPMS ¥nuje respektu a toleranci druhych,
komunika&nim dovednostem a spolupraci.

Co se tye oblastisocialné-kulturni , tak zde pipravujeme dit na budouci
socialni role (rodie, pracovnika, alana ...), dodrzovani lidskych prav, uznani
zdravi jako spol&gensky vysoce ceémé hodnoty. Dit se &i socialnim roli
v rodirg, v MS i svém nejblizsim okoli.

V posledni — environmentalni oblasti je hlavnim léko pispét k tomu, aby
dit¢ pochopilo dlezitost prosiedi pro své zdravi, zhodnotit jeho rizika,
vedeme jej k fevzeti zodpo¥dnosti za dsledky svého jednani k praostli, ve
kterém Zije. (Havlinové a kol., 2006, s. 96-99)

Zasad® dulezita je v kurikulu podporujicim zdraviinnost déti, ktera ma
vychazet zjejich poeb, konkrétnich podminek a moZnosti piedt
(Havlinova a kol., 2006, s. 101)

Podrobné ramcové kurikulum naleztten& v jiz uvedené publikaci na s. 106
— 166. Uvedené kurikulum je Zadouci posléze rozwaic do kurikula

Skolniho.

4.4 Reflexe provazanosti Ramcového vzd élavaciho
programu pro p Fedskolni vzd élavani a kurikula

podporujiciho zdravi v mate Fské Skole

Kurikulum podpory zdravi v MS (KPZMS) je dokumerktery precizii
rozebird problematiku nez RVP PV, coz je pochopéteV této podkapitole za
pomoci textu Syslové (2010) stng& nazn&ime provazanost obou
kurikularnich dokumeitita to z hlediska podminek, obsahu a evaluace.

V tabulce na nasledujici stianpsou uvedeny podminky jak RVP PV, tak
KPZMS.
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RVP PV KPZMS

Véené podminky Ut¢itelka podporujici zdravi
Zivotosprava Vekove smidene tiidy
Psychosociilni podminky Rytmicky fad Zivota a dne
Organizace Télesna pohoda a volny pohyb
Rizeni matefské Skoly Zdrava vyiiva

Personilni a pedagogické zajiSténi Spontanni hra

Spolutcast rodica Podnétne vécné prostiedi

Bezpecné socidlni prostredi

Participativni a tymové fizeni

Partnerské vztahy s rodici

Spoluprice matefské skoly se zikladni Skolou

Zatlenéni matefské Skoly do Zivota obce

Obr. 5: Porovnani podminek RVP PV a KPZMS (Sysl@@4,0)

Z tabulky vyplyva, ze KPZMS nafalje pozadavky RVP PV, ale krégm
doporienych podminek je rozsie o dalSi. €lesnou pohodu a volny pohyb
povaZuje za nepostradatelnou pro zdravy vyvoj koselu €lesnou a duSevni
pohodu. Pro spontanni hru je fmiia vytvdet zcela cile& prostor, ¢as a
prostedky, neb6 vychazi z prozenych paieb a zajm ditte a bez jeji
realizace by byl vyvoj déte brz&n. RVP PV prezentuje vySe uvedenych
sedm podminek pouze jako ,dalsi“, Ize tedy vyvodi,RVP PV nepovaZuje
vytvareni podminek za nezbyinnutné a Uzce provazané s rozvojem
kompetenci jako KPZMS.

Podobs, co se tye obsahy zde v Urovni kompetenci je KPZS konkrgsi:
Rozumi holistickému pojeti zdravi, pajm podpory zdravi a prevence
nemoci; u¢édomuje si, ze zdravi je prioritni hodnotou; dovéef&t problémy a
feSi je; ma vyvinutou odpédnost za vlastni chovani atgwb Zivota; posiluje
duSevni odolnost; ovlada dovednosti komunikace @ugppace; aktiva se
podili na tvork podminek a prosedi pro zdravi vSech.

Kompetence RVP PV zattenacisté k podpde zdravi je v podstajen jedna:
,dba na osobni zdravi a bezpesvoje i druhych, chova se odpovk s
ohledem na zdravé a bezpé okolni prosedi (girodni i spoléenské)”

Dale jsou oblasti vadavani clerény stejé - biologicka, psychicka,
interpersonalni, socio-kulturni a environmentaRazdil je pouze v tom, Ze

RVP PV ma diti cile uvedené v jednotlivych oblastech bez promaza
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rozvojem kompetenci. KPZMS ma dilcile jednotlivych oblasti uvedené v
tabulkach primo s kompetencemikteré rozviji a fislusnymi ukazateli, které
pomahaji hodnotit, zda k rozvoji kompetence dosha aaklad ceho tak nize
ucitelka usuzovat.

RVP PV charakterizujautoevaluacijako ,proces pkbéZného vyhodnocovani
vzklavacich ¢innosti, situaci i podminek v&dvani, realizovany uvriit
matdské Skoly, ktery se odehrava &kolika na sebe navazujicich a neustéale se
opakujicich fazich. Poznatky ziskané timtaibgznym vyhodnocovanim
poskytuji pedagagn zpstnou vazbu o kvali vlastni prace a pedagogové by
jich meli cilen¢ vyuZivat k optimalizaci a zlepSovani walvaciho procesu i
podminek, za nichz vzthvani probiha. Nejedna se o jednorazové a nahodné
zhodnoceni witého jevu na zaklad subjektivnino dojmu pedagoga, ale o
proces, ktery je realizovan systematicky, podkdpm pipraveného planu.”
KPZMS rozliduje vnitini a vnéjsi evaluaci Vysledek obou je pak evaluace
jako komplexni hodnocetinnosti celé maiské Skoly. Uvadi, Ze autoevaluaci
(vnitini, interni evaluaci) si Skola provadi sama, bef @iasti. Je vyznamnou
a nezastupitelnou saasti prace skoly.

Aby byla evaluace smysluplnd, musi probihat prdmidea systematicky,
spravnym metodickym postupem, ¥edem vymezenych oblastech, pro které
si MS stanovila indikatory (kritéria, ukazatele netaké hlediska kvality).
DulezZité také je, aby k ni vSichni &istréni pristupovali s ¥domim, Ze dava
podklady pro rozhodovani a planovani dalSiho razeééply.

Z hlediska autoevaluace vidime shodu obou dokuim&fmtimaji ji jako proces
vedouci ke zkvalitovani gedskolniho vzélavani. Rozdil je jen v tom, Ze pro
Skoly v siti Skol podporujicich zdravi jsou vyfedy nastroje pro hodnoceni
podminek a pro hodnoceni vyslédkzdlavani.

Lzefici, Ze RVP PV je koncipovan obdabjako KPZMS. Kurikulum je v3ak
pojato jako program pro cilené vyteai podminek jako zakladu pro rozvoj
kompetenci tykajicich se rozvoje zdravych Zivotnichvyki a postaj
vedoucich ke kvalitnim Zivotnim navik. RVP PV je spiSe strategickym
dokumentem vedoucim k systémovym émédm a neni tak Uzce svazan se
systematickym rozvojem zdravych Zivotnich navy{Syslova, 2010, s. 89-91)
Je tak mozno uzait s tim, ZeKPZMS je konkretizaci RVP PV v oblasti
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vychovy ke zdravi V nésledujicim textu rozeberemekteré konkrétni
programy napiujici poslani KPZMS.

4.5 Program ,Skola podporujici zdravi“

Kromé zavaznych kurikularnich dokuméntniZzeme pro zdravy Zgob Zivota
ve Skolach pouzit i jiné programy, které se na dapwmblematiku fimo
specializuiji.

Program Skola podporujici zdr&¥(dale SPZ) pomaha skolam (MS, ZS a SS),
aby si tymovou spolupraci stanovily dlouhodobou ywazenou koncepci,
strategii a metodyizeni své kvalitativni progmy v dilnu zdravého Zisobu
Zivota a vzdlavani. Cilem prorny je trvale umo#ovat optimalni vyvoj a
rozvoj kazdého jednotlivce, Zaka ditale v sodinnosti s rodii a obci, po
strancedlesné, duSevni, socialni a duchovni.

Program SPZ byl prvnim programenCR, ktery po roce 198%imesl uceleny
pohled na postupnou zmu pojeti existujici Skoly, vathvani a pedagogiky z
hlediska @¢ekavanych perspektiv a trehdpole&ensko — politického vyvoje,
mezi réZ pati strategie podpory zdravi obyvatelstva. Je pratackpovan jako
dlouhodoby program pro kazdou Skolu v hlavnim prouddlavani, kteréa se
chce v souladu s nimi rozvijet. Timto svym z&emim program podpory
zdravi ve Skole od svého &ku aktivreé prispiva k procesu zkvatibvani
ceského Skolstvi jako celku.

Zamgrem programu SPZ jpoméhat podporovat zdravi (v jeho holistickém
pojeti) v podminkach Skoly aippét k jeji (kasti na vlastni proémeé a rozvoji.
V praxi Skoly to znamena@, Ze vSechno, co se veedip zanerné (vyucované
kurikulum, Skolou organizovan&nnosti) a zarovie vSechno, co se v nigjg
zZivelre (skryté kurikulum, kultur&i ethos Skoly), se pedagogov& promyslet
a ovliviiovat s ohledem na mozné&istedky pozitivni (protektivni, podporujici
zdravi), ale i dsledky negativni (rizikové, ohroZzujici zdravi). Xeg& dni ve
Skole a jeho dkledky misobi na zdravi vSechi@istniki — Zaki, zangstnand,

rodict, spoluolgani v obci.

62 Skola podporujici zdraviProgram-spz.cfonline]. 2010-2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.program-spz.cz/

94



Kli¢ové Zivotni kompetence, kterymi seélovék podporujici zdravi
vyznacuje:

a) Rozumiholistickému pojeti zdravi, pojmam podpory zdravi a prevence
nemoci. Rozumi pojeti zdravi / nemoci jako vysledku ve@e se
ovliviujicich sloZzek lidské bytosti ( biologické, psydtéc interpersonalni,
socialre kulturni a environmentélni) a interakce jedingerestedim. Rozumi
pojmam, které se vztahuji k podf@zdravi a prevenci nemoci, a dovede ziskat
pottebné informace o zdravi, zdravi podporujicich métbg vyrobcich a
sluzbach.

b) Uvédomuje si, Ze zdravi je prioritni hodnotou Reflektuje suj systém
hodnot a peswdéeni a dava je do souvislosti se zdravim svym ayatulidi,
spole&nosti a girody. Dovede kriticky posuzovat vliv udalosti, mddk médii a
dalSich vajSich faktofi ke zdravi.

c) Dovede reSit problémy afeSi je Rozhoduje se mezi alternativami, voli
zpiusobieSeni, organizuje a planujeigvivot, je @ipraven na zrnu, pa&ita s
osobnim rozvojem a celozivotnim wévanim.

d) M& vyvinutu odpovédnost za vlastni chovani a zgsob Zivota Dovede se
chovat zfisoby, kterymi zlepSuje zdravi a sniZuje rizika. liRtiaky reflektuje
svoje osobni moznosti a omezeni, snazi se dosabptiatalni miry podpory
zdravi v ramci svych osobnich limit

e) Posiluje duSevni odolnostOvlada zasady a techniky duSevni hygieny, umi
si poradit se stresem, posiluje duSevni odolnést negiznivym udalostem,
negativnim vlivim a Skodlivym zavislostem.

f) Ovlada dovednosti komunikace a spolupracdPouziva je v rodiy na
pracovisti, v komunit a ve véejnosti k vytvdeni pohody a k &ni myslenek
podpory zdravi.

g) Spolupodili se aktivi€ na tvorbé podminek a prostedi pro zdravi
vSech Svymi prostedky a silami se aktivnspolupodili na tvorbpodminek a
prostedi pro zdravi svoje, rodiny, komunity, spolesti, lidstva, pirody,
planety.

Zasady matdské Skoly podporujici zdravi witelka podporujici zdravi,
vékove smisSené itdy, rytmicky fad Zivota a dne,¢lesna pohoda a volny
pohyb, zdrava vyZziva, spontanni hra, p&idé wcné prosiedi, bezpéné

socialni progedi, participativni a tymovéizeni, partnerské vztahy s rodi
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spoluprace matské Skoly se zakladni Skolou, ¢ireni matéské Skoly do

Zivota obce.

4.6 Projekt zdrava abeceda

Projekt zdrava abece¥aje novy vzalavaci program podporujici zdravy
Zivotni styl zamsfeny na dti predSkolniho ¥ku. Cilem programu jeodporit
prostiednictvim série tematickych celk spravné navyky pro zdravy
Zivotni styl déti a nasledrg i jejich rodi¢i. S metodikou jsou seznamovani
pedagogové maitekych Skol progednictvim semind@ organizovanych v
metodickych centrech programu.

Specifikum programu sgévd vtom, Ze jsou do ého systematicky
zapojovani rodi¢e déti, aby bylo mozné dosahnout skirnté znény v jejich
navycich. Trojjedinost oblasti zdravého Zivotnihtylis (pohyb, vyZiva,
vnitini pohoda je drzena v kazdém tematickém celku, jde o odborn
komplexni program. Program je postaven na detaikdgné celého tydne i
jednotlivych ¢innosti a je podpen fadou atraktivnich vyukovych paroek.
NejvétSi devizou je vSak vyin témat programu. Jpostaven na situacich,
které déti Ziji, na prozitcich, které jim umo#uji rozhodnout se, jak 8y Zivot
vést k vysSi kvalit a zdravi.

Program je vytvien ve spolupraci siednimi odborniky na zdravou vyZivu,
pohybové aktivity a psychohygienu z Ustavu prewaritio lékdstvi a Detské
kliniky v Brn¢, Pedagogicko-psychologické poradny pro Prahu 142 RedF
UK Praha a dalsich. Praktikové - pedagogovéeditelé MS psobi jako
metodici, lektdi a garanti vhodnosti #azeni témat projektu do kurikula
mateskych Skol.

Cely projekt je podporovany speétosti Danone a realizuje jej &nské
sdruzeni AISIS. Zagteni programu nad&i v matgské Skole je cilené, jelikoz
si éti praw v tomto ¥ku osvojuji navyky, které je provazi po cely Zivot.
Pokud jiz nyni ziskaji motivaci pro §ieo své zdravi a pozitivni postoj k

pohybovym aktivitam, promyslené stégaa budou usilovat o vrfiti pohodu,

63 zdrava abeced@dravaabeceda.dpnline]. 2009-2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.zdravaabeceda.cz/
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bude mit program dlouhodoby a hluboky preventivopatl. Progednictvim
diti 1ze také posilovat zdravi pragmé navyky celé jejich rodirfy.

Cely program je rozdélen na 4 hlavni¢agi — zdravy pohyb, zdrava vyZiva,
vnitini pohoda a zdravé prostedi.

Projekt zdrava abeceda naje poZadavky na zdravou migieou Skolu (jak
jsme o nich pojednali v kap. 2). Jedna se zejménayslenku zasahnout
vSechny subjekty —dti, ucitele a rodte a kazdou tuto skupinu specificky
podporovat: Nasledujici informace jsoderpany a upraveny ifmo

z internetové stranky projektu zdravé abec®dy.

1) Zaméreni na déti - osvoji si zdravé navyky, kdyZ tématu zdra¥hwji
pozornost; vi, podl&eho se maji rozhodovat; dostavaji podporu é&reu
vazbu od rodit, witelky a ostatnich &ti

2) Role witele - je dilezité, aby ditelky v matéské Skole zejména: adily
do rainiho planu témata, kterd akcentuji tematiku zdreytizivaly pyramidy
zdravého Zzivotniho stylu pro vy&lovani, planovani a reflexi; vytvély
situace, ve kterych se mohoétidssamostaté rozhodovat podle zasad zdraveho
Zivotniho stylu a také davat &jpmat zpitnou vazbu na tato rozhodnuti

3) Misto rodi¢a — podstatné je, aby radi diti: védéli, co se ve Skolcedk a
jak mohou sami ¢ditelku a dti podpdit; planovali s dtmi, provadli a
vzpominali na rodinné udalosti pomoci pyramid aadasdraveho Zivotniho
stylu; postups predavali odpo¥dnost za rozhodovani a dodrzovani ndvyk
samotnym &tem.

Na zaklad toho jsou v projektuifpraveny aktivity, kterymi obohati prozivani
.béZnych* udalosti v matské Skole; poricky, které vyswtluji zasady
zdravého Zivotniho stylu; program, ktery aktivizyggich Wwitele a rodée pro
spol&nou cestu za zdravim pro miasteé Skoly. Program m#&0 tematickych
celki — tydennich projekt které diky dslednému vyuZziti &nych udalosti
v matdské Skole firozert vedou dti k porozungni zasad zdravého Zivotniho
stylu. Déle obsahujsadu plakati (které Ize umistit do jidelny, do Saten apod.,
aby kolem nich mohla proudit neustald diskuse) enfmek k tematickym
celkim a také scéita tematickych celk semin&ée a emailovou poradnu pro

® KRISTEK, N. zZdrava abeceda. lAisis.cZonline]. 2012 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://www.aisis.cz/aktualni-projekty/8-zdrava-abda.html
%5 ABC zdravé abecedy. IZdravabeceda.cpnline]. 2009-2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné
z: http://www.zdravaabeceda.cz/metodika-programul.ht
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mateaské Skoly, které chfi konzultovat pipadné zmany tykajici se pohybu,
vyzivy, vnitini pohody a progedi, ve kterém probih& vyuka.

Nezapomina se ani nadice jako partnery Skoly. Pro & jsou gipraveny
karticky k tematickym celkm a dalSi informace na webu www-z-a.cz/rodice,
booklet obsahujici dopotani rodtam a vysétleni pyramid zdravého
zivotniho stylu a kon@é emailovou poradnu pro radi, ktégi chgji
konzultovat svéa rozhodnuti s odbornik&m.

Pro podrobgjSi seznameni s projektem vyuzijte jeho internetetrdnky na

adrese www.zdravaabeceda.cz.

4.7 PrFiklad projektu Skoly podporujici zdravi

V procesu deni ma nezastupitelné mistdikad. Na zaer ctvrté kapitoly
proto chceme ffipojit jeden konkrétni klad kurikula MS, ktera zdravi
podporuje. Jedna se o MS Laudé¥a.

Zasady projektu jsoulerény do osmi oblasti korespondujicich s filozofii
zdravé matiské Skoly: 1. Podpora zdravi, 2. Uspokojovanirgiotditte, 3.
Hlavni ¢innost — hra, prozitkovéceni, 4. Vychova a vathvani s respektem k
véku, k individualnim a specialnim gebam dti, 5. Zdrava vyZiva, 6. Socialni
klima, 7. Spolupréce s rodinou a 8. Predt.

ad 1) Podpora zdravi

Preventivni opaeni z hlediska iistupu k dtem — tato Skola se mjénuje i
zdravotré oslabenym &em: Respektovani vyjéeni a doporteni 1ékae, Uzka
spoluprace s rodii, informovanost titelek o alergiich, pateni Witelek o
prvni pomoci digti pii alergické reakci, zdravotni sestra, zdravotnvenéista
na MS.

Preventivni opatreni z hlediska prostedi: pravidelné ¥trani, odstraéni
zawsi a omezeni zaclon veidach, tidy vybaveny Zaluziemi, minimum

koberd, které budou udrzovany kvalitnimi vys@vagro alergiky, podlahy

® ABC zdravé abecedy. I@Zdravabeceda.cpnline]. 2009-2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné
z: http://www.zdravaabeceda.cz/metodika-programal.ht

87 LUCOVA, A. Projekt na podporu zdravigt v nasi matiské Skole. In: Mslaudova.cz
[online]. 2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné Z:
http://www.mslaudova.cz/files/Zdrav%C3%AD%20d% CA4WHE 3% AD%20v%20na%C5%
A1%C3%AD%20M%C5%A0.pdf
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vyzaduji pélivy uklid, bezpraSnost prastdi - pe€livé stirani prachu,
desinfekce progdi germicidnimi lampami, ionizétory; teplérg a vihkongry

na vSechridach, pokojové rostliny veitdach, které nevyzadujasté zalévani
(kvali riziku tleni listi plisrg), zvihéovate vzduchu v topném obdobi, na kazdé
Skole 1 tida vybavena antialergennimi soupravami /ptdstéa gikryvka/,
pravidelné a dkladné étrani péinek po spani, ukladani fseek do zvlastnich
vétratelnych polic, omezeni plySovych bek, v gipad vyskytu jakéhokoliv
infekéniho onemoceni jsou ihned provasha hygienicka op&tni v celém
prostoru MS, v obdobi smogu se ihned zvy3ujsym vitamii a provadi
aromaterapie, pravidelné omyvani del, dostatéeny paiet Iékarnéek s
vybavenim dle fedpisi.

Preventivni opatieni z hlediska aktivit s dtmi - pravidelna cwueni,
relaxace, rehabilitani cviceni se zdravotni sestrou, inhalace, aromaterapie,
otuZzovéani vzduchem — pravidelny a dostatadlouhy pobyt venku, saunovani,
jéga pro dti, Skoly v pirodk, zdravé piskani — vyuka hry na flétnu,
piedplavecky vycvik — &hem jarnich résial, snoezelen - relagni pokoj
Specialni programy proétl se zdravotnim postizenim - prevence specifickych
poruch w@eni, prevence poruch chovani, metoda Dobrého steetdukace
grafomotoriky, logopedickd prevence, logopedickadigkace, strukturovana
vyuka cti s artismem, alternativni a augmentativni komaog Videotrénink
pozitivnich interakci, specialni program pratids ADHD,ADD, LMD,
canisterapie, hipoterapie, individualni avaci plany pro kazdé ditse
specialnimi vzdlavacimi potebami

Program protidrogové prevence a program dopravni pevence.

ad 2) Uspokojovani poteb ditéte
Dle Maslowovy pyramidy poeb — disledr ji mate'ska Skola dodrzZuje.

ad 3) Hlavni ¢innost hra a prozitkové weni
se osamostatnit, vede jej k zapojeni do kolektifianmuje jeho postoje a
posiluje distojnost. Hra prolina celym dnemdé. Hra je nejenom zabava, ale

hrou se dti uci, relaxuji, otuji si znalosti, ziskavajiddomosti, komunikuiji,

viv s
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dosglym apod. V MS vyuZivaméry individudlni i skupinové. Hra mize
mit swvij namet, ktery si d@ti voli a prostednictvim rkhoZz se dostavaji do
dalSich swtia dosglych, pohadek a ziskavaji tak dalsi zkuSen&stmbolicka
hra pomaha diti chovat se dle svychiedstav, odsttauje komunikani
bariéry. Hrymanipulativni, pohybové aktivuji dé k pohybu a rozviji jejich
koordinaci a zkuSenostélesnou. Dale vyuzivame hrykonstruktivni,
didaktické ¢i hry s pravidly. Zvlastnim druhenginnosti je détska kresba, v
niz di¢ vyjadiuje myslenky, city a i@ni. Nejvice si d& zapamatuje a osvoji
prozitkem. B prozitkovém weni vedeme dit velmi nenasilnou formou k
aktivit¢ duSevni, zapojeni vSech smysluvolnéni a aktivizaci celé své
osobnosti. Velkym finosem se stava metodaitveé dramatiky. Hryhudebné

pohybovérozvijeji cit, smysl pro rytmus, hudbu a jsoudti delmi oblibené.

ad 4) Vychova a vzdlavani s respektem k ¥ku, k individualnim a
specialnim po¥ebam dti

Edukace je uskut®ovanave vsSechéinnostech a situacich dneVSechny
¢innosti jsou vyvazené v pamu spontdnnich dizenych aktivit. V tidé je
preferovana individualni prace sdé@m. Formou zasnéhoi spontanniho
uéeni jsou naphovany konkrétni vzé&lavaci cile, p ¢cemz toto deni je
zakladano na aktivni ¢asti ditte. Preferovano je prozitkovéceni se
zapojenim vSech smysIS dtmi které maji problémy, probihd vdévani dle
individualniho vzdlavaciho planu, a to specialnimi pedagogy. Poskigv
jsou specialré pedagogickeé ¢innosti, reedukace Prace s &mi probiha
individualng, dle poteb i frontal. Komunitni kruh je vyuzivan ke sdovani
dojma, pociti, prani pro celou skupinku étl, k rozboru konfliké i
problémového chovani.tiPvSech ¢innostech jsou respektovany individualni
zvlastnosti, paeby, momentalni indispozice, psychicky sta¥tditK dttem je
pristupovano s empatii, citdy bez nathzenosti a se snahou vZzit se do mocit
ditste. DileZita je dislednost gednotnost ve vychovném jpisobeni MS a

rodiny. Prace s heterogenni skupinou s respektem vyvoijpozyiastnosti &i

ad 5) Zdrava vyziva
Zivotosprava déti je dana rezimem dne kazdédy dle wku a poteb dti,

doba mezi jidly ne@sahuje 3 hodiny. Stravovani 8#di zasadami zdravé a
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vyvazené vyzivy se snizenym obsahem cukru acBwgch tuki, ale se
zvySenym mnozstvim ovoce a zeleniny. ¥ipp smogu jedt zvySeni o
vitaminové napoje nebo ovocBitny rezim je denr zaji¥ovan od 7 - 17
hodin ve vSechiidach. Ve ttidach jsou &em k dispozici konve sajem,
dZusem, vodou. V gkterych tidach zkouSime datétem volrg k dispozici i
konve s mlékem. Vzhledem tomu, z&ids autismem maji velké problémy s
piijimanim potravy a jejich naroky jsou specifick@die €chto dti maji
moznost pinést do MS balené trvanlivé potraviny s vyze@ou dobou
pouzitelnosti pro fipad, Ze jejich dé& zrovna konkrétni nabizené jidlo neji.
VSe je zajisténo v souladu s hygienickymi pedpisy. V pripac alergii na
urcité potraviny jsou kuchty i ucitelky poweny v tomto srru a dit dostane
jiny vhodny druh potraviny /ovoce/. Na ékterych tidach zkouSime
samoobsluhuip svatinach, kdy di& ma moznost si namazatgpe a zvolit si
oblohu, samazjm¢ za dohledu a podporycitelky. Je na ditelce, jak toto
zvladne a podchyti spragrganizaci. B kladném osedéeni bude mozné tuto

variantu svain zavést na vsechidach.

ad 6) Socialni klima

Priprava d@ti pro zivot by n¢la byt jiz zapdata v nejutlejSim &ku, do kterého
spadéa pravpredskolni ¥k a pobyt v MS. ZkuSenost dié ze Zivota v socialni
skupire dava digti piredpoklad byt asgny v dalSim Zivat a komunikaci s
okolim. Prioritou v této oblasti je prévtato zkuSenost, kdy se &iugi
prizptisobovat, komunikovat, spolupracovat, nachazi svéaj&onomii ve
skupirg, sebeuvdoneni, sebepojeti a seb@omi. To vSe bychom & ve
matdgské Skole #&em poskytnout, samégimé s respektem na jejich
individualni poteby. Pro tuto oblast edukace je velndleZity kontakt dti s
détmi s postizenim v rdmci integrace &ujjici k inkluzi. V ramci multikulturni
vychovy poskytovat kontakt a spolupraci s narodmost menSinami s
odliSnymi  kulturnimi  zvyklostmi. Timto vedeme ¢étd k chapani a
respektovani jinych kultur, vytv&ime postoje i imigrantim a
piislusnikim jinych narod a ras. Velmi dlezita je pro dti celkova atmosféra
téidy - prijemné, radostné proskedi, klid, pohoda V tomto snéru je velmi
dulezitym aspektem vztah oboditelek ve tid¢, spoluprace a vztahy s réda

v neposlednfac piistup provoznich zaéstnané k détem.
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ad 7) Spoluprace s rodinou

Nedilnou souasti prace je kazdodenni spoluprace scradiiti. Rode hraje
nezastupitelnou roli v zivét dittte a msobeni mateské Skoly se stava
vhodnym a patbnym dopikem vychovy v rodia. Zvlase pak je dilezita
specialni p&e matéské Skoly pro &i s postizenim, nerovhofmym vyvojem
¢i jakymkoliv znevyhodanim. Pokud maji &i udélat néjaky pokrok a jejich
psychomotoricky vyvoj se do &ité miry vyrovnal, je nezbytnd uzka
spoluprace s rodinou ve vSech oblastechSpolupraci s rodi mame
propracovanou ve vSechidach dle pdaeb konkrétni skupiny. Obeé&rjde o
tyto nasledujici €¢innosti: odborné konzultace s ¢itelkami, specialnim
pedagogem, psycholozkouast rodtt na akcich skoly, rode maji kdykoliv
moznost vstupovat daidy, akce na jednotlivyctitlach ve spolupréci s radli
— aranzovani, vyzdoba, rozkeni s pedskolaky apod., ukazky prace&rdi u
piedSkolak, domaci ukoly pro fedskolaky, nabidka literatury &asopisi,
denni kontakt, informai nasénky pro rodée v Satnach tid, podpora
pedagogické prace ze strany ka@di- sponzorstvi, besidky a oslavy, zahradni
slavnost, nabidka videotréninku interakci, dny f#aych dveéi.

ad 8) Prostedi

Déti maji po cely den k vyuziti vS8echny prostoi§dy pro hry a pohybové
vyZziti. Mohou si vzit kdykoliv glovychovné n#&adi i n&ini. Denré probih&

ranni cvéeni s fiznym zandtenim. Odpoledni odgmek za&ina poslechem
pohadky na lehatku &t si berou na lehatko svoje kky a po cca 45 minutach
odpaiinku si ty, které neusnou, odchazeji hrat tidyt herny nebo pracuji
samostaté, ¢i se ¥nuji zajmovym aktivitam v krouzcichriP/Sech aktivitach

jsou respektovany individualni geby dti - poteba odpdinku, piti, spanku,

pohybu aj. Bti maji bdhem dnedostatek volnostia zarové jsou vedeny k
respektovani zakladnich pravidel ve skdpiDvé tridy v prizemi jsou

bezbariérové, u kazdéidy je terasa, kterou v EtpouzivAme pro ranni hry
déti. Zahrady Skol jsou dost&t@ velké a majtlenity terén, ktery Ize vyuZivat
celorané - od sprchovani v mlhovisti a her s vodou ve volrkorytech, az po
zimni bobovani. Zahrady jsou nbvybaveny devénymi prilezkami a néadim

pro sportovni aktivity. Pobytéti je prizpisobovan rénimu obdobi - letni a
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zimni rezim, se snahou maximalni vyuZiti pobytu venku cca 2 hodiny, v

|été celé dopoledne a odpoledne ihned paisva

Shrnuti kapitoly

Ve ¢tvrté kapitole jsme se zandiili na kurikularni dokumenty, které
davaji ramec vycho¥ ke zdravi, ke zdravému zjisobu Zivota. Nejprve
jsme analyzovali nejobeck#jSi dokument, Narodni program rozvoje
vzdélavani (tzv. Bilou knihu), kde je poukédzano na rozgj lidské
individuality a kde jednou z podminek pro optimalni rozvoj jedince a
udrzeni jeho zdravi, je Zivotni prostedi. Bila kniha klade diraz na
vychovu k ochraré Zivotniho. Cilem je rozvijet Zivotni kompetence
kazdého zaka tak, aby Ucta ke zdravi a schopnost atat se odpo¥dné ke
zdravi svému i zdravi jinych osob patily mezi jeho celozivotni priority.
Rozvoj lidské individuality, jehoz piredpokladem je pée o uchovani jejiho
fyzického a psychického zdravi, zahrnuje kultivaci a podporu
seberealizace kazdého jedince a maximalni uplatni jeho schopnosti.

Jiz konkrétnéjSi, ale stale pondrné obecny je Ramcovy program pro
piredsSkolni vzdlavani, kde jednim zhlavnich Ukoh tohoto typu
vzdélavani je rozvijet osobnost digte, podporovat jeho €lesny rozvoj a
zdravi, jeho osobni spokojenost a pohodu. Problenmif zdravého
zpisobu Zivota se vyskytuje pedevSim ve vz#avaci oblasti Di€ a jeho
télo. Zde je hlavnim zanérem vzdélavaciho Usili pedagoga stimulovat a
podporovat rist a neurosvalovy vyvoj diéte, podporovat jeho fyzickou
pohodu, zlepSovat jehodlesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu,
podporovat rozvoj jeho pohybovych i manipul&nich dovednosti, @it je
sebeobsluznym dovednostem a veést je k zdravym Zimém navykam a
postojim. Déale vede pedagogdli k tomu, aby zachovavaly spravné drzeni
téla, zvladaly sebeobsluhu a zakladni kulturé hygienické a zdravotré
preventivni navyky, umély pojmenovat ¢asti téla a znat jejich funkce, mit
povédomi o ®le a jeho vyvoji. Také by nély déti umét rozliSovat, co
prospiva zdravi a co mu Skodi, chovat se tak, aby situacich pro di&
béznych a jemu zndmych neohroZovalo zdravi, bezpea pohodu svou ani
druhych a mit povédomi o vyznamu pée o ¢istotu a zdravi, 0 vyznamu

aktivniho pohybu a zdravé vyzivy, jakoz i o #kterych zpasobech ochrany
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osobniho zdravi. RVP PV také definuje, co to znameénplné vyhovujici
Zivotosprava dti v materské Skole je plf vyhovujici (plnohodnotna a
vyvazena strava, pravidelny denni rytmus, pravidely pohyb a
odpoginek).

JesS€ konkrétnéji se problematikou zdravi zabyva kurikulum podpory
zdravi v materské Skole (KPZMS). Filozofie programu spéiva predevsim
v celostnim (holistickém) pojeti zdravi a stZzejnim cilem je, aby se é&i
naucily postojam, které spdivaji v ucté ke zdravi a praktickym
dovednostem chranicim zdravi. Program postuphiesi vychovu ke zdravi
v oblasti biologické, psychologické, socidrkulturni a environmentalni.
Pokud reflektujeme RVP PV a KPZMS v oblasti zdravi,pak kurikulum
podpory zdravi dale upresiuje obecr¥jSi teze Ramcového vzélavaciho
programu piedskolniho vzdlavani.

Podobrg tomu je i u programu ,Skola podporujici zdravi* (SPZ), ktery
pomaha nejen Skolam matéskym, aby si tymovou spolupraci stanovily
dlouhodobou a vyvazenou koncepci, strategii a metgd Fizeni své
kvalitativni prom ény v dilnu zdravého zpisobu Zivota a vzdlavani.
Zamérem programu SPZ je pomahat podporovat zdravi (v j@o
holistickém pojeti) v podminkach Skoly a @ispét k jeji Géasti na vlastni
proméné a rozvoji. Mezi klicové kompetenceatlovéka podporujiciho zdravi
ke kterym program napomaha paki to, Zze: rozumi holistickému pojeti
zdravi, pojmam podpory zdravi a prevence nemoci, Wdomuje si, Ze
zdravi je prioritni hodnotou, dovedeiesSit problémy areSi je, ma vyvinutu
odpowvédnost za vlastni chovani a zfssob Zivota, posiluje duSevni odolnost,
ovlada dovednosti komunikace a spoluprace, spolupdd se aktivné na
tvorb & podminek a prostedi pro zdravi vSech.

Zcela konkrétnim projektem je ,Zdrava abeceda“, ktery je rozdélen na 4
hlavni ¢asti — zdravy pohyb, zdrava vyZziva, vniEni pohoda a zdrave
prostiedi. Jeho zakladni filozofii je zamdfeni jak na déti, tak ucitele a
rodi¢e, bez jejichz vzdjemné spoluprace by aplikace prektu do
praktického Zzivota ditéte nebyla mozna. Za¥r kapitoly pat¥i ukazce

programu matei'ské Skoly, ktery podporuje zdravi.
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Kontrolni otazky a ukoly:

1. Charakterizujte prvky vychovy ke zdravi v kurikiMi@rodniho programu
rozvoje vdavani.

2. PopiSte RVP PV a jeho hlavni principy a ukoly vasi vychovy ke
zdravému zjsobu Zivota.

3. Jaké kompetence se blize vazi k napéni citi vychovy ke zdravi?

4. Ve kterychc¢innostech Ize rozvijet kompetence souvisejici $1ayou ke
zdravi?

5. PopiSte Bkteré @ekavané vystupy v jednotlivych vddvacich oblastech
RVP PV

6. Uvedte, které podminky musi MS sgiplvat, aby podporovala spravnou
Zivotospravu &i.

7.V ¢em speivéa hlavni filozofie kurikula podporujiciho zdraviMS?

8. Strusné charakterizujte kurikulum podpory zdravi v MS %ge
jednotlivych oblastech. Které oblasti toy38o

9. Popiste hlavni rozdily RVP ZV a KPZMS.

10. Vyjmenujte kltové kompetence v programu Skoly podporujici zdravi.

11. Jakeé jsou 4 hlavni oblasti projektu Zdrava abecé&itafe hlavnim

zandrem tohoto projektu? PopiSte rolitd uitele a rodéu v projektu.

Ukoly k textu

1. Najckte si na internetu vice informaci o projektu Zdraaldeceda a

napiste suj vlastni nazor na tento projektideistavuji jakoukoliv i déi

praci, kterou jsou studujici zavazanelad.

2. Projdte si swij vlastni Skolni vzdlavaci program a porovnejte s cily,
¢innostmi uvedenymi v RVP ZV, resp. KPZMS z hlediskahovy ke

zdravi. Vysledky porovnani si zaznamenejte.

3. Zkuste na internetu najit j€Stlalsi Skolni vz&lavaci program podpory
zdravi, analyzujte jej a porovnejte s obecnym kudk Skoly

podporujici zdravi z hlediska @jl obsahu acinnosti. PopiSte miru

operacionalizace jednotlivych kategorii v nalezén$y/P.
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Otazky k zamysleni:
1. V ¢em jsou z hlediska vychovy ke zdravi uvedené kigikii dokumenty
piinosné? \€em naopak mohou byt jejich uskali?
2. Jak musi titel s obecnymi kurikularnimi dokumenty dale praapwaby
v nich obsazené teze uvedl do pedagogické praxe?
3. Co je pro vas nej£si, kdyz (pokud) jste zpracovavali SVP?
4. Jak byste osolirzhodnotili projekt Zdrava abeceda?

Korespondertni ukoly

1. Na zaklad cild uvedenych v RVP ZV tykajicich se oblasti zdravi
zpracujte Kinnosti pro dti, kterymi byste napomohli spini téchto cili.

2. Vymyslete a napiSte projektovy den, ktery by resped filozofii
kurikula matéské Skol podporujici zdravi.

3. NapiSte kratké (cca 2 A4) pojednani o tom, jaklapdte prvky vychovy
ke zdravi ve vasi MS. Jako osnovu pouZijigktery z uvedenych
kurikularnich dokumerit (nag. se vyjadete k citim, cinnostem,
podminkam apod.)

4. Provefte anketu s rodi o tom, jak oni vnimaji vasi MS jako instituci

podporujici zdravi déte. Vysledky ankety shte pisema na 1 A4.
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5 Zdrava vyZiva jako prvek zdravého zp udsobu
zivota

V této kapitole se dozvite:
* jakeé je slozZeni potravy z hlediska Zivin
» jakou funkci maji bilkoviny, sacharidy, tuky pral$éky organismus
* ve kterych potravinach (skupinach potravin) seevpzre vyskytuji
bilkoviny, tuky, sacharidy
* co to je potravinova pyramida
* jaké jsou hlavni zdsady zdravého stravovanitu d
» zakladni informace o spravném pitném rezimu

» jak je legislativi uchopena problematika stravovani v msité Skole

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:
» vyswtlit roli bilkovin, sacharid, tuka pro lidsky organismus,
e uvést giklady potravin s vysokym obsahem tiilsacharid i bilkovin,
e objasnit roli vitamin pro lidské &lo,
e popsat potravinovou pyramidu,
* vyjmenovat zakladni vitaminy aisledky jejich nedostatku,
* popsat zasady zdravého stravovatti d predSkolnim ¥ku,
e charakterizovat sptgbni kos,
* popsat legislativni rovinu Skolniho stravovani,
» sestavit si zdravy jideltgk,

* popsat skterd nebezp# pro zdravi lidského organismui mespravnem
stravovani

Kli¢ovad slova kapitoly: vyZiva, bilkoviny, sacharidy, tiky, vitaminy,
potravinova pyramida, jidelni¢ek, potravina, spofebni koS, pitny rezim
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Privodce studiem

Jime, abychom Zili, nezijeme, abychom jedli. Dogtd se do kapitoly, ktero

[

(4%

si tém¥r doslova ,vychutnate®, protoze se budete zabyvetvelu. Seznamit
se s jednotlivymi slozkami potravys/igpmenete si sloZeni potravinove
pyramidy a jeji souvislosti se zdravou vyZivou.oRose zadrite na zasad)
zdrave vyZivy &i a pitny rezim, ktery je nedilnou s@sti zdravého Zivotniho
stylu. Na zé#r kapitoly se podivate na problematiku stravovamnhateské
Skole. .

Na zvladnuti této kapitoly budete pettovat asi 5 hodin, aleckime, Ze vas tp
bude bavit. Za odemu si pak niZete @co dobrého a zdravého uiia

VyZziva je soubor biochemickych prodggskterymi organismy fjimaji
organické a anorganické latky nezbytné praj 2wot z vrgjSiho prostedi. V
SirSim slova smyslu se jako vyZiva oZog nauka o &kterych strankach
latkové vyneny, zejména oiimu Zivin, jejich &elu, pemsnach a vyuzitf®
Slaisova (2013) charakterizuje vyzivu je souhrnZigfeh a nepetrzitych
proces piijimani latek k zajid&ni energetického vydeje, ebné pi tvorbé a
obnow tkani a zajidtni a regulaci fyziologickych funkci organismiyziva je
zakladni podminkou Zivota Nespravna vyziva je velméasto pic¢inou
nemoci.Clovek pii vybéru stravy, jejiho mnozstvi, sloZeni, ale i podminek
jejiho pijimani musi vyuzit svych rozumovych schopnostimiiee jist bez
vybéru to, co ma prav k dispozici, nebt takovy zmisob stravovani je
nespravny a ma n#égnivé nasledky.Clovék musi védomé svij zptisob
stravovani usn@riiovat. Ma vyuzit vSech saasnych poznatka stravovat se
racionalné. Vyziva obsahuje optimalni mnozstvi a ponzékladnich Zivin,
mineralnich latek i vitamiin ve stravovacim procesu a odpovidacéssmym
védeckym poznatkm.®®

Zakladni sloZzkou vyzivy je potravina. Potravinavigobek nebo latka dgena

pro vyzivu lidi a konzumovana usty v neaminém nebo upraveném stavu.

% vyziva. In:Wikipedia: the free encyclopedianline]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-06-18]. Dostupné Z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEiva

® HADRAVA, V. a J. SLAISOVA. Vyuka pedmtu potraviny a vyZziva uZzitim ICT.

In: Vladahadrava.xf.cfonline]. 2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z: hitgladahadrava.xf.cz/

109




Potraviny se &i napozivatiny a pochutiny. Potraviny mohou byt rostlinného,
ZivociSného nebo jiného twodu. Zvlastni kategorie tvb nealkoholické a
alkoholické napoje, potraviny pro zvlastni vyzindgplhky stravy a potraviny
nového typt®

Slovnik vaeni definuje potravinu jako latky - vyrobky, suroyi- uené ke
spoteke ¢lovéka. Jsou bdi v upraveném nebo neupraveném stavu. Jedna se o
jidlo a napoje. Za potravinu se povazujidavné latky, pomocné latky a
aromata, které fizeme koupit. Za potraviny se nepovaZzuji psychotrogibo

omamné latky a éva.”

5.1 Slozeni potravin

s

Neni potravina jako potravina. N&jézitéjSi slozkou potravin jsodiviny. K
Zivinam pati bilkoviny, tuky a sacharidy. Z nich ziskava lidsky organismus
potrebné latky a energii (pro duSevni a fyzickionost, pro udrZzeniékesné
teploty a pro zajini vSech dji, které v organismu probihajf.

Bilkoviny, sacharidy a tuky také ¢lime dle energetické hodnoty.

V néasledujicim textu se na jednotlivé slozky podiegpodrobuji.

5.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny tvori zakladni stavebni ,kamen® lidského organismu. yDik
bilkovinam rosteme jsou z nich sloZeny svaly a nejen ony, jak sizekde.
Bilkoviny ¢ili proteiny jsou polypeptidickéetézce. Tak jako #Sina latek, i
bilkoviny se skladaji z dgitych stavebnich kaménV tomto gFipact se jedna o
aminokyseliny, které se spojuji dourr¢ (a WtSinou znané) dlouhych
molekul, ¢itajicich az #kolik desitek tisic aminokyselin. Bilkoviny jsougor
Zivot nepostradatelné. Jsou totiakladnim stavebnim kamenemprakticky
vSeho, co se Wle vyskytuje. Od enzyf pies mezibu&nou tekutinu az po

operny a pohybovy systém (tedygqaevsim svaly - ty jsou v podstadrakticky

0 potravina. InWikipedia: the free encyclopedianline]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-06-18]. Dostupné mics.wikipedia.org/wiki/Potravina

™ Ppotraviny. InSlovnik vaeni.czonline]. 2013 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://slovnik.vareni.cz/potraviny/

2 Referat o zdravé vyzv In: Ona.idnes.cfonline]. 2005 [cit. 2013-06-18]. Dostupné z:
http://ona.idnes.cz/referat-o-zdrave-vyzive-Osh-
/zdravi.aspx?c=A050206_171917_zdravi_rady_pol
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sama bilkovina). Bilkoviny saeukladaji do zasoby proto je pateba je
pravidelré dodavatdlu ve strae.”
Podle pdétu aminokyselin, které jsou v molekule takto navdzaozliSujeme:
« oligopeptidy (obsahuji 2—10 aminokyselin)
« polypeptidy (obsahuji 11-100 aminokyselin, podkkterych 11-50
aminokyselin )
« vlastni bilkoviny - proteiny (vice nez 100 amino&lys, podle
nékterych vice nez 50 aminokyseliff).
Bilkoviny jsou pro vyzZivu €lovéka naprosto nutné a nenahraditelné Bez
nich by nebyla moZna stavba a obnova tkani anibtvdsilkovin s witou
funkci v organismu (enzymy nebo bilkoviny krevraghy, nukleové kyseliny
a dalsi). V pipact, kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkgv na
pokryti poteb energie. Bilkovinyse musi roz&pit v nekolika fazich azna
nejmensi stavebni prvky kterymi jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou
vyuzitelné. Skladba a mnozstvi aminokyselin, kisré&élo nedokaze samo
vytvorit (esencialni aminokyseliny) jsou kritériem, podi¢hoz se posuzuje

VVVVVV

kvalita bilkovinnych zdraj. V divéjSich letech byla z tohoto tdodu
trochu jinde. Rostlinné bilkoviny Ize totiz mezibs&i kombinovat tak, ze
vysledkem je kompletni spektrum nepostradatelnyomakyselin. Optimalni
situace nastava tehdy, kdylovék kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak
Zivotisné zdroje bilkovin.”

Rostlinné a zZivaisné bilkoviny

Jak jsme jiz nazrdi, pfijimat bilkoviny tedy niZzeme ze dvou zakladnich
zdroji, a to b’ z rostlinnych nebo zZivasnych. Kazda skupina ma sva pro a
proti. Idedlni je kombinovat rostlinné i Z2Zi&i8né zdroje pro isun
komplexniho spektra aminokyselin. Kazda potravinga rjiny poner

aminokyselin a tak jejich §danim Ize zabezpi optimalni sloZeni potravi

3 BILKOVINY - proteiny - co je to?. InBilkoviny.cZonline]. 2013 [cit. 2013-06-18].
Dostupné z: http://www.bilkoviny.cz/

" Bilkovina. In:Wikipedia: the free encyclopedianline]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-06-18]. Dostupné Z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADIlkovina

5 Bilkoviny a jejich zakladni rozdeni. In:Zivotni-energie.cfonline]. 2007 [cit. 2013-06-18].
Dostupné z: http://zivotni-energie.cz/bilkoviny-gigh-zakladni-rozdeleni.html
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Zivo¢isné bilkoviny - jejich vyhodou je vy33i podil esencialnich arkiyselin
(jsou ozndovany jako plnohodnotné), nevyhodou je, ze s sqbimdsicasto i
velké mnoZzstvi tuku a cholesteroluProto je teba klast draz na pisun jen
nizkotuénych zdroji — nag. libové maso, dibez bez kze, ryby, kralik,
Sunka, z¥fina, vejce, bilky, nizkottné syry, netény tvaroh.

Naproti tomubilkoviny rostlinné jsou WtSinou nizkotdané, obsahuji zarovie
vlakninu, fadu ochrannych latek rostlinnéhévpdu. Jejich nevyhodou je to,
Ze kron® sOji a sojovych vyrobk nemaji vSechny nepostradatelné
aminokyseliny (jsou nazyvany jako neplnohodnotné). Bohatym zrojsou
nag. luS€éniny, séjové boby a séjové vyrobky (kostky,tdplatky, boby,
tofu).”

Na nasledujici stranuvadime tabulku sffklady potravin, které obsahuji
bilkoviny.

Funkce bilkovin v lidském téle je nezastupitelna:

« VyZiva a fist sval, Slach, kze, kosti

« zkraceni doby regenerace

« podporu novotvorby svalové hmoty

« ochranu svalové hmoty fegd poSkozenim naméhavym fyzickym
vykonem

« ochranu svalové hmotyed devastaci v pbéhu snizovani nadvahy

. spalovani tui a redukci nadvat§ (po konzumaci bilkovin vyrazn
stoupa klidovy energeticky vydej — ,nastartuji nietismus” — &€lo ma
vySSi spatebu energie v klidu a proto dost&ié mnozstvi bilkovin v
redulkénim jidelntku zabrauje snizovani klidového energetického
vydeje)

+ jsou naprosto nezbytné pro lidsky organismus (jpagilna vystawba
opravach dlesnych tkani, na funkci enzym hormori, regul&nich
latek, imunit...)

+ bilkoviny po svém rozlozeni poskytuji 4 kcal (19 kJL gramu. Newti
by vSak slouzit jako primarnim zdroj energie — fsou sacharidy a

tuky. V krizovych situacich (mimo jinéfiphubnuti) vSak velic&asto

" CHADIM, V. Bilkoviny pfi hubnuti. In:Nutrivia.cz[online]. 2013 [cit. 2013-06-19].
Dostupné z: http://www.nutrivia.cz/bilkoviny-pri-bauti.php

8 BILKOVINY - proteiny - co je to?. InBilkoviny.cz[online]. 2013 [cit. 2013-06-19].
Dostupné z: http://www.bilkoviny.cz/
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poskytuji bilkoviny @i svém rozpadu nezbytné kalorie nutné pro chod
téla

« maji dlouhodoby sytici efekt — neni po nich brzadhl zpomaluji
rychlost vstebavani sacharid®

RostlimmeE zdmoje: Bilkorwimy (oo 100 ) Tk a1 oD )
SOjowe rmas o 45 =
Sodka =59 o.9
seitan =25 o, =
hrach =3, 7 L
fazole 23.5 1.5
o i =0 o
totu 1G5 3
hrassk 5.5 0.5
brokaolice 4. 4 L =
FiwodSigmse rdroje : Bilkowimy (11000 ) Ty (/1000 )
krdti pr=a P | -1
ETina pramar b 1.5
turfiak ve viastni

St Ews = L
FKureci prsa === 0.9
t=lae ol kyta =0, = =
losos 19 12
rmakrela 122 1=
Elatys b 1.9
kKrewvety 15,5 L=
Filé& = tre s ko 15,2 o 5
Kapr 15 .1
howvE&E=si zadni 15 10
weprows libhows 14 1=
wajecny bilek 11,1 L
PALS EmeE wgmo b by Bilkorwimy (o100 ) Twky (gl 100 )
Eidarm Z20%6 t.w. = =0 10
aolomouckse tvardZ3ky 297 o =
tvaroh ma stroubhani 25,5 0,9
Eidarm Z20%% tw.=. =1 15
twarch bDe= tuku 1= L =
tawveny Ssvr light

proamar 15,5 T
=vr cottage= 1= =
=vr Balkan 11,5 b=l |
tawvenrny sSvr = e |
Eily jogurt polotusSny S =5
miléko plnotudSnée = =5
milE&ko O,5% tu ko = 0.5

Obr. 6: Tabulka vybranych potravin obsahuijicichkdfiny®

Velmi dileZitd je také biologicka hodnota bilkovin® Cim kvalitngjsi

bilkoviny konzumujete, tim ménjich budete pdtebovat. Plati, Z&ivociSné

patii k tém hodnotnéSim. Vajetné bilky, ho¥zi maso, ryby nebo miaa

syrovatka paf mezi nejhodnotjSi druhy proteid. Biologickd hodnota
proteini je dana sloZenim, které je nejvice podobné sldiigkdviny lidské a

jako takova je tedy nefpatelnéjSi pro syntézu vlastni bilkoviny zijatého

" CHADIM, V. Vyznam bilkovin. In:Nutrivia.cz[online]. 2013 [cit. 2013-06-19]. Dostupné z:
http:/www.nutrivia.cz/vyznam-bilkovin.php

80 HANYSOVA, N. Prehledna tabulka zdrbjpilkovin. In: Stob.cZonline]. 2009 [cit. 2013-06-
19]. Dostupné z: http://www.stob.cz/vyziva-zakladniiny/prehledna-tabulka-zdroju-bilkovin
81 Biologicka hodnota potraviny je dana jejim slobera zuZitkovanim v organismu. Udava
nam mnozstvi biologicky iezitych slozek v potravinach, a to vitarajnbilkovin a
mineralnich latek.
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zdroje. Pro vySi biologické hodnoty proteinu je muinejen optimalni posn
esencialnich, ale i co nejidedj$i profil neesencialnich aminokyselin.

Na druhou stranu ne@j8i studie uvadii, Ze zivaisné bilkoviny obsazené
piedevsim v mase s sebp#inaSeji uréita rizika. Maso je hlavnim zdrojem
nasycenych tuk ve stra¢ a zarové je vysoce koncentrovanou formou
bilkovin. Nachazi se vysoko v potravinovéettzci, a protcakumuluje toxiny

z okolniho prosiedi. Pokud dany zivtich neni chovan organicky, je jeho
maso také plné iffdavnych toxi: zbytki hormori podporujicich ist,
antibiotik a dalSich chemikalii uZzivanych v kogr@r zivatiSné vyrok. Bilé
maso neni o nic lepSi negervené krone toho, zZe teleci ma mituku nez
howzi a tuk z vefoveho (sadlo) se zda pro lidsky kardiovaskularstéay mi
nebezpeény nez tuk z hosziho. Pokud neni maso opravdu thluvaeno,
muze penaSet patogenni viry a bakterie na lidi,fkie jedi. Co se e
draibeziho masa, ma nadrvenym masem jednu hlavni vyhoduiilagzi tuk je
mimo svalovou tk& a Ize jej odstranit siki. Jinak pedstavuje dibez stejné
toxické nebezp# jako maso krav, ovci a prasat &a4a obsahovat dokonce vic
piidavnych hormoin. Dribez je ¢asto nakazena nebezpgmi bakteriemi,
zvla® salmonelou. Pokud neni velmi debuvdena, mohou z ni lidé, Kieji

jedi, onemocet.??

5.1.2 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry (starSim nazvem uhlovodaslyonkarbohydraty) jsou
nizko- i vysokomolekularni latky vyskytujici se wddém organismu a plnici
predevsimfunkce nutritivni (tedy vyZivovaci). Fungujiedevsim jako palivo
a jsou tedyzdrojem energie A to velice rychlym zdrojem, ovSem s
nesrovnatelét nizSi energetickou hodnotou nez hapuky. DalSi jejich
nevyhodou je, Ze se daji pemeé Spatné skladovat (jedinad zasobni latka je
polysacharidglykogen— hlavré ve svalech a jatrech). PragrotoZe jsou jejich
rezervy tak malé a rychle se sfaituji, je teba je pi fyzickych vykonech
dodavat®

82 zdroje bilkovin. In:Zdrava-vyziva.doktorka.dpnline]. 2000 [cit. 2013-06-19]. Dostupné z:
http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/zdroje-bilkovin/

8 TRAMPOTA, J. Sacharidy — pége uZivat. In:Sacharidy.cfonline]. 2013 [cit. 2013-06-
19]. Dostupné z: http://www.sacharidy.cz/
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Sacharidy dlime na monosacharidy, disacharidy a polysachardyi si
kaZzdou skupinu blize charakterizujeme.

~ v s

Monosacharidy - nejjednodussi cukry, které jsoychlym zdrojem energie
NejdileZitjsi pro lidsky organismus jgluk6za®. Zaji&'uje energii nejen pro
svaly, ale je také jedinym moZznym zdrojem pro moz8kukdza se vytua
téméf ze vSech sachaid které gijmeme ze stravy. Je-li glukdézy nebo
glykogenu v &le mnoho a neni-li tento zdroj energie vyuZzit, jelka
pravdEpodobnost, Ze se ulozi do tukovych zasobias#ji jako podkozni tuk.
DalSim vyznamnym monosacharidem, ktefijimame ve stra¥, je fruktdza
neboliovocny cukr. Je zndm tim, Ze gamezi nejsladsi. iPkonzumaci ovoce
se jedna o podmn¢é bezpeny sacharid, ktery dikyifiomné vlaknig vyrazré
nerozkolisa hladinu krevniho cukru. Zma nastava, pokud je do potravin
pridavan fruktézovy sirup. Nalezneme ho hla¥nve slazenych napojich a
nejrizréjSich pamyslow zpracovanych potravinach. Zatimco konzumace
ovoce je bezpochyby zdravi présSpé, o prosgsnosti @ijmu fruktézového
sirupu v jakékoliv podabse vedou spory. Problém sporu tkvi v tom, Sdeti
odbornici na vyzivu varuji ied zvySovanim nadvahy praw souvislosti s
fruktézovym sirupem. Znam je také fakt, Zetipact tohoto zdroje neni zcela
funkéni mechanismus pocitu hladiili se Ize jednoduSeipjidat aniz byste
citili sytost. Problém Ize wgSit celkem elegangn Pit neslazené napoje, coz je
pouze otdzka zvyku a minimalizovatiijpm nejazrejSich suSenek,
energetickych t§inek, ¢ist podrobs etikety a vybirat si hodnotné zdroje
potravin.

Disacharidy - jsou to cukry slozené ze dvou molekul. Jeden zndegjSich a
bohuZel i nejpouzivaisim disacharidem jeacharézanebolifepny cukr. Po
rozSepeni sacharozy vznikd glukéza a fruktéza. Jedn&rojz vysokym
glykemickym indexerft a tudiz ma tendeneijrazné zvysit hladinu krevniho
cukru. Pokud neni energie spebovana, je aft ulozena do tukovych
podkoznich zasob. Dopateni je ogt co nejvice se sachardze vyhybat.
Laktéza je zndm jako mikény cukr. Rijem laktézy stravou vSak iwie
zpisobovat problémy. Mnoho lidi trpi laktézovou nesmd®osti a tak

8 Znéfesi oznatovana jako hroznovy cukr nebo krevni cukr
% velicina udavajici rychlost vyuziti glukézylem z utité potraviny ¢im je mensi, tim je
potravina, resp. glukdza lépe vyuzitelna)
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nemohou konzumovat ni#éé produkty. To mize byt nevyhoda, ale ani ne tak
kvali mlé¢nému cukru, jako spiSe zuwbdu nemoZnosti vyuzit miéae
produkty jako kvalitni zdroj bilkovin. Lze t@asté&né eliminovat volbou
zakysanych miénych vyrobkKi, vyhledavanim produiktse snizenou hladinou
laktézy nebo fijmem enzymu laktaza, ktery pomaharebtivat mlény cukr.
Maltéza je sladovy cukr. Sklad4 se ze dvou molekul glukd#gze vzniknout
pii Stpeni Skrobu. Nalézt ho Ize rfap obilninach.

Polysacharidy - komplexni sacharidy, které byém byt hlavni sloZzkou
lidské stravy. Jejich vyhodou j@ostupné uvoliovani energiev organismu a
tim zabezp& vyvazenou hladinu glukézy v krvi VétSinou je nalezneme v
potravinach rostlinného tpodu. Skroby jsou tedy nejvyhogaim
energetickym zdrojem a navic jsou doprovazeny nepoy viakninou
daleZitou pro zdravi a spravny chod traviciho systéthu

Chceme jestupozornit naozdil mezi pojmy ,cukr” a ,sacharid” , protoze i
kdyZz se v SirSim vyznamu jedna o sacharidy, coyse fejich @ginosu pro
lidsky organismus a zdravi, je mezi nimi velky rizd

Pokud sledujete obaly potravin, vSimli jste si tddgjpu: 100 gram vyrobku
obsahuje 30 grain sacharid, z toho 8 gram cukru. Rozdil mezi tzv.
pomalymi a rychlymi cukry je iitom zna&ny. Nelze ztotoZiovat pojem
cukry s pojmem sacharidy Cukry jsou totiz jen podmnozinou (S@sti)
daleko SirSiho pojmu sacharidy, do kteréhdipadvic je&t celaifada dalSich
latek.

Pod pojmem cukry se skryvaji nejjednodussi sacharitonkrétre
monosacharidy a disacharidy. Vzhledem k tomu, Eegdednoduché cukry,
nemuseji se véte dale rozkladat, a pro organismuiegstavujipohotovou
okamzitou davku energie Potraviny s vySSim obsahem ciukjsou tedy
vhodné ke konzumaci viipads, Ze potebujeme naifiklad pri néjakém
cukru v krvi. Napis ,obsah sachaiidna obalech potravin nam signalizuje
souhrnny obsahnejenjednoduchych cukni, alei slozitych polysacharidi.
Také ty jsou praslovéka zdrojem energie, protoze jde ale o skj&ita delSi

fettzce molekul, musi jelo pied jejich vyuzitim rozlozit. K uvokni energie

8 Sacharidy - druhy a vyznam. IRitvit.cz[online]. 2009-2013 [cit. 2013-06-19]. Dostupné z:
http://www.fitvit.cz/clanek/sacharidy-druhy-a-vyzna
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z polysacharid tedy dochazi obeénpodstatd pomaleji, a v #Bkterych
piikladech dokonce nejsme v naSem travicim systértw dpravdu slozité
molekuly zpracovat&bec (napiklad viakninu)®’

Uvedeme si jedeniiklad:

Co Fika etiketa: obsah sacharidi a cukru

Co znamena napfi. Udaj na obalu: 100 g vyrobku obsahuje 60 g sacharidd, z toho
20 g cukru:

¢ obsah sacharidd — uvadi obecné viechny sacharidy, signalizuje obsah sloZitych
sacharidd
— sloZité sacharidy — napf. viaknina, Skrob, celuloza
— Jsou zdrojem postupné uvolfiované energie, pfi b&Zném reZimu jsou nutriéné
vhodné&jsi
- vlaknina podporuje traveni

» ohsah cukru — uvadi podil jednoduchych sacharidd
— cukr — napf. glukdza, fruktdza, sacharéza
— vhodny pro rychlé doplnéni energie

Obr. 7: Etiketa na potravinath

Existujitfi zakladni druhy potravin s vysokym obsahem sachdrido prvni
skupiny pati prilohy (nékteré jsou blize popsany niz@piloviny (viz nize)
ovoce a zeleningako €stoviny, brambory, ryze, pg/o, ovesné vidky, musli,
corn flakes a vSechny mozné nesquik / cini miniedapDruh&a skupina je
tvorenasladkymi jidly jako jsou bonbonyokolada miéné dezerty, pudinky,
zakusky, sladké napojblejde o stejné sacharidyako u fFiloh a obilovin. Ve
sladkych potravinach jsou obsaZerrgqevsim rychlé sacharidy — to znamena
rychle se travi ailechazeji do krve. Proto by selgnpouzivat pedevsim pro
rychlé doplgni energie — ndfkladpo sportu nebo ¥ vyéerpani.
Konzumovat je fi jinych prileZzitostech mZe vést ke vzniku nového
podkozniho tuku. Naopak potraviny v prvni skupge travipomalu — proto z
nich mate delSi pocit sytosti, nez u sladkych patraExistuje i teti skupina
sacharid, a to potraviny, o kterych se moc nétte jako ,zdroje sachairid,

s v Z

ale jsou ve skutmosti z velkécasti sacharidové, tz\skryté sacharidy. Jde

8" HAVEL, P. Népisy na potravinach: Cukry a sachanyjsou totéz. InVitalia.cz[online].
2012 [cit. 2013-06-19]. Dostupné z: http://www.lisacz/clanky/napisy-na-potravinach-cukry-
a-sacharidy-nejsou-totez/
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nap@. o potraviny jako k&up, oméky, ofiSky a luséniny, mléko a mléné
vyrobky?*

Nyni se blize podivame nabrané sacharidové potraviny ty s obsahem
.Zzdravych” sacharid a. Asi nejzakladgjSi, se kterymi se setkdvame v podstat
denre jsouryZe, téstoviny a brambory.

RyZze— pati mezi obiloviny, 100 grain bile ryZze obsahuje asi 6,5 gr&am
bilkovin, 79 grand sacharid a pouze fl gramu tuki. RyZe je dale bohatym
zdrojem vitaminu B1, B6, niacinu, fosforu, Zelezagiciku, drasliku a
vlakniny. Velmi @gijemna je i cena.

Téstoviny jsou chutné, levné argdevSim jsou kvalitnim zdrojem sachérid
Ve 100 g bezvajmych €stovin je 10 g bilkovin 75 g sachaiié 1,2 g tuk.
Jde o nevizné Estoviny. Ve sto gramech fenych &stovin (natdhnou vodu) je
bilkovin, sacharidl a tuki asi jedna polovina. Existuje asi 600 diubstovin -
barevné dstoviny, které mohou byt obarvenyfifpdnimi barvivy, nebo
nékterymi druhy kdeni, vaj€éné, bezvajgné (ty byste mdi preferovat),
téstoviny s pidavky mléka, sqji, lugnin.

Brambory - 100 g brambor obsahuje 2 gramy bilkovin 18 dhaedi a pouze
0,1 g tuku. Brambory jsou také bohaté na vitamirv€ sto gramech je ho
okolo 14 mg, ale pozor,étSina je ho nashroma&aa ve vrsté tésré pod
slupkou, takZe pokud Yie brambory oloupanéétsinu vitaminu C ztratite.
Déle pak obsahuji viakninu (2 g/100 g brambor)sho draslik®

Kromé uvedenych if druhi potravin, sacharidy obsahuji takabiloviny
(zdravé sacharidyipdevsim tmavé geso) a ovoce se zeleninou.

Obiloviny jsou semena jednoletych uslechtilych ima¥biloviny se gstuji na
celém s¥té. Obsahuji vodu, Skrob, vlakninu, bilkoviny (verf@& lepku), tuk,
mineralni latky (P, Ca, Mg, Si, K, Na, Fe atd.}aminy skupiny B a E.
bilkoviny ve forn¢ lepku. Zpracovava se na krupici (hrubou, jemnou,
dehydrovanou), dale na mouku hrubou, polohruboadkdu a 00 extra a

pSenény slad.

8 Sacharidy. InDave23.blgz.conline]. 2011 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://dave23.blgz.cz/2011/07/Sacharidy.html

% Sacharidy v potravinach. Itkulturistika.cz[online]. 2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.ikulturistika.cz/clanek_36.html
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Zito - je dileZitou surovinu fi vyrobé chlebové mouky, dale se zpracovava na
kavoviny, palenky.
Jeémen - u nas se§stuje sladovnicky (na vyrobu sladu) apyslovy je&men
na vyrobu krup, krupek, §@é mouky, palenky.
Oves- se zpracovava na ovesnédky, ovesnou ryzi. Obsahuje az 7 % tuku.
Pohanka- pati do rdesnovitych rostlin, ma velmi dobrou vyZivnbadnotu.
Pouziva se jakotfloha, mele se na mouku a krupici. PouzZiva sefif@gvu
kasi.
Proso- odstragnim nestravitelnych plev se ziskavaji Zluté jahbahly
obsahuji vice tuku, pouZzivaji se jako z&eaado polévek, na kasi, méniky.
Kuku Fice- ma obilky fizného tvaru, velikosti a zabarveni. Nejzig@nh
odridou je kaisky zub ( podle charakteristického tvaru). Poudgda Skrob,
mouku, krupici, kukiiéné viasky cornflakes, pukana kukiee popcorr*
Sacharidy maji v organismediilezité funkce

« zdroj a kratkodoba zasoba energie (glukéza, fritdz

« zasobni latky (Skrob, glykogen, inulin)

« stavebni material (celul6za, chitin)

+ slozka rkterych slozigjSich latek (nukleovych

kyseliny, hormoi, koenzyni)®?

Sacharidy neboli ,cukry* jsoaakladnim zdrojem energie pro¢innost vSech
télesnych burgk a tkani lidského ®la. Jsou také nejroz&nsjSimi prirodnimi
latkami a v naSentle zastavaji i tyto specifické funkce:
a) energie pro mozek a svaly sacharidy jsou nezbytné pro zépsani
télesnych funkci. Mozek je zavisly na konstantni da#aglukosy z krve.
Mozek dosplé osoby spdebuje piblizné 140 g glukosy denny coz
piedstavuje asi polovinu veskerych sachanddenni potra¥. Sacharidy jsou
energetické hodnoty nasi potravy.
b) potraviny se sacharidy obsahuiji ¥tSinou i vitaminy - zejména vitamin C,

vitaminy skupiny B a 3 — karoten.

91 SLAISOVA, J. Obiloviny a mlynské vyrobky. Iiyuka gedn#tu potraviny a vyZziva uZitim
ICT [online]. 2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: hitydadahadrava.xf.cz/obiloviny.html

%2 Sacharidy. InWikipedia: the free encyclopedianline]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2013-06-20]. Dostupné pifcs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy
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c) pozitivné ovliviiuji €innost stfev — jsou to tzv. nestravitelné sacharidy
(vldknina), pomahaji takéiedchazet kterym metabolickym poruchami.
Doporweni pro konzumaci sachatidivadi nap Cukrova (2013). Sacharidy
jsou z hlediska zdravé vyzivgepostradatelnou sodasti détské vyzivy a
jejich prijem by se dtem nemél zasadré omezovat Je ale velmi dlezité
zametit se na jejichspravny vybér. Mezi nejvhodnéjSi zdroje sacharidi
pati obiloviny, celozrnné p#vo, celozrnna ryze, celozrnné&stoviny,
zelenina, lugniny a také ovoce (ovoce je zdrojem fruktdézy a wniienfe
také vlakniny). V jidelniku déti by se mily co nejmérg objevovat sladké
tuéné mowniky, zakusky, sladké limonadyapod. Ty jsou zdrojem velkého
mnozstvi jednoduchych cukra energie, kterouét prijimaji bez dalSich
nutricné hodnotnych latek. Prévs vySSim fijmem energie dochazi ke
zvySovani &glesné hmotnosti, ale také rfage vzniku zubniho kazu.

Sacharidy by my i v pripad déti s nadvahou nebo obezitou titb0-55 %
celkového denniho energetického fimu. P sestavovani jideltku je
dulezité zamndiit se na ty potraviny, které obsahuji vétSi mie slozené
sacharidy (Skrob, vlaknina apod.) — jsou obsaZzeny v ovo@|emirt,
celozrnném p#@vu, cerealiich, celozrnné ryzi, bramborach apod raopak
omezit podavani sladkosti, sladkéhocipe a slazenych limonad detne
limonad s nahradnimi sladidly).

Pri sestavovani jidelniho listkwtd s vySSi hmotnosti je také vhodiiéit vyber
potravin podle jejichglykemického indexu (Gl). Je feba upednosiovat
potraviny s nizSim a #dnim Gl a natit se je vhod& kombinovat s

potravinami ostatnimi (bilkovinami a tuky}.

5.1.3 Tuky
Posledni energetickou slozkou potravy jsou tukyjofiecizim slovem lipidy.
Tuky VetSinou vnimame negati¥ra spojujeme si je s nezdravou vyZivou, ale

je nutné si uydomit, Ze i onyjsou potieba Lidsky organismus bez tik

% CUKROVA, M. Vyznam sacharid ve vyziw ¢lovéka. In:Jidelny: Informani portal
hromadného  stravovafénline].  2002-2013  [cit.  2013-06-20]. Dostupné  z:
http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1209

% CUKROVA, M. Vyznam sacharid ve vyziw ¢lovéka. In:Jidelny: Informani portal
hromadného  stravovaménline].  2002-2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1209
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fungovat nemze. Odbora tuky chapeme jsou estery vysSich karboxylovych
(tzv. mastnych) kyselin s trojmocnym alkoholem gisalem.Radi se mezi
jednoduché lipidy?

VétSina z nas v potravprijima prilis mnoho tuku. Jejich vysoky fijem vSak
spolupisobi @i vzniku mnoha onemoeéni (zejména srdmé-cévnich) a proto
je zapotebi jejich mnoZstvi ve strasledovat®

Tuky miZzeme dlit na nasycené a nenasycenéNasycené tuky jsou
vyuzitelné jako zdroje energie a jako zdroj vitatniazpustnych v tucich. Tyto
tuky, které jsou ve velké i@ obsazeny v masu, syru, vejcich, mléku a
palmovém oleji, mohou zvySovat hladinu LDL choleshe, prispivajiciho ke
kardiovaskularnim onemoénim. Tuky s obsahemenasycenychmastnych
kyselin se nachazejit@devSim ve lgném oleji, rybim tuku, tykvovych
semenech, vlasskychiasich, avokadu, sojovych bobech, olivovém oleji,
slune&nicovém, pupalkovém, brutnakovém a v dalSich mus§ich olejich.

Tyto tuky jsou nutnépro vystavbu bunéénych membran, pro mozek, @i,
vnit¥ni ucho, hormonalni a pohlavni organy”’

Frej (2013) popisuje Skodlivé tuky a zdrave tukg.3kodlivym tukam fadime
umélé trans-tuky neboli ztuZené ¢i ¢astainé ztuzené tuky v margarinech,
pomazankach, smazenych jidlech,arpyslow vyrakénych potravinach,
petivu, sladkosteclti suSenkach. Tyt@dasténe ztuzené a zcela ztuzené tuky
jsou nejSkodligjSim druhem tuk.

Nasycené tuky pritomné v ZivogiSnych potravinAch (maso, maslo),
palmovémci kokosovém oleji jsou sicekodlive, ale v omezeném mnozstvi
jsou prijatelnou nahradou trans-tuka (margariii). Dale jsou omega-6
mastné kyseliny které jsou obsazeny véhx pouzivanych olejich —
podzemnicovém, kuKitném,iepkovém, slun@micovem. Tyto kyseliny se ve
vétSi mie rovnéz nedoporwuji, neba zvySuji krevni srazlivost, vyvolavaji
alergie, artrozu, astma, bolesti hlavy, mozkovouvioi, nékteré nadory,

nepravidelnou srdai akci, osteoporozu a zéwg.

*® MURRAY, R. K., et al.. Harperova biochemie. Pratt&& H, 2002.ISBN 80-7319-013-3.

% Tuky. In:Zdravy kdinek[online]. 2009 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.zdravykorinek.cz/poradna/tuky/

" Dobré a $patné tuky. IZdrava vyziva: doktorkgonline]. 2000 [cit. 2013-06-20]. Dostupné
z: http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/dobre-spatnietu
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Ke zdravym tukam, kterych méame ve stréwnedostatekiadime omega-3a
omega-9 mastné kyselinyOmega tuky reguluji veSkeré biologické funkce,
¢innost srdce a cév, imunitni i nervovy systétinmost pohlavnich orgdin
Zdravé tuky omega-3 prokazateélnsnizuji riziko onemoani srdce,
aterosklerdzy, arytmii a mozkovych mrtvic. DéleZsijii vysoky krevni tlak,
riziko vzniku deprese a demence, maji protilary ucinek a chrani fed
nékterymi druhy nadar. Omega-9 mastné kyseliny maji antibakterialni a
protipligiové (&inky, pozitivre ovliviuji krevni tlak, cukrovku, nervovy
systém, chranifed osteopor6zou, rakovinou, revmatoidni artritidosrdene

— cévnimi nemocemi. NejbohatSim zdrojem jsdeje (nejlépe panenské) —
olivovy, sezamovy, mandlovy, daléezhy kesu, pistacie, arasidy a avok&do.
Tuky mizeme rozdlit také dle jejich jfivodu narostlinné a Zivatisnée
Rostlinné tuky se ziskavaji lisovanim nebo vyluhovanim semen aaipl
olejnatych rostlin.  Ziskany surovy produkt se dalafinuje. K
nejvyznamgjSim rostlinnym tukm pati zejména olej olivovy, podzemnicovy,
fepkovy, sojovy, slunmicovy, konopny, Iéiny a ricinovy, kokosovy tuk.
Zivo&isné tuky se ghipravuji Skvaenim, lisovanim nebo vytavovanim
Zivogisnych tkani bohatych na tukiRadi se k nim f@devsim vefové sadlo,
howzi laj, rybi tuk a kostni tuR?

| tuky, prestoze by réy tvorit nejmensSi procento energetickéhidjmpu, maji
svou nezastupitelnodunkci v organismu. Tukychrani organismy pred
ztratou télesné teploty jsouochranou pro vniténi organy, a gedevsim jsou
dulezitou sloZkou potravy. iPtraveni je tuk rozkladan na glycerol sgusné
karboxylové kyseliny. Tyto latky organismus vyuzival jako zdroj energie,
nebo z nich vytv swij vlastni tuk jako zasobni latkd°

Jsouzasobarnou energieRozpousgji se v ném nekterévitaminy (A, E, D).
Spolupisobi @ tvorbé burnsénych membran a jsoudtkzité @i vzniku tak
dulezitych latek jako nap testosteron nebo prostaglandinygkaliv se to zda
na prvni pohled newvitelné, rekteré tuky, a to zvla8tze skupiny tzv.

zdravych, gkterétuky mohou pomoci pé odbouravéni tuku. Zde mizeme

% GRYGARKOVA, S. Neni tuk jako tuk. IrRelaxuj[online]. 2006 [cit. 2013-06-20].
Dostupné z: http://www.relaxuj.cz/artp.jsp?doc=0268063FEOFC8C125721F00514BD1

% Tuky. In:Xantia: hyperlinkonline]. 2005 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://xantina.hyperlink.cz/organika/prirodni/tukyml

100 tamtéz
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uvazovat pedevSim o0 omega-3 nenasycenych mastnych Kkyseliréich
konjugované kyseliflinolovéili CLA. 1t

5.2 Pyramida vyzivy

Pro hodnoceni kvalitni vyZivy se dnes &n¢ pouZivd tzv. potravinova
pyramida, nebo pyramida vyZivy. Tou je mozno chagiet Fdta (2008)
piehledné grafické schéma, které Wthyje, jakym zmsobem by rdly byt
konzumovany tizné potraviny ufitého druhu. Potraviny jsodazeny do
jednotlivych pater, ke kterym je vzdyifazené dopoxkieni v kolika dennich
porcich se maji konzumovat.

Lze rozlisit v zasa#l dva typy potravinovych pyramid'® tzv. starou a
novou. Divodem zmdn je to, Ze stara pyramida nebere v potaz glykeynick
index potravin, nutnost konzumace polynenasycenyastnych kyselin a
snizeni konzumace alkoholu. Zakladna nové vyzivopr@amidy je v podstét
stejnd, ¥tSi diraz je kladen naifjem celozrnnych obilovin, navic semilpyly
kvalitni rostlinné oleje’®® Za velmi prospgnou je povaZovéana zelenina i
ovoce, jeZ by rly byt ¢astou so&asti jidelntku (4-6 porci deng). VySSi patro
je vyhrazené proitsky, dale ryby, dibez, bile maso a vejce (0-2 porce dgnn
Nyni si charakterizujeme jednotliva patra pyramiififéko a ml€éné vyrobky
je treba pouzivat v rozumném mnoZzstvi a nikoliv nadbwteVrchol pyramidy
pak tvai cervené tan¢jSi druhy masa, uzeniny, hamburgery, slazené napoje
sladkosti, ale také bila ryze&stoviny. Uplny vrchol tvéi alkohol.

Nasledujici popis se vztahuje letarSi verzi pyramidy, ktera i ges vySe
uvedené odliSnosti ma podobny charakter.

Prvni patro pyramidy (zakladna) - obiloviny, ryZe, téstoviny, p&ivo
Z&kladem stravy by #hy byt produkty vyrobeny pbilnin — pati sem péivo,
téstoviny, ryze, ovesné uy, cornflakes, pohanka, knedliky, kukiné
vyrobky. Tato potravinovd skupina jéohata na mineralni latky,

polysacharidy (slozené cukry — hla¥nSkrob - velmi dlezity zdroj energie),

01 Tyky - jejich rozéleni a vyznam. InEitvit [online]. 2009-2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné
z: http://lwww.fitvit.cz/clanek/tuky-rozdeleni-a-vgam

192 pANKOVA, R. Problematika stravovacich nauvyla obezity u éti predskolniho &ku. Usti
nad Labem : Institut postgradualniho ¥#&dani ve zdravotnictvi, 2007. Dostupné z:
www.apra.ipvz.cz/download.asp?docid=257. s. 11

108 tamtéz, s. 11-12
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vitaminy avlakninu. Méné vyznamnou slozkou obilnin jsou bilkoviny, jedna
bilkovina vSak stoji za zminku. A tou je lepek. &ji lidé trpici
nesnasenlivosti lepku a tudiz musi ze stravy \Wlopotraviny, které lepek
obsahuji (pSenice,deen, oves, zito). Obsah jednotlivych Zivin v moaééezi
na stupni vymleti obilného zrn@im vy3e vymleté, tim viceistava obalovych
vrstev a vznikd tak celozrnna mouka, kterd je zdjednoznané prosgsnsjsi
nez mouka bila.

Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstev zrna, vice bilkpwurku,
vitamini, mineralnich latek a vlakninyBilé mouky jsou energeticky bohaté,
ale chudé na vitaminy a mineralni latky. V posledolt se na trhu objevuiji i
mére znameé obiloviny jako je proso, pSenice Spalda,niggedvou — a
jednozrnka, pohanka, amarant aj. Tyto obiloviny injigfé gednosti, nap
pohanka obsahuje latku rutin, ktenéspbi antiskleroticky, navic tyto obilniny
neobsahuji lepek a jsou tudiz vhodné pro bezlepkodietu. Pro zdravou
vyZivu dopor@ované cerealni tynky a sngsi musime konzumovat uvazen
protoZe obsah energie a tuku byva dosti vysoky(ila vyroblki s polevami
a pridavkem dechi). Denré bychom néli snist 3-6 porci obilovin.

Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina

Ovocemnazyvamgedlé plody a semena strom, kefa a bylin. Mizeme je
konzumovat bd v syrovém stavu (jako jedinou potravinu spolu skezinou),
nebo zpracované. Marmeladu a jinak na sladko upeavavoce vsak jiz
neradime do tohoto patra pyramidy. Hlavni sloZzkou evggvoda. Ovoce je
vybornymzdrojem sacharidia. Obsah bilkovin a tukje zanedbatelny. Tuk je
obsazen ve velké i@ pouze ve skapkovém ovoci. Ovoce je kvalitnim
zdrojem vitaminu C a rekteré ovoce obsahuje i vitamingkupiny B a
karotenoidy. Skiapkové ovoce je bohaté naamin E. Nesmime zapominat
na mineralni latky a jiné ochranné latky zejménk fz&. antioxidanty, které
chrani €lo pred &inkem volnych radikdl. Ovoce je bohaté i na dalSi latku, a
to vldkninu, zejména na jeji jeden druh, ktery nazyvame pegktodili se na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi). Ovoce jdmiearomatické a chutné,
coz je zfsobeno dgkavymi silicemi, cukry a organickymi kyselinami.
Jakymkoli zpracovanim se vyzivova hodnota ovocelgei Deng bychom

meli snist 2-4 porc€erstvého ovoce.
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Zeleninou jsou jedlé ¢asti, zejména kdeny, bulvy, listy, na’, kvétenstvi a
plody jednoletych nebo viceletych rostlinHlavni sloZzkou zeleniny je roga
voda. Obsah bilkovin a tuku je st&jrjako u ovoce zanedbatelny.cileré
druhy obsahuiji &Si mnozstvi Skrobu. Zelenina je dobryrojem viakniny.
DuleZitou sloZkou jsou¢kave i netkavé aromatické latky, které podimiji
typickou ch# a wini zeleniny, arada latek, které (sobi preventivé proti
nékterym onemocEnim, napiklad nadorovymci kardiovaskularnim. Vedle
pozitivneé pasobicich latek rize zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlive —
dusinany u hnojené zeleniny, plisa hnilobu...

Do skupiny zeleninyadime ibrambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C,
jen je musime Seténpripravovat (nejlépe v & a ve slupce). \tanim bez
slupky a ve studené védotiz vyrazmi snizujeme obsah vitaminu C.

Treti patro pyramidy - mléko, ml&né vyrobky, maso nebo masné
vyrobky, lusténiny, vejce, ryby

Mleko a mlééné vyrobky maji, stej@ jako ostatni potraviny ziwisného
puvodu, vysokou vyzivovou hodnotu MIéko je zdrojem velmi kvalitnich
bilkovin. Tuky v mlé&nych vyrobcich jsou nasycené, tzn. Ze se zde nachaz
cholesterol Ze sachari@l obsahuje mléko té#n vylucné laktozu. Nekteri lidé
mohou tr@gt nesnasenlivosti laktdzy, tzn. Ze ji véesech neumi travit a mléko
jim tak pisobi nadymani a fiymy. Nejedna se vSak v Zadnénipgac o
alergii. Lidé trpici touto nesnaSenlivosti veétdm¢ pripadi dolre snaSeji
kysané mléné vyrobky, kde laktézu nagily a natravily bakterie mtiého
kvaseni.

Mléko je zdrojemvitaminu A, D, vitamini skupiny B a mineralnich latek,
zejména pakvapniku. Konzumace mléka miéych vyrobki je dilezita
zejména kuli této mineralni latce. Hraje nezbytmileZitou roli @i stavke
kosti a zuly, pri sr&Zeni krve Einnosti svalstva. Jeho nedostatgm pijmem
vznika onemoceéni — osteoporédza. Vapniku je vice ve tvrdych syreeh v
mléce, jogurtech a tvarohu. Denrbychom ngdli snist 2-3 porce mléka
mléinych vyrobkKi.

Maso a masné vyrobky.Vyznam masa ve vyZ¥ je zn&ny, i kdyz
nadmérny prijem nelze ze zdravotniho hlediska dopowtit. Maso je dlezita
potravina zejména protl, predevsim pro obsah plnohodnotnywitkovin. V

mase je rové¢ obsazen tuk, jehoz mnozstvi gnakolisa. Maso je bohaté na
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mineralni latky, zejménzelezoazinek. V mase najdeme i vitaminy skupiny B
a dale vitamin A a D. V mase, jako ve vSech &$aych potravinach, je
piitomencholesterol Jeho mnoZstvi zalezi na mnozstvi tuku v mase.
Masné vyrobky (tepelr¢ opracované, tepaeimeopracované, trvanlivé — uzené,
varené, fermentované, polotovary, konzerwgjsou z vyzivového hlediska
p¥iliS vhodné protoZze obsahuji vysoké mnoZzssadli, tuku a u uzenych
vyrobki i karcinogeni vzniklych praw pii procesu uzeni.

Ryby a ostatni vodni Zivachoveé a vyrobky z nich - rybi maso je z vyZzivového
hlediska velmi cenné. Vedlglnohodnotnych bilkovin je i zdrojem
mineralnich lateKosforu, jodu a vitaminia D a A (vnittnosti ryb). Vysokou
biologickou hodnotu ma rybi tuk, protoZze obsahujaoho nenasycenych
mastnych kyselin, které hrajiulézitou roli v prevenci srd@é cévnich
onemocgni. Ryba v jakékoli podab by se mdla objevit na jidelriku
optimalre 2x tydre.

Vejce a vyrobky z nich- vejce jsou velice vyzivh®ilek je v podstat ¢ista a
plnohodnotna bilkovina (obsahuje vSechny nepodteaua aminokyseliny ve
vhodném mnoZstvi a pafmmu). Zloutek je bohaty na tuky a to obzvEgtv.
fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, Kkupinu B, karoteny) a
mineralni latky, z nichz je velmi déd vyuZitelné Zelezo. NexifisS priznivy je
ve vejcich obsah cholesterolu. Vejce by ve str@whit nentlo. Doporwkena
spoteba vajec se pohybuje okolo 4 - 6 vajec na osdiden.

Ctvrté patro - sladkosti, tuky, sil

Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych cika také tuk a tudiz &lu slouzi
jak tzv. prazdné energie. N@pasi totiz Zadné jiné pro&gné latky, pouze onu
zmirgnou energii. Jednoduché cukry jsou ré&motravou pro bakterie
dutiny Ustni, které jsou zodpadné za tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z
naseho Zivota nelze zcela vytit nicmére je treba jejich konzumaci radikéin
snizit.

Sil — dodavéa pokriim chu’ a diky jodizaci soli je v ni obsazen tolik petiny
j6d. Denni gijem by nendl presdhnout 5g a musimedat s tim, ze d je jiz
obsazena viadk potravin, které kupujeme hotové —¢p®, syr, masné
vyrobky. Zcela nevhodné potraviny proitsky organismus jsou chipsy,

kiupky, prazené solenéisky.
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Tuky — jsou velmi dlezitou slozkou potravyrozpousti se v nich vitaminy
rozpustné v tucich A, D, E, K, z cholesterolu s#it¢lucové kyseliny, vitamin
D a pohlavni hormony. Navic tuk chrani orgarfednarazy a podili se na
regulaci teploty. Jsou zdrojem nepostradatelnychtmyah kyselin, ze kterych
si ®lo tvoii jiné nezbytné latky. ZlepSuji chiupotravin. Také je wezité
rozeznavat tuky neostlinné (tekuté pi pokojové teplat, kromé margariri) a
Zivodisné které jsou fi pokojové teplot tuhé a navic jsou doprovazeny
velkym mnoZstvim cholesterolu. | tuky na¢p® je vhodné stdat. Pro dti
neni vhodné za stravy zcela vyéitobycejné masld®*

ﬁﬂ-ﬁ-lmwﬂ-ﬂm

wmmf"m (19.) k(10 @)

Wmmmwm miska jahod,
ovocné &tavy

ngloborh»hskhn

1
| ’c_“cJ‘d‘\_‘J 7]

aamn kﬂ‘& ..-"‘{-\-r-"\4 1-'r-f,,"'-“'

Jam%m?l’ Iu'dicd?o’ba (60g), 1 rohlik &i heuska, 1 miska

ovocnjch viodek nebo mish, 1 kopedek vafené ryze & vafenyeh
féstoin (125 g

Obr. 8: Ukazka potravinové pyrami]c%‘

104 POTRAVINARSKA KOMORA CESKE REPUBLIKY. Potravinova pyramida. |&dravy

Zivotni styl[online]. 2012 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyda
105 tamtéz
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5.3 Zasady zdravého stravovani d éti

VyZiva sokasné zapadni spaleosti je na velmiSpatné drovni v kvalité i
kvantité konzumovanych potravin Spol€nost se fejidd nezdravymi
pokrmy, tloustne a je stéle vice pramoa civiliz&nimi chorobami. Jenze se
zdravou vyzivou se to také nesniéparet, kazdy extrém Skodi, zvI&st dti.
Swtova zdravotnicka organizace proto varovala dedize strava prilis
bohata na vlakninu a p#liS chuda na tuky mize Skodit stejré jako pravé
piretuénéld a nezdrava jidla Nedodava totiz &em potebné vitaminy.
Nejvice ohroZeny jsouifpom v tomto ohledu &i mladSi @ti let. Vlaknina je
sice pro zdravé traveni nezbytna, nebdrzuje v dobré kondiciigva a jejich
sliznici, jenze pi velké konzumaci vlakniny dochazi k vyplavovaniamini ci
minerah z ®la. Potraviny pilis chudé na tuky zase neobsahuji dostatek v
tucich rozpustnych vitamin které jsou pro zdravy vyvoj dte nezbytné?®
Zasady zdravého stravovani (nejenktid bychom mohli shrnout do
nasledujicich bad

1. Pestra a rozmanitd strava bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, miéné vyrobky, ryby a dibez.

2. Nep‘ejidat se, ale ani hlado#t — jist pravideld 5-6x deng; velikost porce
prizptsobit tistu, hmotnosti a pohybové aktividitéte.

3. Pravidelné dodavat kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso,
lusteniny, cerealie).

4. Nékolikrat denn & davat ml&né vyrobky, prednostg polotwné.

5. Upirednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje ped Ziva&iSnymi tuky.

6. Wit déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoj
Sacharidy by &i mély piijimat hlavreé z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolovat jiz hotové pokrmy il a solené potravinydem nabizejte jen

vyjimeéne.

196 | ISKOVA, M. zdrava vyziva dti pro prevenci KVO. InFérum zdravé vyzivionline].
2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: http://www.i@/pro-media/tiskove-materialy/starsi-
tiskove-materialy/zdrava-vyziva-deti-pro-prevengnkl 75-zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-
kvo.aspx

Détska strava je ¢kdy veéda: Kolik maji jist vlakniny a kolik tuk?. In:Bety: magazin nejen
pro damylonline]. 2009-2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné Rttp://www.bety.cz/deti-a-
rodina/clanky/1311/Detska-strava-je-nekdy-veda-katiaji-jist-vlakniny-a-kolik-tuku
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8. Nawit sprdvnému pitnému rezimu, mely by vypit alespa 1,5 az 2,5 litry
tekutin dena.

9. Byt détem sam grikladem zdravého zpisobu Zivotaa aktivreé se zajimat o
to, co jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu,
krevnich tuki, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickyketém°’

Z hlediska vyzivy se udi objevuje sniZzena nebo zvysSena tthyidlu, kdy
jeden den sni ditvelké mnoZstvi jidla a druhy den je tomu @plmaopak.
NejdilezitéjSi je podavat éem rozmanita jidla v mensich porcicékalikrat
denré, neb@ maji nizkou kapacitu ZaludkuPlati pravidlo, aby déti
dostavaly najist vzdy, kdyZz maji hlad V tomto ¥ku by di€ me¢lo jist 5x
denrg, kdy svainy tvoii stejré daleZitou sodast vyzivy jako hlavni jidf&®
Podle Stratil®® by se dti ve wku nad ti roky mgly optimalns stravovat
podobré jako se stravuji dogh. Pro vyker jidla bdhem dne a jeho mnoZstvi se
nejlépe hodaplikace vyzivove pyramidy Tedy za nejilezitéjSi potraviny lze
povazovat obiloviny, predevSim celozrnng zeleninu, ovoce, lu&tiny,
mlécné vyrobky, neténé maso, rostlinné olejergalevsim za studena lisovaneé,
nag. olivovy), seminka a jinéi@ky. Ovoce a zeleninu by &i mély jist
piredevsim v syrovém stavuneba vafenim se jejich biologicka hodnota
shizuje. Po uvani je vhodné potraviny snist co n@ye. Ri jidle je dilezité
vést dit preddkolniho ¥ku k samostatnosti. Na dise nesmi naléhatekne-li
ne, tak bychom jepeméli k jidlu nutit , neba@ je poteba, aby se dithawilo
vnimat pocit sytosti U jidla by se rflo sedt a ne khat kolem stolu. #
stravovani by se #lo dité souskedit jen na jidlo a nendlo by se pi ném
divat na televizi nebgist pohadky. Pokud odmitne jidlo, ndimbychom mu
nabizet nahradni, nebdy nas mohlo zkouset, jestli nas ngm ges jidlo
ovladat®

Zvlastnosti vyZivy dti je jejichzvySena poteba vody neba@ maji vysSi obsah

vody ve tkanich a jsou na ztratu vody cif8i. Deti predSkolniho ¥ku

97 Desatero vyzivy &i. In:VyZiva dti[online]. 2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-wyzdeti/

198 NEVORAL, J. Vyziva v dtském wku. Jin@any : Nakladatelstvi H&H VySehradska, s.r.o.,
2003. ISBN 80-86-022-93-5

19 STRATIL, P.A B C zdravé vyzivy - Dil 1 a Brno: Stratil, 1993. ISBN 80-900029-8-6.

10 |LLKOVA, 0., NECASOVA, L. a VASICKOVA, Z. Zdrava vyziva malych &i. Praha :
Portal, 2005. ISBN 80-7367-030-5
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potrebuji kolem 100ml tekutin na 1lkglésné hmotnosti. Také je ovSem
dulezity druh napoje, nejen jeho mnozstvi. fipak nadnérného ijmu
tekutin miZe hrozit riziko zvy$eného vytovani mineralnich latek?

DileZitou roli pro zdravou vyZivu déti maji piredevsim Zenymatky), neb6
jsou to ¥tSinou ony, kdo ovlitiuji skladbu stravy celé rodinyeytvaieji tak
stravovaci zvyklosti (af’ jiz pozitivni, nebo negativni). &ska strava by
neméla obsahovat uzeninyi smazené a tdné potraviny (vyrazna cht, déti
pak odmitaji jina jidla). @ a drazdivé keéeni pouZzivat jen uvazly Asi
nejvétSim nebezpéim jsou sladkostj u cti velmi oblibené, které navic
pojidaji mezi hlavnimi jidly. Tim se d&la dostava nadbytay cukr, jehoz
piicinou je nap. vznik zubniho kazu nebo obezita. VelkyrohieSkem je
vynechani snida® (¢asto zéasovych dvodi). U ditte predSkolniho wku,
které se stravuje ve Skolni jidélje vhodné doplnit, ¢které potraviny, které
Skolni jidelna nerize zajistit v dostatmém mnoZstvi (zejména ovoce a
zelenina, polottné miléko, nizkotné ml&né vyrobky a dostatek tekutin).
(Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 38)

Z&sadou zdravého stravovani je takéepe to, aby byly déti dodany dlezité
vitaminy a mineraly potiebné pro jejich rist. Pro spravny vyvoj &i je
dulezité gedevsim Zelezo, fosfor, vapnik a vitaminy. Je n@inovwdomit, Ze
piijem mineralnich latek i vitaminje zavisly pouze na fFijmu potravou,
lidsky organismus neni schopen si sdm vitaminy aijtvVitaminy se @li na
ve vodt pati vitaminy skupiny B a vitamin C. Protaiézité misto ve vyzi&
zaujimacerstva zelenina a ovoce.

Zelenina pIni predevsim funkci ochrannou. Dostatek zeleniny vevstra
zabraiuje hypovitaminézamt? a avitamin6zant®, zejména diky vitamim A

a C, svym obsahem Zeleza a drasliku zaljeanedostatku mineralnich latek,
diky nizkému energetickému obsahmisobi proti obezi€, zabrauje
porucham zaZzivaciho traktu a kazivosti zub, obsahuje vlakninu pektin, je
dulezitym faktorem prottadt chorob, diky obsahu kyseliny askorb@wSuje

imunitu. Co se tye domaci zeleniny krone bé¢Zre vyuzivané cibule¢esneku,

11 STRATIL, P.A B C zdravé vyzivy - Dil 1 a Brno: Stratil, 1993. ISBN 80-900029-8-6.
112 chorobny stav zZisobenycasténym nedostatkem titého vitaminu
13 chorobny stav vyvolany naprostym nedostatketitéfto vitaminu
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mrkve, petrZzele a celeru Ize dopéitsirsi vyuZziti hlavkového a pekingského
zeli, kedlubeniedkve, tykve apod. Malo se také vyuZziva gpvani zelenych
nati, jako je petrzel, celer a pazitka, které jpohatym zdrojem vitaminu C a
slouzi i jako chtova latka, tedy kieeni.

VetSi je vylEr cerstvé zeleniny z dovozu (¥aga, papriky, okurky, hlavkovy
salat), je bohuzel mérceno dostupna.

Propagace syrové zeleniny v posledni&webdla k poklesu zajmu peleninu
konzervovanou, ktera z velké ¢asti kryje predevSim zimni spatebu.
Zeleninu doporéujeme jak v syrovém stavu tak duSenou nebo sterilou.
Zeleninu nebo ovoce je nutno z@zovat do jidelntku denné.

Nedostatek vapniku v dtském wku podporuje vznik osteopordzy a
paradentézy v pozfim wku. Nedostatek Zelezase projevuje nezdrav
bledou pokozkou, bolestmi hlavy. mdlobnymi stawglayymi Gstnimi koutky,
zmeénou vlasi a nehd.Pri nedostatku ha“¢iku se objevuje ranni Unava,
nespavost, buSeni srdcejede a u dti predevSim porucha vnimani.
Nedostatek sodiku zpisobuje pocit Gnavy a sniZzuje schopnost mysleni.
DuleZitou Ulohu ve vyziy déti hraje zinek - pii jeho nedostatku dochazi k
porucham t#istu a vyvoje organismu. Sanfepr¢ i dalSi stopové prvky, jako
jsou jod, draslik, fluér, selen, fosfor a molybdey ve vyziw déti nently
chybst. (Simové, 2006}

V néasledujici tabulce si shrneme nejvyznajsin vitaminy a jejich zdroje
s spolu s finosem pro lidsky organismus a také upozornimeongak se

negativié¢ maze projevit jejich nedostatek.

Nazev @inos nedostatek vyskyt

A zabraiuje starnuti kZe, | Jeho nedostatek se u#e | barevné ovoce a
zlepSuje zrak i hojeni ran faprojevit Gpornou bolesti hlavy pzelenina
podporuje #ist pevnych| snizenou odolnosti dychacich
betakaroten | kosti, vlag, kize a dasni| cest. Retinol je jedovaty a
Beta-karoten je naopaktéhotné Zeny by se mu dhy

retinol

bezpeény i pro dti vyhnout obloukem (ndp jatra,
vejce, rybi tuk).

B fungovani  metabolismu, Unavou, depresem|, kvasnice, maso, syry,
pantti, proti bolestivé| podrazénosti, ekzémy, celozrnné obiloviny,
menstruaci, cholesterolu |aprijmy, zvracenim arésem luStniny a dechy
nervozit.

C antioxidani winky, | krvaceni dasni, SpatnésSipcich, cerném rybizu,
zvysuje odolnost hojivosti, podréazénosti  a| brokolici a citrusovych
organizmu a pomahafip| bolesti klouk. plodech.

muZské neplodnosti.

114 SIMOVA, D. Mineralni latky a vitaminy ve vyZzévdéti. In: Rodina: kazdodenik astbch a
rodicich [online]. 2000 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: httwww.rodina.cz/clanek1159.htm
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D proti rakovirt a Iupenceil méknuti kosti, svalovd losos, twak, jatra,
podporuje silné zuby @ ochablost aiece, osteoporéza, mléko, houby, avokado
kosti a také imunitn Zloutek.
systém.

E tvorba energie a udrzovanizvySenou Unavou, nervovduobilnych klickach,
vasSeho celkového zdravi. | drazdivosti, ochabloy brokolici, celych zrnech

pokozkou vejcich a listové
zelenirt.

F - fluor napomahd v  prevengiosteopordzy a zubniho kazu | pitn4 voda, kuchyska
srde&nich chorob a sil, maisti Zivatichové
predchazi ukladan acaj
vapniku v organech

G - | lé¢eni nadot, tlumi bolest cesnek, kostiva

germanium a ma také antibakterialni [a lékarsky a kden ZenSen
protinadorové &nky

H podporuje zdravou Wi, | mastnA nebo sucha uZe, | pomerage, jatra,
vlasy a nehty. duSevni Unava a bolest sival | rajéata, so6ja, ovesn

vlocky, orechy a
luténiny

CH -chrom | podili na  zpracovani melasa, firodni hrédy
sacharid, je nutny Kk cukr, ¢ervenaiepa, lesni
syntéze cholesterolu, tiik plodiny, kvasnice a pivg
a proteirt, udrzuje
spravnou hladinu cukri
v Krvi

J-jod chrani ped toxickymi| nedostatek se projevi snizenpimorské fasy,  zeli,
Geinky radioaktivnich| ¢innosti Stitné Zlazy, suchgukapusta, brukev &
materidh a pisobi také| kazi, apatii, nesnaSenlivostiobohacené kucligké
jako pirozené| chladu, nadvahou a &$enim| soli
antiseptikum Stitné Zlazy

K - kiemik | pomdha zabranit zti&f brambory a kienova
vlasi a osteoporéze zelenina

L - listova | metabolismus slabosti, extrémni  Gnavou,doplnik stravy

kyselina aminokyselin, pro| spavosti, podrazdosti a

’ spravnou krvetvorbuj moznym roz&pem patee.
nervovy systém a travigi
trakt, zabrauje také
vzniku deformit u plodu v
t¢hotenstvi

Kyselina pro zdravé kosti, kiehké kosti, podrazmost a| jatra, krabi, ®echy

. . chrupavky, Slachy atii ztrata vnimani chuti ovoce, Udice, ledviny a

listova UEENin

y

P - | pasobi pozitivig na maso a vnihosti,
nervovy systém, i, celozrnné p&vo a

panthenol tvorbu leukocyt, jatra a lustEniny
nadledvinky

R- rutin pasobi na odolnost cév, v rostlinach, nejvice
chrani kyselinu vSak v pohance
askorbovou fed
odbouravanim a zvySuje
jeji vstrebavani ve geveé

S - selen proti srdénim a olshovym brokolice, tuiak, cibule
chorobam, odbourava a celozrnny chléb
alkohol a léky, zvySuje
potenci a pohlavni pud.

V - vapnik slabé kosti a zuby, f&e v | listova zelenina, losos

nohou

tofu

Obr.¢. 9: Finos vitamirh pro zdravi a nebezpiepii jejich nedostatki>

15 7drava abeceda. Vitaminy a mineraly jsou bojovriftiJen pro Zeny: zdrayjonline]. 2012

[cit.

2013-06-20].

Dostupné z:

http://www.jenproyerz/zdravi/32944-zdrava-abeceda-

vitaminy-mineraly-jsou-bojovnici?page=0,0
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5.4 Pitny rezim
Lidské €lo obsahuje tésf tii ¢tvrtiny vody, proto otdzka pitného rezimu je
zasadni a nesmime ji podcenit. Na Uvod si ukazskéera data souvisejici
s obsahem vody v lidskéréle:
» c¢lovek vazici 72 kg obsahujgiplizné 50 litra vody
béhem roku vypijeme vice nez 1 000iitvody
pies ledviny protékadhem dne kolem 180 liirvody
krev obsahuje 83 % vody
kosti obsahuji 22 % vody

YV V. V V V

svaly obsahuiji 76 % vody

> mozek obsahuje 75 % vody
Z uvedenycltisel je Zejmé, jak dlezita asi bude voda pro lidsky organismus.
Clovék denné v praméru vylou&i asi 2,5 litru vody mogi, stolici, dychanim i
kazi. Organismus vSak musi mit vyrovnanou vodni bilartak, aby tyto ztraty
uhradil, musi vodu iijimat. Asi fetina litru ,nové" vody se dernvytvori v
téle metabolickowinnosti, vody vazané v potrapiijmeme asi 900 ml. To
znamena, Ze zbytek (asi 1,5 litru) musimedo dodat pimo ve forng tekutin.
Kazdy den, po cely Zivot. Za 70 let téegdstavuje 40 tisic litrvody (tekutin).
Kvalita &chto tekutin a jejich mibézZny grijem ve spravném mnoZstvi jsou
dulezitym predpokladem zachovani zdravi, duSevni pohody i prdco
vykonnosti. (KozisSek, 2005)
Z&kladem pitného reZimu je samokejmé voda, ktera plni v naSengle hned
nekolik dilezitych roli, a proto je dlezité dbat na dostatek tekutin:

» je soutasti bunék — vSechny biky v téle, & v kuzi, ve Zlazach,
svalech, v mozkui kdekoli jinde, mohou pInit svou funkci pouze s
dostatkem vody

> je zakladnim prvkem chemickych, biologickych a mechanickych
funkci v organismu

» je nositelem vyZivnych latek endogennich slozek a latek z traviciho
astroji

» je reaktorem pii chemickych reakcich jez se tykaji nebo pigtbuji

vodu; tyto chemické reakce se odehravaji v kaza#Sich busk

16 pitny rezim. InCelostni medicinfonline]. 2009 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.celostnimedicina.cz/pitny-rezim.htm
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» je chladicim systémemda a mé za Ukol vyrovnavat teplotid,
powtSinou za pomoci poceni
» rozpousti se v nirada pro Zivot nezbytnych latek ¢imz umozuje
vstiebavani Zivin, iorit i ve vod rozpustnych vitamiin
» umoziuje vylu¢ovani zplodin latkové vyngny a Skodlivych latek
tvorbou mae v ledvinach
> je zakladni slozkou cirkulujicich tekutin: krve a lymfy’
Naopaknedostatek vody v organismytzv. dehydratace) #igobuje problémy
akutni i chronické povahyAkutnimi p Fiznaky mirné dehydratace jsou bolesti
hlavy, Gnava a malatnost, pokles fyzické a dusgykonnosti ¥etrg poklesu
koncentrace. Ztrata tekutin na arovni 2 8lesné hmotnostifedstavuje ztratu
az 20 % vykonu. #5 % dehydrataci jiz hrozifphtati, ol&hové selhani a Sok.
Mirny, aledlouhodoby nedostatek tekutin ktery v dennim shonu mnohdy ani
neregistrujeme, pak e mit za nasledek i vazné zdravotni poruchy. Vedle
opakované bolesti hlavy nebo zacpyza dochazet k porucham funkce ledvin
a vzniku ledvinovych a movych kamen. Dehydrataci se také zvySuje riziko
vzniku infekce moovych cest, z&fiu slepého s$eva, rkterych druli
rakoviny (nap. rekta a moového ngchyfe) i kardiovaskularnich chorob.
(KoziSek, 2005)
Casto diskutovanou otazkou jenozstvi tekutin, kolik by mgl lovek vypit za
den. Jetkbatici, Ze neexistuje Zadna pausalni hodnota, kteyomndb ¢lovek
dodrzet, nebd pitny rezim je vysoce individualni zalezitosti Jak uvadi
KoziSek (2005) kazdglovek ma svou optimalni ptebu volnych tekutin, ktera
se navic Wase ngni. Tato pateba se mize pohybovabd mérg nez jednoho
litru za den (u ¢lovéka se sedavym zasstnanim, ktery konzumujergvazre
zeleninova, obilninova a lugtinova jidla s nizkym obsahem soli) az po
nékolik litr & za den(u ¢loveka, ktery konzumujeiidis slanou i sladkou stravu
s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem enerdyieky intenzivré
pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém pedgt U druhé kategorie pak
muze denni pdeba gesahnoutieba i @t litra.

17 pitny rezim. InCelostni medicinfonline]. 2009 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:
http://www.celostnimedicina.cz/pitny-rezim.htm
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Nékdy se setkavame i se vzorcem pro WgiomnoZstvi tekutiny, které
bychom ngli vypit. Pfi béZzné teplat, to je do ®jakych 18 stupni, bychom
meéli vypit 0,5 litru (maximal ale 0,7 litru) na kazdych 15 kg naSi
hmotnosti*'®

Lze také pouzit jednoduchgdzorovani vlastniho chovanipokud jen #idka
pocitujete Zizé a barva vasi nid je bezbarva nebo jen skabiluta, vas fijem
tekutin je pravépodobré dostaujici.*

Pti hledani individualni paeby tekutin se rizeme opit o nékolik zakladnich
piiznaki. Priznakem nedostatku tekutinje vedle pocitu Zizhtaké sucho v
Ustech, oschlé rty a jazyk, malé mnozstvi ténauté mdi, tendence k za&p
Skytavka pi jidle, tlak v okoli Zaludku nebo sucha pokozkaolakpriznaky
nadbytku tekutin jsou: c¢asté mdéeni (zvlad& v noci), klidové poceni v
normalnich teplotnich podminkéach, vihké réceohy, bolestivost bodu vzadu
uprosted lytka (i stisku prstem)VySsi riziko dehydratace je u malych
déti, které maji maly objem celkovélesné vody (CTV) adZné denni ztraty
piedstavuji jeho zrimy podil, a u starych lidi, u nichZz se objem CTVm&
snizuje, zhorSuje se schopnost ledvinfelsdvat vodu a pocit Zignbyva
oslaben. | kdyZz nedostatek tekutin se poji s vizdy;, je nutnéfici, Ze ani
jejich stalynadbytek — tedypiti vyrazné vysSiho mnozstvitekutin nez &lo
pottebuje —neni pro organismus zdravy Dochéazi tim k pettzovani ledvin a
srdce, coZz mize postupé vést k oslabovani az selhavani jejich funkci.
(Kozisek, 2005)

Détsky organismus je twen vice jak Z4 celkové &esné hmotnosti vodou.
Rostouci dtsky organismus ma vyssi naroky na $gloti vody nez organismus
dosglého ¢loveka. Déti maji ve srovnani s do&lymi relativre vétsi €lesny
povrch a ¥tSi plochu dychacich cestimz dochazi hlawvhk vySSimu Gbytku
tekutin v disledku odp#ovani, a proto maji sklon k rychlému odveédn
Mnozstvi tekutin doportované dtem je zavislé nadku ditte, v Gvahu se ale

musi brat také jeho hmotnost.

118 SKORPIL, M. Pitny rezim - dil 1. - kolik bychomto mgli za den vpit. InBéZzecka
Skola[online]. 2010 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: httpww.bezeckaskola.cz/clanek-127-
pitny-rezim-ndash-dil-1-ndash-kolik-bychom-toho-irved-den-vypit.html

119 7ZIMOLA, P. Kolik vody je poteba vypit za den?. IZdraw [online]. 2009 [cit. 2013-06-
20]. Dostupné z: http://voda-a-hydratace.zdravkdik-vody-je-za-den-potreba-vypit/
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Pitny rezim dti by mél byt hrazen hlavé neperlivou stolni vodou, ovocnymi
dZzusy nebo tRvami fed®nymi vodou, ovocnymi, zelenymi nebo bylinnymi

¢aji, slabyméernymcajem nebo miénymi napoji.

5.5 Stravovani v mate iské Skole

s s

Na stravovani v mateké Skole dohlizi hlawn pracovnici Skolni jidelny,
nicmérg i ugitel (a hlavré reditel jako zodposdna osoba za chod MS) byim
mit zakladni pehled o pravidlech Skolniho stravovani.

Stravovani v matskych Skolach sédi vyhlaskou o Skolnim stravovani(c.
107/2005 Sh), ve které je uvedspotiebni koS- tedy mnoZstvi jednotlivych
potravin, které musi ditbéhem ngsicni dochazky dostat. Uzeniny a uzené
maso do jideltku &ti v MS nepat, neni vhodné zejména pro vysoky obsah
soli.1?°

Spotebni koS (SK) jsou dené davky 10 skupin (maso, ryby, mléko, ¢k
vyrobky, tuky volné, cukry volné, ovoce, zeleninarambory, ludtniny)
jednotlivych druli potravin, které by & kazdy stravnik vzhledem ke svému
véku konzumovat. (Sulcova, 2007)

Nasledujici tabulka ukazuje na sloZeni potravidglpicku matéské skoly:

Druh a mooZstvi vybranfch potravin v g na strivnika a den

Vekovd skupina strdvnikl, -eesssrerremsssescnomomeomoooosseoosoisiiiiiniannns Trrememneeessioeeonees
hlavni a doplfikevd jidla Maso Ryby MlEko Wlééné Tuky Cukr Zelenina Ovoce Brambory Lusténiny
tekuté vjr.  volnd volnj celkem celkem

Obr. 10: Druh a mnoZstvi vybranych potravin v gramea osobu a dé&f

Dne 1.1.2012 vstoupila v platnost novela vyhlaskgkolnim stravovang.
107/2005 Sb. NavvyhlaSka definuje pojerabéd. Ten musi zahrnovat nejen
hlavni jidlo, ale také polévku neboeplkrm, napoj, ip. doplrek. MSMT chce

120 gL AVIKOVA, M. Jaké jsou normy pro stravovani v MS2n: Spolenost pro
vyzivu[online]. 2012 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: httpww.vyzivaspol.cz/poradna/jake-
jsou-normy-pro-stravovani-v-ms.htmi

121 MSMT. Vyhlaskag. 107/2005 Sh., o kolnim stravovani. Ministerstvo $kolstvi, mladeze
a telovychovy[online]. 2005 [cit. 2013-06-20]. Dostupné Z:
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-20051sb
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timto krokem vystoupit proti praktikamékterych — spolénosti, které za
obvyklou cenu oéda prodavaji pouze hlavni jidlo a polévka nebo dgeeza
piiplatek. Znény zaznamenal také spebni koS. Spdeba jednotlivych skupin
potravin ma ¥tSinou toleranci pléni +-25%. Vyjimka je u tuk a cukn, kde
stanovenou horni hranici nelzéefratit. Ve skupinach zelenina, ovoce a
ludtsniny Ize spatebu zvysit nad horni hranici toleranté.

O nutnosti spravného stravovani, ke kterémiZzenpomoci i stravovani ve
Skolském z#izeni hovei i alarmujici zprava S¥ove zdravotnické organizace
(Suchének, 2012)

Je Zejmé, Zespotrebni koSndm na‘ekne o kvalit jidla vSe Pozname, jestli
plnime maso, ale nepozname, jestli bylo kvalithoVié nebo samytisek, do
masa se schovaji i nekvalitni uzeniny. U ryb pozaduimeni, ale nepozname
technologickou Upravu. U nidych vyrobki pozname mnoZstvi, nepozname,
z ¢eho se sklada. U tdkohlidame mnozstvi, ale SK ko§ ndm nid¢akae o
kvalité¢ pouzivanych tuk U cukru se neobjevi wite sladidlo, pokud jim cukr
nahrazujeme, neprojevi seét$inou ani instantni napoje, pokud je
nepgeepaiitdme do cukru, spfgbu nam zkresli i pitny rezim. Ovoce a zelenina:
pozname pléni, nepozname, jestli bylo syrové nebdereé. Brambory jsou
vétSinou pda@itany i se slupkou. Lu&iny, posoudime mnozstvi, ale nepozname
druh ani Gpravu. Krotspoteby cukru nepozname kvalitu pitného rezitfii.
Sledovani spatbniho koSe vyplyva z Vyhlasky 107/2005 Sb. o Skolnim
stravovani, z plohy ¢. 1 a jde zejména o pini jednotlivych potravin na jeden
den a jednoho Zaka. Suingpoteby se provadi jednou zagsic, ve ¥tSine
Skolnich jidelen je k dispozici program, ktery vyfiava SK gimo z vydejek.
Spotebni koS se odevzdava ke kontrol&zavateli, kontroluje jej takeé
hygienicka sluzba @eska Skolni inspekce.

Hlavni cinnosti Skolniho stravovani jerguevSimvychova ke zdravému
Zivotnimu stylu. Musime dti nawit, co je zdravé jist, aby se tak stravovaly v
dalSich letech a branily se tak civilkrdam chorobam. Jen suslednym

dodrzovanim SK a zasad zdravé vyzivyize matéskd Skola v otadzce

122 7mgny ve vyhlaSce o $kolnim stravovani. Jidelny: informa&ni portdl hromadného
stravovani[online]. 2012 [cit. 2013-06-20]. Dostupné Z:
http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1194

123 STROSSEROVA, A. Spitebni kos dnes, vyhody, problémy a nedostatkycasngé
vyhlasky. In:Jidelny: informani portal hromadného stravovafdnline]. 2009 [cit. 2013-06-
20]. Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx8d5
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stravovani obhdjit svou existenci éstat gikladnym protipdlem vSeclast
foodu, které se snaZzi nahradit funkci Skolniho streovani. Je dilezité vdit
zdraw, chutré a modern, aby si matiska Skola udrzela Iéty vybudovanou

pozici i ve stale se &tujicich podminkach.

Shrnuti kapitoly

V této kapitole jsme se zaréili na problematiku stravovani, neba’

strava je jednim z klicovych komponenti nasSeho Zzivotniho stylu a
vyrazné jej ovliviiuje. Jisté si vzpominate i na péad, ktery bézel

v televizi ,Jste to, co jite." V naSi spolé&nosti, kde mame jidla grebytek a
je dostupné, existuje velké nebezge Ze jej budeme jist neuvazeha tim

dojde k vaznému poskozeni zdravi. Je proto nutnééco o potravinach
védét. Strava obsahuje Zziviny, které jsou zasadni pro @ organismus.
Témi zakladnimi jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. U Hlkovin, které jsou

zakladnim stavebnim kamenem lidského éta rozliSujeme rostlinné a
ZivociSné, nichz kazdé maji své vyhody a nevyhody a dopcuje se
jejich kombinace. Podobré i sacharidy Ize dlime na nékolik skupin,

mezi ty hlavni patti monosacharidy, disacharidy a polysacharidy.
Jednotlivé druhy se rozdluji podle rychlosti energie, kterou do €la

dodavaji a také dle toho, jak misobi na hladinu cukru v krvi. Tuky

muzeme dlit na nasycené vyuzitelné jako zdroje energie a ko zdroj

vitamini rozpustnych v tucich a nenasycené. Tuky chrani oagpismy
pied ztratou télesné teploty, jsou ochranou pro vnini organy,

zasobarnou energie. Rozpoudji se v ném nékteré vitaminy. Neni mozné
tuky ze stravy zcela vyadit, i ony jsou pro nas dilezité.

Pro aplikaci zdravé vyzivy se pouziva pyramida vyXy, ktera nam

uréuje, které potraviny v jakém mnoZzstvi konzumovat. RzliSujeme v
zasad dva typy potravinovych pyramid , tzv. starou a nowu. Divodem
zmén je to, Ze stard pyramida nebere v potaz glykemigkindex. Cim

nizsi patro, tim vice by nél ¢lovék pi¥ijimat potraviny v daném patie

uvedené. Zakladem stravy by rdly byt produkty vyrobeny z obilnin,

druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina, v menSi ¢ pak mléko,
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mlé¢né vyrobky, maso nebo masné vyrobky, ludhiny, vejce, ryby (t¢eti
patro). Jen omeze® a s rozmyslem by pakélovék mél jist potraviny
uvedené na vrcholu pyramidy, tzn. sladkosti, tukysil. Détska strava by
se nendla nijak vyrazné liSit od stravy dospgélych, samozejmé je tieba
upravit prislusné ponéry. Mezi hlavni zasady zdravého stravovani éti
lze povaZovat nasledujici: pestrou a rozmanitou sévu, bohatou na
ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mé@é vyrobky, ryby a drabez;
nepirejidat se, ale ani hlado¥t — jist pravidelné 5-6x denrg; velikost
porce prizpasobit rdastu, hmotnosti a pohybové aktivié ditéte;
pravidelné dodavat kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso,
lusténiny, cerealie); nékolikrat denn é davat ml&né vyrobky, pirednostré
polotuéné; uprednositiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pred
Zivodisnymi tuky; udit déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a
slazenych napoji, sacharidy by dti mély p¥ijimat hlavné z cerealii,
ovoce a zeleniny; nedosolovat jiz hotové pokrmy;u$ a solené potraviny
détem nabizejte jen vyjima&né; naucit spravnému pitnému rezimu, nely
by vypit alespai 1,5 az 2,5 litry tekutin denrg; byt détem sam prikladem
zdravého zpisobu Zivota a aktivré se zajimat o to, co jedi mimo domov a
konetné pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu
cholesterolu, krevnich tuki, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho
praktickym Iékafem. DileZité je nezapominat na vitaminy a mineraly.
Poukazali jsme také na dlezZitost pitného rezimu, kdy di€ by mélo vypit
cca 100ml na 1kg hmotnosti, fitom vSak vzdy dbat na individualni
pFistup. Pitny rezim déti by mél byt hrazen hlavné neperlivou stolni
vodou, ovocnymi dzusy nebo t&vami redénymi vodou, ovocnymi,
zelenymi nebo bylinnymi ¢aji, slabym éernym ¢&ajem nebo mi@&nymi
napoji. Co se ty¥e stravovani v matéské Skole, dohlizi na & hlavné
pracovnici Skolni jidelny. Stravovani v matéskych Skolach se ridi
vyhlaSkou o Skolnim stravovani ¢ 107/2005 Sb), ve které je uveden
spoticebni koS - tedy mnozstvi jednotlivych druli otravin na dité a den.
Materskd Skola by néla i v dobé fast foodi nabizet détem zdravou a

vyvazenou stravu.
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Kontrolni otazky a ukoly:

1.

© © N o

10.
11.
12.

13.
14.

Jaké ti zakladni slozky se vyskytuji v potr&a @ijimame je v podod
zivin?

Jak Ize dlit bilkoviny? K ¢emu jsou bilkoviny dobré?

Uvedte priklady potravin obsahujicichétdi mnozstvi bilkovin.

Co to jsou sacharidy a podteho je dlime? Striné popiste kazdou
skupinu sacharid

Jaké potraviny jsou bohaté na sacharidy? Tyto piotygooté rozdlte na
zdravé a nezdraveé.

Coto je glykogen a jaka je jeho funkce?

Jaké funkce v lidskéngle maji sacharidy?

Prad je dilezité nezapominat na tuky v nasem jideto?

Jak dlime tuky? Vys¥tlete také, co to znamena, kdyziskne ,zdravé
a Skodlivé" tuky.

Vyjmenujte rekolik zasad zdravého stravovariid

Prad je dilezity pitny rezim?

Kolik tekutin by n#l ¢lovek/dite vypit? Existuje na todjaka vzorec? Co
rozhoduje 0 mnoZstvitjatych tekutin za den?

Jak je legislativy ukotveno stravovani v MS?

Co to je spdtebni kos? BliZe jej popiste.

Ukoly k textu

1.

Doprejte si pauzu a dejte si¢jaké zdrave jidlo. Zjigte si o vami
vybrané zdravé potrawin jaké jsou jeji pozitivni €&inky pro lidské
zdravi.

Vyrobte si s dtmi v MS velky plakat s pyramidou vyzivy.

Projcte si jednotlivé potraviny, které mate doma a prdsjte si jejich
sloZzeni. Potom je roztte do skupin potravin obsahujiciclfedevsim
bilkoviny, sacharidy a tuky.

Porovnejte ceny jednotlivych potravin — pro objekti porovnani
pocitejte s mnozstvim 1kg dané potraviny. Ceny &estbul’ piimo
v obchod, nebo v letaku. Potraviny zvolte tak, aby z kaZ#é&piny
(bilkoviny, sacharidy, tuky) byly minimasnii.
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Otazky k zamysleni:

1.

Jaky je vaS nazor na vegetarianskou stravu? Mysliteze je mé#
hodnotna, nez strava obsahuijici i Ziéoou slozku?

Jak byste naddi pasobili, aby omezovali sladkosti a sladké napoje?
Jak byste zhodnotili Skolni automaty na jidlo?¢Hsou nevhodné?

Pro déti maji tak rady pré¥ ony ,nezdravé" potraviny a davajfqunost
fasfoodim pred domaci stravou? Kdo nebo co je aEim pivodcem
tohoto problému?

Jak se zachovate, kdyz dikiici v obcho@ a chce koupit &akou
sladkost? Svou odpé¥ zdivodnite.

Jak se podle vas musi zachovat MS, konkrétkolni jidelna, aby si
zachovala ,konkurenceschopnost” v ddast foodi?

Pro¢ je bZzrn¢ vnimana zdrava strava jako ,nechutnajici® a nezira

strava lidem ob¥ejn¢ chutna?

Korespondertni ukoly

1.

Ved'te si po jeden tyden 8yjidelnicek (vyuzit niizete nap internetovy
odkaz www.kaloricketabulky.cz), spitejte si swj kaloricky prijem a
vydej, porovnejte s tim, Ze bilkoviny byé tvoiit 25-30%, sacharidy
55-60%, tuky 10-15%. Z&vy zapiste.

Pripravte jidelnéek na jeden tyden (5 jidel defnpro diti, ktery by
respektoval zdsady zdravé vyZivy.

NapiSte uvahu nad rozghim fast food v naSi spoknosti, gemyslejte o
jejich vlivu na zivotni stytloveka, zandite se na éti a fast food.
Udclejte si seznam dkolika internetovych odkaiz (www stranek)
pojednavajicich o zdravé steava [ipiSte ke kazdému sténou
charakteristiku. Minimélén 10 odkaz.
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6 Pohyb a jeho vliv na zdravi

V této kapitole se dozvite:
e Co je to pohyb a jaké mame jeho druhy
* coto je tlesna zdatnost a jak ji rozvijime
* jak miZe sebepojeti vlastnihdé pusobit na celkové zdravi
» jakeé jsou specifické pohybové peby ditte predSkolniho wku)

« Ze tlesna pohoda je jednim z piliMS podporujici zdravi

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

» vyswitlit vyznam pohybu pro lidské zdravi,

e oObjasnit vyznam pohybu pro ditz hlediska fyzického, socialniho,

psychického, moralniho,
» charakterizovatitvody k pohybu pedskolnich éti,
* provadt s cktmi n¢ktera relaxani, kompenzéni a posilovaci céeni
» zahrat s &mi pohybovou hru
« charakterizovat podminky pro aplikaci zasddgné pohody v MS

* naji ti pohybové hry, jakoz i naity na €lesna cuieni na internetu

Kli ¢ova slova kapitoly: pohyb, €lesna zdatnost, slozky pohybu,étesna
pohoda, pohybova hra, posilovaci cviky

Privodce studiem

V této kapitole se zaime na dalSi aspekt zdravéhaigpbu Zivota — pohyh.
Pri uceni wtSinou sedite, ale zkuste se po kazidkquline zvednout a kratce $

zacviit, protahnout se. Uvidite, Ze se vam bude pracowaihem IépeClovek
je stva'en k pohybu, vSe kolem nas je dynamicke, a pratiodoy néli dbat na
to, & nezapomeneme na pohyb. Podivame seTgtrona podstatu pohybl
zan¥rime se na vyznam a&‘ipos pohybu pro lidské zdravi a analyzuje
telesnou pohodu jako jeden z aspektiravé mateské Skoly. Saeiasti kapitoly

D
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145




budou také ekteré tlesné cviky, které fmete vyuZzit i i cviceni s dtmi
v mateéské Skole.

Na zvladnuti této kapitoly budete pettovat asi 3 hodin/y, tak se pohadin
usaite a nenechte se nikym &afim rusSit. A kdyz budete citit Gnavu, kkdsi

zacvite®.

Se Spatnym stravovanim souvisi dalSi problégii se malo hybou. Podle
celorepublikovych statistik jéfetina Zakia zakladnich Skol osvobozena od
hodin télocviku. Prd¢ Spatné stravovani niggpiva jejich fyzické kondici.
Déti se pakcasto, teba i z obavy, aby sifed spoluzaky vétocviku ,netrhly

ostudu®, snazi z hodin omlouvat. (Leinert, 2013)

Pro zdravou matskou Skolu je jednim ze znakélesna pohoda k jejimuz
utv&eni vyznama prispiva dostatek volného pohybu. (Havlinova a K895,
S. 43).

6.1 Pohyb at élesna pohoda

Fyziologicky pohyb je jednou ze zakladnich a nejnapgdith schopnosti
Zivoeichu, je vyuzivan ke zeémam polohy a pro lokomoci — pohyb z mista
(Encyklopedie Diderot in Paviikova, 2010). Uc¢lovéka je to znéna stavu
organismu, tedy zéma polohy &la, pohybového aparatu, ale takééna stavu
téla vaci okolnimu prostedi. Pohyb proto fizeme uclovéka povaZzovat za
jeden z nejfirozergjSich projew Zivota.

Pohyb je jednorazovodinnosti, ktera je nutna keméné polohy téla nebo
piremisgéni téla v prostoru. Naproti tomu pohybova aktivita v sbhese prvek
opakovatelnosti, trvalosti aikeme ji povazovat za dlouhodg&i proces nez
jakym je pohyb. Fromel a kol. (1999) charakterizphybovou aktivitu jako
komplex lidského chovani, ktery zahrnuje vSechnliyyboveécinnosti ¢loveéka

a je uskuténovan zapojenim kosterniho svalstva pi sowasné spokebé
energie O pohybovych aktivitach iZzeme tedy mluvit pouze v souvislosti s
¢lovékem a jehocinnosti. Mohou slouZzit nejen jako projevimpzenosti, ale
zarovar jako prostiedek k relaxaci, zvySovani dlesné kondice, traveni

volného ¢asu nebo jsou formou Zivotni stylu
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Pohyb je jednim zedkladnich projevii existence Zivotaa pohybovy aparat
¢loveka predstavuje rozsahly fudki celek. CeledovaCevela, 2010)
Zemankova (2007) charakterizuje pohyb jaékladni princip p¥irody Zivé i
neziveé, pozemskeé i vesmirnéJednotkou (lidského) pohybu je stah vidken
motorické jednotky, kteroufidi jedna nervova hika. Lze jej vyvolat
elektrickym drazénim, ale nem@& prakticky vyznam. Svalova vlaknatitvo
svaly, které jiz mohou pohyb provéstieBto pohyb jednoho svalu ma tak
omezené moznost, Ze se musi sdruzovat vicé,salay vznikl &elny pohyb.
Toto sdruzovani je podporovano vznikem tzv. svatbMietezci. Propojenim
pohybu rkolika svali v ¢asovém sledu (timing) se vyi¥gpohybové vzorce,
které se jedinecdi a jejichz pamtovou stopu si uklada v mozku. Svalové
fetzce edstavuji funkni celky v osovém svalstvu kolem péggeale i vSude
jinde, nap. mezi pazi a hrudnikem, palcem a prsty. Tyto catiey sebe
vzajemr pasobi, vytvdi se svalov&innost, ktera se oztaje jako hybnost.
Podle &felu se hybnost dli na nasledujici skupiny

a) hybnosk udrzeni polohy téla vi¢i gravitaci, jejiz osou je pate

b) hybnostpro zménu polohy — pgrlemig’ovani, lokomoce (fedevsim jde. o
chazi, hlavni

ukol pro nohy a panev)

c) hybnosbbratnou, ktera gedstavuje praci rukou, jako je krajeni, psani apod.
d) hybnost vyrazovou, shbvaci, komunik&ni — gesta, mimika,rec.
(Zeméankova, 2007)

Pohyb vyznam& podporujetélesnou zdatnost kterou lze definovat jako
»soubor vlastnosti, které lidé maji, nebo @ usiluji a které se vztahuji na
schopnost vykonavaglésnou aktivitu. Definovano bylegkolik druhi telesné
zdatnosti, které souviseji se zdravim. Jedn& sardidcespira’ni vytrvalost,
svalovou vytrvalost, svalovou silu, stavBla ta flexibilitu.” (Baskova a kol., s.
209).

Jak uvadiCeledova &evela (2010, s. 62n) néjldZitsjSi pro zdravi jeslozka
vytrvalostni, kterou Ize posilovat zejméganostmi lokom@nicho charakteru
(chize). Obec# Ize €lesnou zdatnost organismu rozvijetémha zmsoby —
jako sportovné orientovanou zdatnost, nebo jako zdravot# orientovanou
zdatnost. Vzhledem k tématudebniho textu je pro nasil@zita druhy zgsob,

ve kterém jde fedevSim o rovno#mny rozvoj viech slozekilesné zdatnosti.
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Dnes se Zel setkAvame s hypokinezi (nedostatekbpphyobyvatelstva, ktera
se stava jednim z charakteristickych zhakivotniho stylu. Kubétova (in
Machovéa, Kubatova a kol., 2009, s. 44) uvadi, Zeone 11% ekonomicky
¢inného obyvatelstva ¢R vykonava zamstnani spjaté s fyzicky nénoou
praci. Aktivni pohyb je také nesméndulezity z hlediska prevence
chronickych neinfekénich chorob (napg. kardiovaskularni, nadorova
onemockni, cukrovka, obezita, osteopordza, onendacmlutiny Ustni a zul
alergické choroby).
Vytrvalostni sloZzku tak lze (dle Machové, Kubataawéol., 2009) posilovat
chazi, béhem, cyklistikou, plavanim, chozenim po schodeehpl@ikem. Nutné
je vSakcviceni provadét s dostat€nou (ale ne gehnanou) intenzitoua po
urcity minimalni ¢as. Bzn¢ se uvadi orientani vypaiet tepové frekvence:
200-wk x 0,5-0,7.
Pro 30ti letéha@loveéka bude tepova frekvencei piz trénuje vytrvalost (a také
spaluje tuk) vypoitana nasledown 220 — 30 = 190 x 0,6 = 114, 190 x 0,7 =
133 tefi/min.
Byt (télesrg) zdatny je moZno charakterizovat nasledové

> udrzet si pimétenou &lesnou hmotnost (BMIf*
mit zdravé a vykonné srdce a plice
mit piimérerg silné svalstvo

udrzet si pohyblivost klouly Slach a vak

Y V V V

udrzet si duSevni pohodu (zvlddat stres) (Machéudhatova a kol.
2009)

Pohybové aktivity hraji v Zivét ¢loveka dilezitou roli. Jsou dynamickym
projevem zivota, vyjaignim sebe sama, primtkem komunikace a interakce s
druhymi lidmi i prostedim, ve kterém se pohybujeme. Maji nezastupitelny
vyznam pro zdravi ¢lovéka, celkovou duSevni pohodu, zvladani z&tovych
situaci a prevenci civiliz&nich onemocrni. Striné nazng&ime @inos
(vyznam) pohybové aktivity ve dvou aspektegbsychickém a zdravotnim
Psychicky aspekt- vyznam pohybu prélovéka je (jak jiz jsme nazrdi)
velmi podstatny aifimo ovliviiuje nejen fyzické, ale i psychické zdravi. Jak

124 BMI = body mass index. jeislo pouZivané jako indikator podvahy, normalkiesné
hmotnosti, nadvahy a obezity, uniiofici statistické porovnavangléesné hmotnosti lidi s
riznou vySkou. Index se sfith vycElenim hmotnosti danéhtiovéka druhou mocninou jeho
vysky. Nag. pi vySce 180cm a hmotnosti 80kg: 80,8
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uvadi Fialova a Krch (2012), pohyb jako presiek ovliviuje nejen fyzické
zdravi, ale také zlepSuje duSevni vyrovnanost. d?ofitejskala (2004)
pravidelné dynamické cééni zlepsuje mozkové funkce, snizuje anXieta
depresi, zvySuje sebeulctu a optimalizuje mozkoviwas. Podobdé Fox
(1999 in HoSek a kol.) uvadi, Ze &ni ma pozitivni vliv na sebeuctu.

Pro celkové psychické zdravi ma také vidlesné sebepojetiV souwtasné
doke, nckdy také zvanéult t éla, se tlo stalo spiSe designérskym produktem a
objektem ¢lovek je velmi silré ovliviiovan okolim, zejména médii. Subjektivni
vnimani svého vlastnihela ovliviuje rodina, autority (tou je vétbkém ku i
ucitel), vrstevnici, ale také znalosti. Za druhy wlj\které ovliviuji sebepojeti
vlastniho ¢la pati priklady, vzory, medialni obrazy, které vSak prezgntu
ideal, informativni tiskoviny, spotenské tlaky (podminka Usghu je dobe
vypadat), skuténé chovani lidi okolo nas (kteni, stravovaci a pohyboveé
navyky...), vyukové programy. (Fialova, Krch, 2012¢likoZz sedlesné zdravi
ve svém dsledku poji i se vzhledem a ten hraje vyznamnaiupiokebepojeti,
je tlesny pohyb ginosny také pro psychické zdravi.

Zdravotni aspekt pohybovych aktivit se ukazuje jako jeden z nejdég&ich.
Hodai (1999) uvadi dlezitost avzajemnou provazanost vztahu Zivotni styl
— pohyb — zdravi Podle ®&j je logi¢énost tohoto vztahu potvrzentnymi
vyzkumy, jejichZ vysledkem je pro nas zasadni &ji§tze arové zdravi je ze
60 % zAavisla na arovni Zivotniho stylu a Grové Zivotniho stylu je
ovlivnéna urovni pritomného pohybu.

V této souvislosti zniiujemepiikladd pozitivniho viivu pohybovych aktivit
na zdravotni stav kazdéhdalovéka:

* Prevence civilizénich onemoceni — kardiovaskularnich onemagn,

obezity, diabetu mellitus, hypertenze, nadorovyeeroocrni;

» Prevence duSevnich onemégh spojenych se s¢asnym Zivotnim stylem —
deprese;

» ZvySeni celkovédtesné zdatnosti — pruznosti a pevnosti gvahebnosti
kloubd;

12 anxieta — Gzkost. Néflemny psychicky stav, zahrnujici fapocit ohroZeni, nespavost a
zvySenou vigilitu, poruchy libida, koncentracei@sto doprovazeny vegetativnindlesnymi
ptiznaky, jako jsou ndp hyperventilace, zkraceni dechu, parestezie, ppdanhykardie,
prijem, ¢asgjSi maseni, rudnutki blednuti apod. (Velky l1ékaky slovnik on-line, dostupné na
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/anxieta)
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* ZvySeni fyzické kondice a kvality Zivota (Pavkiova, 2010)

6.2 Predskolni dit é a pohyb

O specifikach #ského pohybu, ktery souvisi sjeho psychomotoritky
vyvojem jsme pojednali sténg jiz v kapitole teti. Nyni se podivame na toto
téma trochu podroli.

Kohoutek (2006) uvadi, Ze vémkém ¥ku ma velky vyznam také
potiebapohybu, ¢innosti a znény, zejména u &i se Zivym temperamentem.
Neni to sice v pravém slova smyslu igtta ¢isté¢ psychicka,fadime ji spiSe
mezi poteby biologické, ale ma velky psychosocialni dosah - zejménati d
se Zivym temperamentem a gtidinstabilnich. Jeféba pedevsim wdét, Ze
kladeni zabran pfirozené potebé pohybu vede k vytv&eni nezadouciho
vnitiniho napéti a k fixaci ditte na neuspokojenou pebu a negativni
citovou odezvu, ktera s@asto penasi i na vztah k dodgmu. Poteba pohybu
a ¢innosti je ¢asto frustrovana uéti z velkonest, pokud neni adekvatn
pamatovano na vyt¥eni podminek pro volny pohyb, hry a sport.

Ani organizované hry dtskou potiebu pohybu zcela neuspokojizZvlag
chlapci maji patbu uvolnit se, vyzit se ve volnych hrach, kterésaimi
navrhnou, a také spontannim dofdigh a komunikaci s ostatnimtchi.*?®
PredSkolni déti stravi pohybem WtSinu ¢asu, kdy jsou vziiru, protoZe jsou
velmi dynamické a aktivniCinnosti, @i kterych se jen sedi, nebo které
vyzaduji dlouhodobé sousténi a pozornost, je bavi jen kratceétDrady
rozvijeji svou celkovou obratnost, je snadné jechadut pro jakykoliv sport: v
tomto wku je tedy kl€ové sprava nastavit jejich vztah k pohybu. Pokud si
pohyb zafixuji jako #co pijemného, zabavného aimasejici uspokojeni,
zvysuje to $ance, Ze u sportisianou aZz do dosjwsti.*?’

Détstvi je idedlni obdobi pro zapojenidtét dozajmové zamérené pohybové
¢innosti - vyrazré se rozviji pohybova aktivita, dise osamostatije, Wi se

spolupracovat, hleda si kamarady.

16 KOHOUTEK, R. Vliv rodiny na rozvoj osobnosti ¢&lovéka.
In: Rudolfkohoutek.blofpnline]. 2009 [cit. 2013-06-20]. Dostupné Z:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0912/vliv-rodiny-nazavoj-osobnosti-cloveka

127 zdravy pohyb: Jak siipsportu neubliZit. InNadaceCEZ [online]. 2013 [cit. 2013-06-20].
Dostupné z: http://www.nadacecez.cz/cs/projektylpoaa-hriste/zdravy-pohyb.html
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Zde jsou gkteré dilezité prvky v souvislosti s pohybem teplSkolnich éti:

a) daraz na vSestranny pohybovy rozvoj- pro dti v tomto Wku je
vSestranné zatreni aktivit velice dlezité, getzovani rkterych svalovych
skupin a zanedbani jinychire poskoditdlesny vyvoj;

b) gymnastickd priprava - je zéklad pro jakékoliv dalSi sporty, zejména
zaneieni na celkovou ohebnost (flexibilituftdkého organismu, nejedné se o
sportovni gymnastiku, kter&tem z vyvojového hlediska skodi!;

c) hrava forma — souvisi s &kovou zvlasStnosti dite, umozuje pracovat
dolre s @tskou pozornosti, hra je pro éiaké motivani;

d) cviky pro spravné drzeni €la — utvd&eni navku spravného drzerdla,
podpora spravného vyvoje péde

e) utvareni kladného vztahu ke sportu/pohybu- utv&eni postaj v détském
véku ma pozitivni dopady i v doslosti (jistt zndme pislovi, co se v mladi
nawis, ve sté jako kdyz najdeS), je ulezité dti k pohybové aktivig
nadchnout®

Pro zdravi diite je velmi dlezita rovnovaha mezi vyZivou tedy
energetickym pfijmem a pohybovou nebo sportovni aktivitoy tedy
energetickym vydejem. Nadbytek energie a nedostaibkbu vede k nadvaze
a poté k obezit A praw pohybova aktivita se u dnesSnich Skalakyrazre
shizuje. Temt 25 % dti necvti, a to dokonce sédomim rodéa. Déti take
travi mnohem méhcasu venku s kamarady nez doma Wi@ae nebo u
televize®?®

Je znamo z dlouhodobych Klinickych studii, geavidelny sport u déti
shizuje nemocnost, udrzuje &glesnou hmotnost v norn¢ a ma pozitivni
dopad na psychiku digte. Jasnou souvislost mezi frekvenci pohybové
aktivity a normalnidlesnou hmotnosti potvrdila i studie ,Zivotni stybbezita
2005". Projekt bohuzel potvrdil, Z&ské dti nemaji dostatek pohybové
aktivity , coz plati pro mladsiéti (6 - 12 let) i pro dospivajici (13 - 17 let).dPr

ob¢ vekoveé kategorie &i odbornici v rdmci prevence civilizaich chorob

128 predskoaci. InPohyb dtem[online]. 2008-2012 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z:

http://pohyb-detem.cz/cviceni-pro-deti-predskolaci
129 pohyb v dtském ku. In: Abeceda zdravi: Rodina atil[online]. 2005-2013 [cit. 2013-
06-20]. Dostupné z: http://rodina-deti.abecedazdraipohyb-v-detskem-veku
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viN 7

doporwuji minimalni délku naréngjsi fyzické aktivity v rozsahu 1 hodiny
denr, za tyden se tedy jedna celkem o minins&rhodin*°
Pohyb a sport by se proto nily stat dilezitou sowasti zivota kazdéeho
¢lovéka jiz od détstvi. Je k tomu celdadaduavodi:

» Pohyb je zakladni biologickou febou di¢te — pokud neni tato
potreba uspokojena, dit,zlobi*
Pohyb a sport zlepSuje zdravickesnou i psychickou zdatnost.
Prispiva k duSevni i fyzické pohédzvySuje sebesddomi a odolnost.
Poméha navazovat kamaradstvi.
Uc¢i vyrovnat se s neugphem a prohrou.

Je idedlni prevenci nadvahy.

VvV V.V V V VY

Pomaha od psychické unavy, gt stresu.

Ale sowasny zpisob Zivota je Fevazre télesné pasivni, mnohocasu sedime
pied p@itatem, televizi, v adt zarova se kolem nasiti spousta informaci,
Zijeme casto v nagti a stresu. Toto psychické zatizeni mnohdy vyrgange
jidlem a dobrotami. Jsou t@iné znaky nezdravého tgobu Zivota, kterému
lehce podléhame. BohuZel se to odraZi i¢taah od nejmlad$ihosiu.*!
Vyznam pohybuje vieobechznamy, je mozno jej shrnout také takid

a) pohyb pro fyzické zdravi (pohyb pro zdravé &i) - déti potrebuji
pravidelny pohyb, aby se zdkavyzicky vyvijely. Pohybové aktivity jsou
zakladem pro tvorbu silnych kosti, svalové hmotadeavého srdce. Odbornici
jiz také rekolik let varuji ged alarmujicim naruastem dtské obezity
zpisobené nedostatkem pohybu. Podle ieka dietolog je dtska obezita
spojena s celotadou rizik nejen &hem ditstvi ale i pozdji: déti s chronickou
nadvahou velice brzy trpi zavaznymi chorobami jgionag. cukrovka ¢i
poruchy jater, v dosfosti pak i srdénimi neduhy, vysokym tlakem,
bolestivymi klouby a mrtvicemi. &i, které si¢asto hraji venku naerstvém

vzduchu, jsou ménnemocné nez ty, které trawitsinucasu zavené doma.

130 pohyb v dtském ku. In: Abeceda zdravi: Rodina atil[online]. 2005-2013 [cit. 2013-
06-20]. Dostupné z: http://rodina-deti.abecedazdraipohyb-v-detskem-veku

131 Zdravy pohyb: Pohyb pro zdravi. [Adrava abecedfonline]. 2013 [cit. 2013-06-20].
Dostupné z: http://www.zdravaabeceda.cz/zdravy-pditynl

132 7dravy pohyb: Jak sitpsportu neublizit. InNadaceCEZ [online]. 2013 [cit. 2013-06-20].
Dostupné z: http://www.nadacecez.cz/cs/projektylpoaa-hriste/zdravy-pohyb.html
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b) pohyb pro psychické zdravi pohyb pro chytré &i) - neni nahodou, ze u
kojendi a batolat se pozo¥nsleduje ,psychomotoricky” vyvoj pohyb a
duSevni zrani spolu totiz Uzce souvisejMnozi odbornici dokonce tvrdi, ze
déti, které jsou v pohybuifliS omezovany, se vyvijeji psychicky pomaleji nez
jejich vrstevnici. Zvladnout koordinovany pohyb digsky mozek i nékolik

let - az dti ve veku kolem 3 let se pohybuji zcela fisPohyb pitom pro di¢
znamena neustale se rdmfici obzory, nova mista k objevovani, nové
zkuSenosti, noveéipdmety — dodava tedy dalSi a dalSi simulanty pitskly
mozek. Plati i tom, Ze stimulace dhem dtstvi jsou zakladem pro pogdi
inteligenci a zvidavost. &i, které sicasto hraji venku, maji&tsi predstavivost

a jsou schopné se lépe a déle seuit

c) socialni pfinos pohybu(pohyb pro 8astné dti) — pii nagr. jezdni na kole,
kolobézce, dale pak hrani si ndidtich s fiznymi hernimi prvky (prolézky
apod.), kdy si mize hrat di¢ i samo, jsou tyohybové hry, jez si ténf vzdy
Zadaji skupinu déti. Hrani si s kamarady — na rozdil odpatovych her —
hrani vedle sebe / proti sgbvirtualni realita — zejména pohybové hry
(honiky, hry na schovavanou apod.) utiva podporuji socialni kontakt. @it
se fi nich Wi socidlnim dovednostem(nag. respektovat jeden druhého,
podiizeni se pravidim, vzajemné komunikaci aj.). V jednom mezinarodnim
prizkumu se ptali &i, jak a s kym si nejragi hraji. Drtiva &tSina dti
odpovdéla, Ze si nejrag]i hraji venku na hoinou nebo na schovavanou se
svymi kamarady. Bti miluji pohyb, obzvla&t nacerstvém vzduchu, a djit se

pii hrach setkavat se svymi vrstevniky. Jéi gpredSkolniho ¥ku mezi sebou
rady sowtzi, kdo rychleji dobhne, kdo dal dosk®, kdo vys vyhodi ndi
Tymové hry a sporty navicétl u¢i spolupracovat, vnimat pocity druhych,
vyhravat i vyrovnavat se s prohrami. Tytétidpak mnohem Iépe navazuji
kontakty s vrstevniky a maji vice kamaiad

d) moralni a hodnotovy p‘inos (pohyb pro hodné dti) - kazdy zname to
okridlené daslovi ,kdo si hraje, nezlobi.* Pokud pohy®&o aktivity
piizpisobime ¥ku a moznostem dite, dokazeme ho skle zabavit. Navic v
ném vypsstujeme jiz v raném &u dilezité hodnoty jako jetrp élivost,
sebezdokonalovani, smysl pro fair play, tymovou spapraci apod. [&ti,
které maji sportovni kotky, jsou meg nachylné ke svadn typu koueni,

alkohol¢i drogy kEthem puberty. Jiz malé&t, které travi hodé ¢asu pohybem
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venku, maji také lepSifedstavu o realném &¢ a kladrji se stavi k zivé i
nezivé pirodce.

Jak uvadi zprava MSMT (2002) stimété vyznam télesnych aktivit v
ranném véku je vSeobeat znam, a to i z hlediska vlivu na mentalni rozvoj
ditéte. Ohromnysocializa&ni vyznamyv predskolnim ¥ku m& @tské hra, ktera
je Skolou socidlni interakce. Formativni vyznamimmpontannidlesna aktivita
tipu dovadni a skotéeni, na kterou se mnohdy deéBaivaji jako na zbyténe
Lblbnuti®. Zakladnim prvkem ochranyigd spoléensky nezadoucimi jevy je
vychova ke zdravému zfisobu Zivota od nejatlejSiho ¥ku. MySleno
v pojeti holistickém to znamend ve sloZz&lesné, dusSevni a sociélni, kdy tyto
slozky jsou navzajem propojeny a tivepolu harmonickou jednotu.

V predskolnim ¥ku mezikompetence podpory zdravi a zdravého Zivotniho
stylu, které jsou zarovei prevenci spoléensky negFijatelnych jevi, patii:

» sebedvéra, samostatnost a sebejistota

* podpora zkuSenosti, které poskytujigdeni a touhudastnit se pohybovych
aktivit

» schopnost fizpasobeni se Zivotu v socialni komufjitvnimavy a otekeny
vztah k okolnimu sstu, schopnostifimérerg kriticky myslet a rozhodovat se

* seberozvijeni

» motivace k aktivnimu poznavani a pro#itk

* rozvoj tvaivosti a estetického cini

K vytvoreni a upevéni uvedenych kompetenci zdravého Zivotniho stytliti
slouzi zejméngohybové aktivity, hry a hrani. Optimalni se jevépontanni
détské pohybové aktivity bez viditelnych zasafh dosgélych a pedagog,
kdy détem je poskytovana moznost volby samostéinaosti i jeji obtiznosti.
Dité vi, Ze si samo ke vybrat a vyzkouset své sily. Je nutné, aby racéik
¢innosti vychazela z dite a byl respektovan jeho zajem, aby pohybtnaost
vychézela z vnihi motivace, z pdeby pohybu, z péeby zjistit, co umim. V
nesouwtzivéem prostedi, bez pdeby edhonit kamarada jeilesny rozvoj
provazeny ¥domim odpowdnosti za své zdravi. Bije motivované a vznika
posléze trvala potiebapocitu libosti z napléni potebypohybu.

Klicovou kompetenci zdravého Zivotniho stylu, kterotstyi pohyboveée
aktivity je sebedivéra. Primérené ¥domi vilastni dveéry v sebe je silnym

ochrannym mechanismem. Sasti zdravého Zivotniho stylu je zdravé
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sebe¥domi. Vlastni sebeédomi spojené s Uctou k druhémuip&t zakladni
Zivotni kompetenci(postoji). Realizaci spontannipbhybovych aktivit v
matdskych Skolach napoiie skromgjSi vzhled Skolnich zahrad, bez
okrasnych travnik a zahon, ale s dostatmym vybavenim umatujicim
odstupiovanou Skalu pohybovych aktivit. A santepné spoluprace s rodi
ktefi chapou a akceptuji tuto formu pohybu.

6.3 Télesna pohoda jako jeden pili F zdravé mate Fské
Skoly
.Materska Skola podporujici zdravi ochingje a posiluje organismus die
predevSim tim, Ze mu nabizi dostatek volného poktday,je pro zdravy vyvoj
ditete nepostradatelny. Volny pohylisebi gizniw na celkovoudesnou (a
duSevni) pohodu.{Havlinova a kol., 2006, s. 52)
Kazdému je obe@nznamo, Ze zdravi se vzdy spojovalo a spojuje giperh.
Proto pohyb tvori jeden z pilita zdravé matd'ské Skoly nowji je také
nosnym prvkem v kurikulu matgké Skoly podporujici zdravi.
Koptiva (1996, s. 79) uvadishteré dileZité ¢innosti, které by negty v MS
podporujici zdravi chyt. Jde afinnosti tykajici se sebeobsluhy, prohlubovani
hygienickych, kulturnich a pracovnich nauyk otuzZovani, dostatek
spontanniho pohybu, rozvijeni hrubé a jemné mogoak grafomotoriky,
rozvijeni rozliSovacich schopnosti, zdravotnicewni, dechova a reladai
cviceni, pée o celkovy zdravotni stav (chrup, kontrola zrakuslachu,
spoluprace s lékp.
Jak uvadi Havlinova a kol. (2006, s. 52nnjimgienda pohybova aktivita
pusobi preventivé proti stresu a vzniku civilizaich chorob. Vhodhvolena
pohybovac¢innost rozviji volni vlastnosti dite (nap. kontrolu, sebeovladani,
sebedvéru, odvahu), pomaha také éwipozornost a sousgdnost a rozvijet
socialni inteligenci déte. Tyto pohyboveé aktivity musi byt vSestréann
zameétené a maji byt vykonavany v neohroZujicim piexit Autorka definuje
nasledujicbodminky pro aplikaci télesné pohody a volného pohybu v MS:
» dostatek prostou k pohybu uuhit venku, vhodné vybaveni fedim,
n&inim, pomickami
» stiidani¢innosti (pohybu) a odginku
155



vyvazenou stavu a dostang pitny rezim
respektodvni biorytmu die

YV V V

vytvareni pozitivniho socialniho prasdi
» ponechat volnéile diti dostatény prostor.

Jakog¢innosti vhodné pro pohybovou aktivitu déti v MS Ize povaZovat:

» sebeobsluzné&nnosti (@i oblékani, stolovani apod.)

= otuzovani (dit musi byt zdrave, otuzujeme postdplze vodou

I vzduchem

* spontanni pohyb

» kompenzani cviceni (zdravotni, dechova, relaxe)

*= rozvoj a upeitovani hygienickych, kulturnich a pracovnich

navyki

* rozvoj jemné i hrubé motoriky

= cviceni rozliSovacich schopnosti vSech srinysl

= volna hra (Havlinova a kol., 1995, s. 44)
Je také nutno pamatovat nghovujici hygienické podminky (vhodné
stavebg-technickéieSeni, vhodny nabytek, vyldeni alergizujicich rostlin a
zvirat, dostaténé &trani, gimérené obléeni @i pohybové aktivié, ochala
pied UV z&enim venku. R respektovaniéchto zasad ive Witel pozitivné
pusobit na vztah digte k pohybové aktivit€, dit rozviji sveé
psychomotorické schopnosti, osvojuje si spravnéerr&la, seznamuje se
s iznymi sportovnimic¢innostmi. Naopak je nutné sgvarovat predéasné
specializaci dti, nepietéZzovat je dlouhou nebo namahavou fyzickou
aktivitou, dbat na dostatey pitny rezim, mit se na pozordega pohybem
v nevhodném pro&tdi (prasné, naifmém a ostréem slunci aj.Xbyteéné
neomezovat volny pohyb &ti (pokud neni nebezpey), pokud to bezpé
dovoluje, nechme di lozit po stromech, pohybovat se ve ¥pgiekonavat
lesni gekazky. Utité takénesmime jako &itelé zesngSiovat ty déti, které
se konkrétni aktivity boji, nebo trestatdi vyloucenim z pohybovych aktivit.
(Havlinova a kol., 2006)
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6.4 Pohybova aktivita d éti v mate Fské Skole

Otéazka pohybu je v narodnim kurikulu platném prechy MS podpiena
zejména ve vzHavaci oblasti Dit a jeho ¢lo, kde zamirem vzdlavaciho
asili pedagoga v oblasti biologické jestimulovat a podporovat ist a
neurosvalovy vyvoj dite, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat jeho
telesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturudpeoovat rozvoj jeho
pohybovych i maniputmich dovednosti,dit je sebeobsluznym dovednostem a
vést je k zdravym Zivotnim navgka postajm“. (RVP PV, s. 16)

Pro MS pracujici dle kurikula podpory zdravi je agmvan komplexni
program, kde je rowZ na pohybovou aktivitu zacileno (viz 6.3). Nyni se
chceme podivat jiz konkréfjn na pohybovou aktivitu v matseké Skole a
piipojime i rekolik praktickych cvéeni.

Obecr lze tici, Ze vhodnou pohybovou aktivitou jsou zejméhamamické
hry (horénd, schovavana), ale takéutéze (béh, skok, kotrmelce, hod dm),
Aktivit je celatada aiteba na internetu Ize najit spousty inspirace. Naest
nag. stranku vychovy ke zdravi — www.vychovakezdravi.cZ®, sekci
¢lanky/pohyb/edukéni materidly. Zde najdete mj. ¢eni proti bolesti zad,
plochym noham, cviky na spravné drzetha ta Ize také stdhnout elektronickou
publikaci ,Jak zlepsSit zdravi dte pohybem®.

Rozvoj pohybovych (pschomotorickcyh) schopnostimezné hem celého
dne, viz nap Borova, TrpiSovska (1998)

a) Ranni cvifeni — obsahuje motivované rozvijenitirpzenych pohyb,
varianty lezeni, dmree, Bhu a skok. Cvi¢eni a hry, které stimuluji spravné
drZeni €la, obsahuji dechova @ani, cvEeni koordinace, ceeni manipuléni

a nelokomeni pohyby.

b) Pohybové chvilky- obsahuji pohyby nebo soubor jednoduchych péohyb
zpravidla ve spojeni se zvukygtdkymi fikankami, basgkami, pisni nebo

hudebnim doprovodem.

133 vychova ke zdrajbnline]. 2009 [cit. 2013-06-20]. Dostupné  z:
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukaomaterialy.html
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c) Tématicky zam¥ena pohybova hra- je sodasti tématického bloku, ktery
obsahuje trznorodé ¢innosti (nejen pohybay zangrené) spojené s &itym
nametem.

d) Hudebr¥ pohybové aktivity— jsou pohybovécinnosti, které rozvijeji
pohybové dovednosti dfe s vyuZzitim rytmizace slov, pisni, hudby a tarieh
her (Borova, B., TrpiSovska, D., 1998).

6.4.1 Cviky podporujici rozvoj t élesné zdatnosti

Dit¢ v predSkolnim ¥ku rozviji svou ¢&lesnou zdatnost primatn
prostednictvimpohybovych her, ale také cilenym c¥enim jednotlivychiasti
téla. Uhlitova (2006) naiiklad uvadi nasledujici cviky (viz nize). Jsou wkg
pro zvySeni ohebnosti péte Sije, uvaiujici klouby ramenni a kglni. Cviky
posiluji svaly mezilopatkové, stehenni, prsni alys\@odidla. Po delSim a
namahawjSim cviceni zaazuji cviky relaxé@ni, pro uvolgni vSech svdl a

celého é&la.

Posileni svak mezilopatkovych, prsnich a Sijovych.

1. cvik - Zakladni postaveni - nejlépe sedi&ko skeny, ruce skiit
piipazené, ruce na ramendifka), vzpazit a z{i. Paze stranou &la,
hodre dozadu nezvedat ramena, vytahnout trupixzh

2. cvik — Zakladni postaveni - stoj idmeny, nohy miré od sebe.

3. Ruce upazenérpdlokti svisle vzhiru (svicen), miré predklonit a zpt.
PaZe - ramena doikKy, nezvedat ramena, trup vytahnout z pasu, lokty
vzad.

3. cvik - Z&kladni postaveni — klek,dm@ kruhy pazemi wied a vzad.

V pomalém tempu,idaz na protaZzeni zad, nezvedat ramena.

Posileni plosky nohy
1. cvik — Chize ve vyponu (Baletka), pro protaZeni i zp#ircelého &la,
vyrazre podporujici spravné drzendld, zohekiuje chodidlo a posiluje
klenbu nohy. Vypon by & byt co nejvyssi.
2. cvik — Chize po vijSich stranach chodidel (Gg@a) s prsty a celym
chodidlem stazenym. Nacvik staZzeni chodidla je réojmovadt

predem v sedu, népna lavice.
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3. cvik — Sbirani kuliek mezi prsty nohou, v podporu sedméipadre
na lavice nebo ve stoji. Kenim prsh se sotdasnym stazenim celého
chodidla se sbiraji kulky ze zend a uklizi se do krabky. Nag. 10

kulicek pravou nohou, 10 levou, nebo rozliSeni podlewapod.

Posileni stehennich sval

1. cvik — Stoj, dep, snazime se o spravné drzedid,to rovnovahu,
obmeny:

v pomalém a rychlém tempu, do vyponu, isdmétem na hlay,
s vyskokem, s pistikou (Holka modrooka).

2. cvik — Poskoky snoZzmo po $gAch, s vyuzitim iznych poloh pazi.
Pruzné poskoky, lehce na celych chodidlech (Vralmbyreny: vpred,
vzad, stranou, s atanim.

3. cvik — Chize v podepu, snazit se drzet iimeny trup ,K&enky" -
ruce
v bok maji Kidla. ,Trpaslici“- ruce do $tSky maji ¢epice. Stidat

s uvolrénim a protepanim nohou.

Zvysovani pohyblivosti patdée, protahovani zadovych sva a svali zadni
strany nohou.

1. cvik — Vzpor depmo, vzpor stojmo ,maly kopek — velky kopec”,
ve vzporu ¢epmo mize byt hlava fedkloréna, celé dlo sbaleno do
uzlicku, coz je piiprava pro kolébku a kotoul.f€hod do vzporu
stojmo miZzeme cwuit pomaleji s postupnym protahovanim zad a
nohou, hlava &stava pedklorena. Déti nedokazi nohy zcela propnout,
proto mohou ruce oddalit
a chytit se za lytka, postuppiedklon prohlubujeme.

2. cvik — Vzpor klémo — hrudni pedklon a hrudni zéaklon (K&a).
Pti predklonu velké vyhrbeni, brada na hrudnik, postupwtSujeme
rozsah vyhrbeni po celé péta @ipojujeme zatazeniifSka a stazeni
zade€ku. Prohnuti s@rujeme do hrudniku pé&te, hlavu vytahnout
Z ramen.

3. Sed roznozmo, upazit, diarvzhiru, hmit — gedklon, gepazit hmit.

Poloha v sedu zamezuje prohybani v bedrech, v npagezvedat
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ramena, trup drzime vEmerg, paze a ramena doidj pedklon,
vytahnout vped.

Uvolnéni ky¢elniho kloubu

1. cvik — Stoj, sk&it nohu, @Fednozit, stidaw pravou a levou -
“vytahujeme nohy zvody ze &mu“. Trup je vzpimen, hlava
v prodlouzenidla. Obreny : uchopit koleno aifgahnout k hrudniku i
s kratkou vydrzi.

2. cvik — Leh, skéit stridaw pravou a levou nohu. Koleno az k hrudniku,
druha noha stava na zemi, pomahame sitgzenim kolena pazemi i
S vydrzi.

3. Stoj pednozit, tlesk pod kolenem. Zgamiku kgit nohu, pozdii
s nohou napnutou. Trup drZzime Yizpere.

Relaxatni cviky

1. cvik — Uvolreni celéhodla v lehu na zadech, ruce vzpafibkoladova
panenka), v chladu ztuhla - napnuti celé#la,tv teple se roztékd —
uvolnit celé &lo.

2. cvik — Uvoliovani kortetin tepanim v lehu f@dnozmo pedpaZit.
“Broucek se pevratii na zada a vkgpava nohy“. Nekopat, ale
vytiepavat, rozdit vytiepavani nohou a rukou. Nesleduje u¥aln
leh.

3. cvik — Sed zkZzmo skeny, vzpazit pravou ruku, vytdhnout v,
povoleni pazi vol&é spustit do klina, vyrnit ruce nakonec @bruce

najednou.

6.4.2 Ukazky pohybovych her vhodnych pro gedsSkolaky

Jak jsme jiz nazredi vySe, vyznam hry pro ditje neoddiskutovatelny. Proto
na za¥r kapitoly ginasime pehled rkolika her.Radu her Ize také najit na
internetu, nap na strankach www.hranostaj.cz,
http://www.terescinotvoreni.wz.cz/pohybove-hry.htm,
http://clanky.rvp.cz/clanek/o/p/9969/HRY-V-MATERSKEKOLE.html/. Jist
sami najdetéadu dalSich tip. Nyni jiz nekolik ukdzek pohybovych her.
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Zrcadlo

Cil: vnimani &esného schématu, cikenovladat pohyby lidského éla.
Rovnovaha, stabilita (stoj na jedné noze).

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: 2 a vice

Pomicky: zadné

Motivace: zrcadlo umi ukazat vSechno, cite@ nim pedvedeme, rozbilo se a
my musime zrcadlo nahradit.

Postup: Dvojice se postavi proti sébJeden ukazuje pohyb, druhy pohyb
opakuje. Postugnh se stidaji v3echny &i, jedni vroli zrcadla, druzi

v predvadni.

Molekuly

Cil: ZvySené soustdni na hru, zvySena pozornost, zapamatovani danych
cviki. Pohybova obratnost, pro¢eni vSech svalovych skupin, pohybova
kreativita, orientace v prostoru.

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: 5 a vice

Pomicky: zadné

Motivace: molekula je malacast&éka, okem nevidime a velmi rychle se
pohybuji, budes takova rychla molekula?

Postup: Déti béhaji dokud nezavoldm nazev krokuceslo (Kotka fi
mravenecii apod.) Rychle vytvih skupinu pofiech a zanou provadt dany

krok. Kdo neni ve skupince, ma trestny bod.

Chytry had

Cil: ZvySené soustdni na hru, zvySena pozornost, zapamatovani danych
cvikid. Opakovani nenasilnou formou. Pohybova obratrstcviceni vSech
svalovych skupin, pohybova kreativita.

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: 5 a vice

Pomicky: zadné
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Postup: Utvorime hada, chodime neba@ha@ame po prostoru, pokud hlava
nezavold nazev cviku nebo kroku (Motyl, jedna, dvd VSichni musi

provadt cvik, kteryrekla hlava.

Lavka

Cil: Pohybova zdatnost, pohotovost, mrstnost. Pteovi vSech zfsohi
pohybu na lawice ¢i lavce. Cit pro rovnovahu a stabilitigkonani strachu
z neznamych poloh a pozic (rfaptoj na jedné noze uprést lavky).

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: 5 a vice

Pomicky: zadné

Motivace: nedaleko t&e feka. Nelze ji peskait ani prekrctit, a tak tu lidé

postavili jednoduchou lavku. Po ni Izecephdzet na druhou stranu bej

namaeni bot.

N A
AN

Postup: V prostoru lezi lawika. Déti vytvori zastup a jeden po druhém
piekonava lavku. Nejive chizi, postupt volim dalSi postupyiekonavani —
chize ve depu, lezeni ve vzporu Kimo (po étyfech), lezeni po kolenou,
plazeni po zadech i poribhu. D&ti samy mohou vymysSletizné zpgisoby

piekonavani lavky. Obemy: pres lavku pechazeji zvttka (medwd, zaba..).

Rikanky ke cvi¢eni
Kocicka
Ja jsem mala kicka, co ma vousy od ntka. —step touch (vousy)

Kdyz vyst&im drapky, drz se radSi zpatkydeuble step touch (ruce — drapky)

Mravena‘ek
Cupy, dupy mraveriek, vylezl si na kop&k. -tap - tap — prava noha, leva
noha

Je to silak paniku, nese pecku k dordleu. -tap — tap do boku

Shiné
Shin¢ jsem ja veselé, dupat umirregkwle. —V step pravou nohou
Chobot plny vody mam, kazdého s nim piéstm. —V step pravou nohou,

rukama utvéime chobot.
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Bleska

BleSka skée po pisku, poskok tleskame

hleda kdo je nablizku. side to side, divame se do dalky + ruce

Alik lezi na iSe, -knee u out

hned ma blechu v koziSe kaee up out, Skrabeme se

Je to blecha sportovecbéeh na mist se zakopavanim, ruce ohybamédstw
nahoru dol

nechytis ji jasnade. —skaeme a chytame bleSku

Musi$§, pejsku Aliku, knee u pout

umyt koZich v rybniku. step touch, umyvame se.

DalSi pohybové hry jsme pro ukazktepzali od Novotného (2012):

.Na sledé*

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: od 8 dti

Pomicky: provaz na vytyeni prostoru

Motivace: Narody, které Ziji v fimorskych statech, se mimo jiné Zivi i
rybolovem. VyzkousSime si, jaké to je chytat slednaii?

Popis hry —tikanka:

V Antarktict na led,narazil jsem na sled Vzal to na ra oklikou, spletl si &

se Stikou.

Na hraci plose vytudme veliky kruh pomoci lana nebo dlouhého provazu,
ktery bude pedstavovat mi@. Uime jedno nebo dvdéti (podle p@tu deti),
které budou fedstavovat ryk@, a ostatni &i pajdou do vytgeného prostoru

a budou pedstavovat sled Ryb&i jdou v rytmuiikanky snérem ke kruhu
(mori). Sledi sk&ou z depu ven a dovnitkruhu i v jeho okoli. Po skaéeni
fikanky sk&i sledi do mee, ryb& (rybai) se rozebhne a snazi se chytit sked
ktefi zastali kolem mae. Chyceni sledi se pak postavi stranou a po dobu
zbytku hry vytleskavaji rytmuskanky.

163

N

AN




N

AN

.Na snéhové viatky"

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: od 8 dtti

Pomiicky: papirové vlgky o praiméru cca 20 cm, CD s libovolnou hudbou
Motivace: KdyZz v zimé sréhova viaka dopadne na zem a neni dostaée
zima, pak za chvili roztaje. My si zahrajeme hezkou, kdy nam budou
vlocky postupw roztavat. Hru mizeme motivovat podle &niho obdobi, ve
kterém ji chceme hrat (podzim ,Na otkg", jaro ,Na kwtiny* apod.).

Popis hry: Pred z&atkem hry si s &mi povime motivani fikanku.

Zamrzly rybniky, napadl snih, na kopci za domersly8et smich. Toetl
sé&ikuji, spolu si hraji,jiskicky radosti v dickach maji.

Pani gitelky rozmisti po hernim prostoru papirové kg (viocek musi byt
vzdy o jednu méhneZzli je dti). Déti se pohybuji na hudbu po prostoru kolem
viocek (ne pes ®). Kdyz pani ditelka vypne hudbu, kazdé dise snazi
stoupnout si na jednu \ku. Dit, na které vlidka nezbude, vypadava ze hry.
V dalSim kole jednu vikku z hraciho prostoru odebereme a hra paljea
stejnym zfisobem. Hra ko¥i v momeng, kdy jsou ve ke uz jen posledni dv
déti.

.Ptaci zobani“

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dvé druZzstva o stejném ptu déti

Pomiicky: koralky dvou barev, misiky

Motivace: Kdyz pichazi chladné pmasi a ptékam za&ina byt zima, tak
odlétaji na jih, kde si spolu hezky hraji. My sikdajednu ,pt&i“ hru
zahrajeme.

Popis hry: Motiva¢ni fikanka ,Pt&i dovadni*

Priroda chysta se k zimnimu spanku, tak jako prireezgipkovém zamku.
Ptécky, ty nebavi v zignen spat,a proto odleti na jih si hrét.

Pani ¢itelka vymezi d¥ stejré dlouhé drahy (pro dvdruzstva dti). Na konci
drahy bude vymezené Gzemi, do kterého paiélia vysype barevné koralky

(kazdé druzstvo jinou barvu). Na startovaru pak kazdému druzstvu polozi
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misti¢ku, kam budou &i nasbirané koralky davat. Ukolem obou druzstev je
uréenémcasovem limitu po jednom koralkugméset do misky (na povel pani
ucitelky vybehne z kazdého druzstva jednosdkteré dobBhne na konec drahy,
kde sebere jeden koralek a odnese jej na startdvaj pak vybiha druhé div
poradi). Hra kowi uplynutim ¢asového limitu. Na konci hry se pak koralky

spaitaji.

»Chodni ¢ky*

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dvé druZzstva o stejném ptu déti

Pomiicky: kobergky nebo papiry, mety

Motivace: VSude kolem nas je mokro. Abychom si nengithaohy, musime
si vytvarit cestitku, po které pejdeme suchou nahou.

Popis hry: V okoli nasSi skolky mame velikou spoustu chodnito kterych se
chceme dostat za svymi kamaradytil3e rozdli do druzstev o stejném gtoi.
Vybiha prvni z druzstva, jehoZz ukolem je — pomoeidkni papir (lepSi a
bezpeéngjSi vSak budou kobetky) pied sebe — igkonat cely Usek drahy.
Technika kladeni je libovolna. Podminkou je, abyje#na nebo ab nohy
zavodnika celym chodidlem dotykaly papiru. Konetitre vyzn&en metou,
které se zavodnik dotkne, sebere papiryza bpst ke svému druzstvu. Vybiha

dalSi a postupuje stejnymigobem.

.veverky houbaiky"

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: od 8 dti

Pomiicky: nejsou

Motivace: Veverky si na zimu shé&ji zasoby, ale krokhoriska a SiSek maji
rady také houby. Nasbirame si takgaké houby jako veverky?

Popis hry - motivaini fikanka: Zasoby na zimu

Veverka si na zimu,kvapem shanicava.Dostala tip od liSky /anatrha oisky.
Déti se rozebBhnou po heré (hiisti, lese) a udaji diep — stanou se houbami.

Jedno dit je veverkou, chodi mezi nimi a shira je, to znamee di, kterému
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poloZi veverka ruku na hlavu, jde za nim. Tak s&aly zastup sesbiranych
hub. Houb& vyvede houby z lesa ven, tam se obrati a zvolaufly, hup,
usmazim vas!* Houby utikaji Zp na sva pvodni mista a aff prejdou do
diepu a veverka se je snazi chytit. Kterou houbuicteytvypadava ze hry. Hra
se opakuje &kolikrat, aby se &i v roli veverky vystidaly. Veverka musi
zavést dti do vzdalenosti nejmé&n10 m od jejich mist. Klademeurthz na
orientaci, @ti si mohou sva mista oz¢ia— stuhou, krouzkem,ifidou, venku

kaminkem.

»Vlastov &i zavody”

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dwe druzstva po 10adech

Pomicky: mety, laviky, sklentky, brcka

Motivace: VlaStovicky musi proleit hustym lesem a na konci §eka sladka
odmena.

Popis hry: motivaini fikanka. VIaStowky

Ptécci v cerném kabat setkali se na drét Jen tak si tam klabosi, Ze kabaty
unosi.

Postavime si slalomovou drahu, na jejiz konec uméstavicku. Na laveku
dame daady vedle sebe malé skigky se $avou nebo studenykajem (stai
0,5 dcl). D¢ druzstva se stejnym pem dti (vlaStovek) se postavi na
startovnicaru a kazdy dostane sv&ko. Na povel paniditelky vybihaji prvni
déti z kazdého druzstva, préttmou slalomovou drahu a pomocicha
(vlastowiho zobé&ku) vypiji £avu nebo studenyaj ze skleniky. Potom se
stejnou cestou vraceji &pa vybiha dalsi dit Hra korgi, kdyZz se vSechnyat

vystiidaji.

.Pozor, drak"

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti
Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dve druzstva po 10&ech
Pomiicky: stuzky z krepového papiru

Motivace: Frileti k nam velky drak. Umime séqa nim schovat?
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Popis hry: motivaini fikanka. Papirovy dt&k

Z papiru ho vyrobime, bakami nabarvime. AZ nebude Zadny ¢eid

proleti se ten nas drak.

Urcime jedno dit, které bude fedstavovat draka. Ostatnétdbudou malé
mysSky, které budou mit na rucéyzanou stuzku z krepového papiru. MySky
se pohybuji po prostoru a na slova ,Pozor, drak’ashou chranit své stuzky
(ne vSak rukou). Drak se snazi myskam stuzku stthrk@mu ji strhne, ten

vypadava ze hry.

,Zivot v lese*

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dvojice

Pomiicky: nejsou

Motivace: Zviratka to v lese nemaji vzdy jednoduché a o potrausi mekdy
troSku soupit. Zahrajeme si na takoveé #gti soupeeni?

Popis hry: motivaini fikanka. Zivot v lese

Zviratka v @Firode, jo, ta se maji,zafti s mySkami gkne si hraji.

Bobr, ten stavi si n&ece hraz,medd spi v brlohu, nezfde mraz.

Veverky, ty zase sbiraji plody,az zinfaepi, budou mit hody.

Dvé déti predstavujici naifiklad veverky nebo bobry poskakuji na jedné noze a
druhou maji vola pokéenou. Paze maiji sepnuty za zadye @bverky se snazi
jedna druhou vychylit z rovnovahy udery rameny nehadnikem. R této he

je nutné stanovit jasna pravidla a dbat na bé&apst dti.

,vano éni strometky*

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dvé druzstva po 8-10datech

Pomiicky: papirov&iisla 1-5

Motivace: Tésrg pred vanocemi zbylo na trznici poslednictt pananich
stromli. Déti, musime si pospiSit, aby nam jgkdo jiny nekoupil ped nosem.

Popis hry: motivasni fikanka. Stdry veser
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Vanani jedlicka v pokoji voni, veselé myslenky hlavou se hohislaky
uslySim zacinkat zvoeik,pijdu si rozbalit nejeden datrek.

V piirodé ozna&i pani @itelka pit stromi kartickami scisly 1-5 (pokud mozno
ne za sebou, ale nagska&ku). Déti vytvori dvé druzstva. Prvni druzstvo &ze
tak, Ze vybiha prvni dita musi se postuprdotknout vSech stronikpodle
¢isel vzestuptiod 1 do 5. Kdyz takdini, dobiha zpt do cile a tlesknutim ruky
s kamaradem dava povel druhémutdiHra pokr&uje do té doby, dokud se
nevystidaji vSechny &i v druzstvu. Pak so&éti druhé druzstvo stejnym
zpisobem. Obma druzstum se ndti ¢as. Vyhrava to, které débne do cile

rychleji.

»Zimni sportovci®

Cil: rozvoj pohybovych dovednosti

Vék déti: od 4 let

Pocet déti: dvé druzstva po 8-10datech

Pomiicky: lana nebo Svihadla

Motivace: uréité zname spoustu sportovnich étid, kterd se daji dat v 1é&.
Ale v zimé¢ maZzeme také sportovat. Zkusime si to?

Popis hry: Motiva¢ni fikanka.

LyZa* umi sjizdt svahy, hokejista hokej hrat. 8", ten ma zmrzlé drahy,

a jaumim z ledu hrad.

D¢éti rozcklime do dvou stegh pocetnych druzstev. Mezi stromy natahneme
provazy — ®které v takové vySce, aby se daly podlézt, jinévy&ce, aby se
daly preskait (oswdcily se mi # pirekazky na podlezeni & ha peskaeni).
Drahu je& muzeme ztizit tim, Zedem do cesty udame jest piekazky ze
srehu. Nejprve sowfi prvni druzstvo, jehoz Ukolem je v co nejkratdbd
zdolat zimni pekdzkovou drahu (vybih& prvni a az dobe zgt ke druzstvu,
tak vybiha druhé). Vi to druzstvo, které zdol&gkazkovou drahu v kratSim

éasovém useku.
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Shrnuti kapitoly

Zdravy zivotni styl by nebyl myslitelny bez pohybu.Presto, ze to vSichni
vime, v nasi spolénosti je obecr# nedostatek pohybu. V Sesté kapitole
jsme se zabyvali pra¥ pozitivnimi disledky pohybu pro lidské zdravi a
zamérili jsme se na pohyb u dti. Pohyb vyznamré podporuje télesnou
zdatnost, kterou lIze definovat jako , soubor vlastosti, které lidé maji,
nebo o ré usiluji a které se vztahuji na schopnost vykonavatélesnou
aktivitu. M iZeme se setkat se @wma pojetimi télesné zdatnosti - sportov
orientovanou zdatnosti a zdravot@ orientovanou zdatnosti. Pohyb
v souvislosti se zdravim je dleZity zejména z hlediska prevence
chronickych neinfekénich chorob, pro celkovou duSevni pohodu, zvladani
zatézovych situaci a prevenci civilizénich onemocrni
(kardiovaskularnich onemocreni, obezity, diabetu mellitus, hypertenze,
nadorovych onemocgni). M4 také vliv na télesné sebepojeti. Pohybisobi
preventivné i proti duSevnim onemocrnim, spojenych se satasnym
Zivotnim stylem (nap‘. deprese). Ma také vliv v oblasti fyziologické na
zvySeni celkovédlesné zdatnosti, fyzické kondice.

PredSkolni dit travi pohybem WtSinu ¢asu, presto, jak nazn&uji nékteré
vyzkumy, se tento¢as stale zkracuje. U dti bychom méli klast daraz na
vSestranny pohybovy rozvoj, provadt u nich gymnastickou prapravu,
upiednostiovat hravou formu (pohybové hry), zdazovat cviky pro
spravné drzeni €la. Pohyb u dti Ize povaZovat za zakladni biologickou
potiebu, ale pomaha také navazovat kamaradstvi (socidlira), zvySuje
sebe¥domi a odolnost, stej@ jako se di€ u¢i vyrovnat se s nedsgchem a
prohrou. Mimoto je idedlni prevenci nadvahy a pomah od psychické
Gnavy, napéti a stresu. Télesna pohoda tv#i také jeden pili¥ zdravé
materské Skoly, ktery se v praxi vyznéuje zejména  dostatkem prostoru
k pohybu uvnité i venku, vhodnym vybaveni ndéadim, n&inim,
pomickami; stiidanim ¢innosti (pohybu) a odp@&inku;  respektovanim
biorytmu dit éte; vytvairenim pozitivniho sociélniho prostedi; ponechanim
dostatetného prostoru volné e déti. Prakticky Ize pohyb do ¢innosti déti
v MS aplikovat skrze ranni cviéeni, pohybové chvilky, tematicky zanrené

pohybové hry nebo hudeb® pohybové aktivity. Na za¥r kapitoly jste se
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seznamili s giklady cvikia podporujici rozvoj télesné zdatnosti (tzn.

posileni svali mezilopatkovych, prsnich a Sijovych, posileni plég nohy,

stehennich sval, zvySovani pohyblivosti patée, protahovani zadovych

svali a svali zadni strany nohou, uvol@ni kyéelniho kloubu a relaxani

cviky) a ukazali jsme si rékteré naméty na pohybové hry vhodné pro d@ti

piredSkolniho wku.

Kontrolni otazky a ukoly:

1.

2 T

N

Co to je pohyb, jak byste jej charakterizovali?

PopiSte typické znaky prélesnou zdatnost.

Uvedte, véem spdiva vyznam pohybu pro lidské zdravi.

Jak by se dala charakterizovatijetia pohybu u&i?

Vyjmenujte rekteré divody k pohybu pro é&i v piredSkolnim ¥ku.

Popiste vliv pohybu na zdravi &i¢ po strance fyzické, psychické,
socialni, moralni.

Jmenuijte fiklady pohybovych her vhodnych préegsSkolaky.

Uvedte priklady cviki podporujicichdlesnou zdatnost ustl.

Definujte podminky pro aplikaciélesné pohody v kurikulu zdravé

matdskeé skoly.

Ukoly k textu

1.

Bézte si zacuiit, zakehat, projet se na kol& jinak zasportovat, nebo jen
tak projit. Této aktivit vénujte min. 45 minut.

Projcéte si v textu zmiéné internetové stranky a pokuste se najitjest
dalSi. Utvdte si seznamsthto odkas.

Zapatrejte ve vyzkumech mapujicich pohybovou aktivikti a
porovnejte jejich vysledky vase. Vysledek si zaznamenejte.

Pripravte pro dti ,Den plny pohybu® — miniprojekt.
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Otazky k zamysleni:

1. Pra seclovék obecr piiliS nepohybuje, festoze je vSeobe&rznamo,
Ze pohyb pozitiva pasobi na fyzické i psychické zdravi?

2. Jak ve vasi matské Skole aplikujete (upkanjete) pohybov&innosti?
Koresponduji s poZzadavky kurikula zdravé msité Skoly? \em? Kde
mate naopak rezervy?

3. Jaky vliv ma sebepojeti vlastnihga u vas na vztah k pohybu?

4. Jak byste motivovali dif které se nechce hybat, aby si zahralo

pohybovou hru a k pohybowinnosti vibec?

Korespondertni ukoly

1. SepiSte 5 pohybovych her, které byste si mohli @asdtmi v matdéske
Skole.

2. Vytvoite nasinku pro vaSiitidu, kterd by sednovala pohybu a jejimz
hlavnim cilem by bylo motivovatiti k pohybu.

3. Napiste 2 smyslenéripehy dvou lidi, z nichZz jeden se pohybu ve svém
Zivoté pravidelrt vénuje a druhy ne. Za#ite se na hlavni faktory, které
pusobily pro/proti rozhodnutithto lidi se pohybu (negmnovat.

4. Vedte s @&tmi rozhovor o tom, jaké pohybové aktivityldji, jak ¢casto a

vysledky potom zpracujte do kratké zpravy.
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7 Psychicka pohoda jako sou ¢&ast zdravého
Zivotniho stylu

V této kapitole se dozvite:
* jak psychické zdravi souvisi se zdravim fyzickym
* co to je psychickeé (duSevni) zdravi
* jak se vyzkumy divaji na vztah viry (duchovni slazlovéka) a zdravi
e co to je duSevni hygiena v uzsim i SirSim smyslu
« jak pozitivrs pisobi na psychické zdravi & v norské MS
* jaké jsou hlavni zasady psychické pohody ve Skotipprujici zdravi
» jakymi hlavnimi giznaky v oblasti psychického zdravi se vyarnea

projekt Zdrava abeceda

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:
» vyswitlit pojem psychické zdravi,
» objasnit vztahy psychického a fyzického zdrauvi,
» vyswitlit, co to je duSevni hygiena a jaké jeji typy m&am

« charakterizovat it podoblasti kurikula podporujiciho zdravi v MS
v oblasti psychické pohody

* uvést piklady vhodnych podminek pro podporu psychickéhoawzd
ditcte

e provadt s dtmi relaxa&ni cviéeni
e popsat vztah viry a zdravi

» poukazat na nebezfiednesni doby v otdzce psychického zdravi

Kli ¢ova slova kapitoly: psychické (duSevni) zdravi, psychicka pohoda, vira,
deprese, stres, relaxd cviceni
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Privodce studiem

Zdravi je nutno chdpat celogtnto jiz vite. V této kapitole se zéfite n
psychickou (duSevni) stranku lidského zdravi. Derk se takéastene
duchovni slozkycloveka a jejiho vlivu na zdravi. Propojeni fyzickéhg a
psychického zdravi je'gmé. Ostatér sami nejlépe vite, jak se citite, kdyz vas
nap” boli zuby. Nebo jak se projevuje stre®d zkouskou. /Rjeme vam
abyste pi studiu této kapitoly nepropadali depresi, alelidk a pohod jste se
seznamili s textem, o kterém byste mohli daemgslet. V za&vu kapitoly se
také dozvite, jak je mozno duSevni zdravétumbdporovat. Na zvladnuti této
kapitoly budete paebovat asi 3 hodiny, tak si d@jte pohodli, nejlépedade
venku v pirode a puste se s chuti do studia, jstam to gjde. KdyZz budeté

A\1”4

citit inavu, Klidé@ studium peruste a chvilku si relaxujte.

Jiz v predchozich kapitolach jsmeskolikrat poukazali na souvislost zdravi
¢loveka a jeho psychikyClovek je bytosti bio-psycho-sociélnia psychika
¢loveéka je vtomto ohledu jeho neaflilelnou sodasti. Ripomeime si v té
souvislosti jednu z mnoha definic zdravi, kteraoiSna odc¢asto uvéadné
definice zdravi WHO. Zdravi je dynamicky stav osobni pohody
charakterizovany edtesnym, duSevnim a socialnim potencialem, ktery
uspokojuje pozadavky Zivota odpovidajici osobnultutni zodpovdnosti a
zodpovdnosti vzhledem keku. Pokud potenciél nedostate uspokojuje tyto
pozadavky, vyslednym stavem je nefr@irchner 2005, s. 336)

DuSevni potencial kazdéhtlovéka je jedinény, proto kazdy na své okoli

reagujeme jinak

7.1 Psychickd stranka zdravi — duSevni (a duchovni)
zdravi

Pojeti duSevniho zdravi jsou podima dobou, kulturougili kritéria zde

nejsou jen medicinskd, ale i mravni, kulturni, 8bdia ndboZenské (i proto se

vtextu chceme dotknout duchovni rovinglovéka). Samotna definice

duSevniho zdravi je obtizna. Nagngelsmann (1968) jej definuje jakstav,

kdy duSevni pochody probihaji optimalnimisgbem, ¢lovek je schopen
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spravre vnimat skuténost, reagovat pohotéva pimeérere na podrty, reSit
bezné i nenadalé ukoly asfipom mit grevaze pocit spokojenosti a radosti
zcinnosti.”

Jak uvadi VaSina (2009, s. 14), psychicky zdradingc ma realisticky pohled
na s\¥t i na sebe samého.

DuSevni zdravi a duSevni rovnovahattvtzv. duSevni hygienu ,DuSevni
hygiena je systémeglecky propracovanych pravidel a rad slouzicich kedi,
prohloubenici znovuziskani dusSevniho zdravi a duSevni rovnovgMicek in
Jitincova, 1996, s. 3). QuSevni hygienou rozumime systérideeky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzepfphloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnoVéitycek, 1984, s. 9)
Kiivohlavy (2009, s. 143n) rozliSuguSevni hygienu v uzsim a SirSim slova
smyslu V uzSim pojeti je to boj proti vyskytu duSevnisbmoci (nap proti
neur6zam, psychdzam), v SirSim pojeti jde i p@moziujici optimalni
fungovani dusSevnéinnosti (firozere a realisticky odrazet realitufipérerg
reagovat na podstatné petln stale se duSe¥nzdokonalovat). V prvnim
piipadt jde spiSe dééeni nasledki, ve druhém opreventivni pisobeni
DuSevni zdravi je podle Dolezala (1964, s. 2@kgvy stav organismu, kdy
struktury a funkce jednotlivych orgarani regulace jejich celkové souhry
nejsou porusSeny./Pdusevnim zdravi by pak Slo specétnstruktury a funkce
umozujici duSevni Zivdt Do celkoveého zdravotniho stavu se promitaji
vrozenéci zdédéné nemoci nebo jina poskozeni, ziskané nemozné virova
onemockni, psychosomatické potize a dale celkovd psychicka
pohoda,schopnost vyrovnavat se i s B&@imi situacemi, psychicka
vyzralost, schopnost vyrovnat se se strachem isatnea hlavé zdrave
sebepojeti, sebelaska, touha po seberealizacilianap

Psychické zdravi samoejmé zasadré uréuje prostiedi a lidé mezi nimiz
¢lovek vyrasta. Pro psychickou rovnovahu byindlovék dokazat sladit svoje
schopnosti se svymi ambicemi, nechtit nemozné aspadebetryznit prohrou.
Pozitivni mysleni a @eni si vliastniho Zeftku hodnot udava Zivotu ¢&ity fad
a urkujici priority. Nejdilezit&jSi je pohled na sebe saméhmebepojeti a
sebehodnoceni To ovliviiuje i pohled na okolni ¢, ktery powtSinou

hodnotime skrze sebe, vlastni pocity a zkuSendselkova psychicka
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rovhovdha a spokojenost je tim nejlepSim receptem gpokojeny Zivot.
Clovek ma silu snaset mnoho situaci s nadhletdém.

Lacinova a kol. (1998) hovb o pohodé ducha, ktery vznika z pocitu
spokojenosti se sebou samym, z pocitu b&zpelasky (zde riweme vidt
Uzkou spoijitost s napbvanim lidskych pdeb dle teorie Maslowa).

V zapadni, konzumré orientované spolénosti, vyzdvihujici materialni
hodnoty, byla (je) otazka duSevniho a zejména duchovniho zdravi
potla¢ovana do pozadii z divodu toho, Ze se jedna o oblast, kteraggecky
de facto neritelna. Resto tato oblast ,vnihiho" ¢lovéka je zasadni. Jak piSe
Kiivohlavy (2009, s. 154) duSevni hygiena nas stavied ukoly, jejichz
zvladnuti vyZzaduje zabyvat se nejen psychologickstrdinkami danych
problém:, ale pistupovat kédmto otdzkam z pozice SirSiho pojetbveka,
vcetre otazek lidské existence, kvality Zivota a duchmvngngrrovani
k transcendentnim ¢in (tedy otadzka viry)“.

V zawru 20. stoleti jiz mZeme narazit nafadu \deckych vyzkum,
mapujicichvztah viry v Zivoté ¢lovéka a jeho zdravi Nag. Koenig (1999)
zjistil, Ze lidé, ktei casgji cetli bibli, modlili se, &astnili se bohosluzeb
dosahovali vy35iho skére v oblasti Zivotni spokogin Podob# Ellison
(1991) uvadi, Ze lidé, kit maji tzv. intrinsickol™ viru, hodnotili kvalitu
sveho zZivota vysSe (Iépe), nez ti, Kteuto viru nevykazovali. Navic je nutno
podotknout Uzké spojeni viry se zdravym Zivotnigiesh, protoZe je obeén
znamo, Ze aktivni &ici ¢lovek se zpravidla neopiji, nebere drogy, neakou
nevede promiskuitni sexualni Zivot, Zije s jednimartperem apod. Nap
vyzkumy Desmonda a Medduxe (1981) poukazuji naddidé drogow zavisli
se této zavislosti zbavili az &astji a trvaleji, pokud odvykaci program byl
veden keg’anskou cirkvi. Také byly zkouméany vztahy viry astr, souhrrh
nag. Pargament, 1997, kdy se vira jevi jako oporameéap ve slozitych

Zivotnich situacich (napsmrt ditte, partnera). (in Kvohlavy, 2009)

134 ZVACKOVA, H. Vliv rodiny na dusevni zdravi Zaka [online2008 [cit. 2013-06-20].
Bakala'ska prace Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta. Vedoprace Rudolf
Kohoutek. Dostupné z: http://is.muni.cz/th/1842@@lp b/

135 Rozlisujeme dva druhy viry (dle prof. Allporta,zvhag. Strizenec, 1996). Prvnim je
extrinsicka — projevuje se navenea#ofek ji praktikuje na natlak okoli, ze zvyku nebcité
ziStnosti) a intrinsick& — bytostnégswdceni vychazejici z nitrélovéka, podle #hoz élovek
Zije. Nekdy také v keg’anském kontextu je takowjovék nazyvan praktikujicimies’anem.
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V neposlednfadt souvisi vira(zejména keg’anska)s chapanim sebe sama
sebelctou a seb&omim. Nedley (2007) uvadi, Ze lidé, itesebe sama
vnimaji jako milovanou osobu Bohem Stitelem, nejsou tak ovlivnitelni
minénim druhych o sah znaji svoji vysokou hodnotu — ne proto, Z&Em
udélali, ale zkratka proto, Ze jsou, Ze si lasku Stete nemusi @im zaslouzit.
To prispiva kjejich Zivotni filozofii, Ze nemusited druhymi neustéale
dokazovat, jako jsou dok hnat se za pracovnimi Ggy, aby je mohli druzi
ocenit, protoZe jiz svou vysokou cenu znaji, chgpgiva k jejich vyrovnanému
Zivotu. Podrob# doporiujeme na toto téma prostudovat jedenactou kapitolu
(smysluplnost Zivota, tvéra a vira) publikace Psychologie zdravi od
Kiivohlavého (2009).

7.2 DuSevni pohoda jako jeden z pili Fa materské Skoly
podporujici zdravi

Lidsky organismus je dokonale propojen v jeho jelimach oblastech dovek

je bytost bio-psycho-socialni). Nejinak tomu je ditste. (Kitel jiz v matéské
Skole musi mit toto na paiin

Krej¢i (2010) uvadi na zaklédzawra z odborného grémia evropské
konference s nazvem ,Together for Mental Health ®ellbeing®, které se
konalo v roce 2000 v Bruselu, nezbytnost a vyznamvagje mentélniho zdravi
a kvality obyvatel v celé evropské unhNlentélni zdravi bylo prohldSeno
zakladnim lidskym pravem. Byl zdiarazren vysoky vliv stavu pohody na
kvalitu lidského Zivota na lidské zdravi. Mentakdravi zvySuje schopnost
uceni, prace a rozkiu spolénosti. Urovét mentalniho zdravi a stavu pohody
v populaci je tudiz kbova pro uspdny rozvoj EU, vzélanost, spoléenskou i
ekonomickou stranku. Nicmé&nmentalni poruchy a nemoci jsou v EU na
vzestupu. V dnesni dekiémei 50 milioni obyvatel (cca 11 % populace) jiz
trpélo n¢jakou mentalni poruchou, 8anymi symptomy projevu u maza zZen.
Deprese jsou 8cim se jevem v mnoha statech EU. Jak déale vyptyjako
prioritni byla prohlaSena problematikaSeni depresivnich poruch a prevence
sebevrazedného jednani. Jako dalSi priorita bydhl@gena p&e o mentalni
zdravi mladeze ve vztahu k edukaci v oblasti pogaadravi. Vice nez 50 %

mentalnich poruch se vyskytuje v obdobi pubesceaceadolescence.
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Mentalnimi poruchami zdravi trpi 10 % az 20 % middylidi v EU. Je
nezbytné z&t s edukaci a tréninkem mentélmygienickych technik ve
Skolnim vywovani, a to jiz od f@dskolnich zézeni.

Nap. mezinarodni vyzkum (Wada, Kiégja kol., 2009) malychdi ve wku 3 -

6 let hovdi o tom, Zeceské dti byly vice depresivEjSi nez japonské &,
které vykazovaly vyS$Si miru podr&ubsti a projeu vzteku. Interveéni
programy pro podporu zdravého Zivotniho stylu ankpav zajmu rozvoje
mentalniho zdravi jsou velmiakkzité a uzitené a ndly by byt sowdasti
Skolniho vzdlavani.

Jak je vidt z vySe uvedeného vyzkumidepresi nemizeme podc#ovat ani u
malych déti. Nedley (2007, s. 29) uvadiipnaky deprese: hluboky smutek
nebo prazdnota, apatie (lhostejnost), rozruSenwosklid, poruchy spanku,
poruchy pijmu potravy a zrny hmotnosti, ztrata schopnosti se stedit,
pocity piliSného sebeobiovanici zbyteinosti, stala Unava. dkteré vyzkumy
(viz Nedley, 2007) ukazuji na souvislost depresékyna jejim dittem, které
ma WtSi predpoklady vyskytu deprese v ZigptavSak sokasré se ukazuje,
pokud matka sama dipodporuje, dava muipezitost k rozvoji, vyznamhu
n¢j snizuje vyskyt deprese. Autor déle uvadi, jéden z mnoha faktori
zapri¢inujici deprese je mj. Zivotni styl(zpisob Zivota). Tento faktor (na
rozdil od mnoha jinych — socialni, genetické, pwhlaapod.) Ize powrné
dolre ovliviiovat.

Dobry duSevni stav (pocit pohody) jéegpokladem pro dobry staslésny a
naopak. (Vondr&ek, 1992, s. 23). Psychicka pohoda ma vyznam zidkad
prevence psychogennich stregteré jak je znamo, nejsou zalezitosti pouze
dosglych jedindi, ale tyka se i &i. Stres u (Skolnich) dti je ¢asto spjaty se
Skolni dochézkou a s rozwalvanim rodinnych svazik Prevence FetéZovani
je tedy zalezitosti jak Skoly, Upravou piesti a vytvéenim atmosféry klidu,
optimismu a radosti, tak rodiny , ktera bylenditti zajistit nejen dostatay
spanek, aktivni odginek a vhodnou vyZivu, ale hla¥pocit jistoty a bezp#.
Dulezitou roli ve zmigné prevenci hraje duSevni hygiena, ktera je&anma na
sebevychovu, zrani osobnosti, duSevni klithuje se ale i otazkam sociélni
interakce.

Mohli bychomfici, Ze d@ti nemaji tolik psychickych probléim jako dospli?

Muzemefici, Ze netrpi tolik depresenti stresem? Ano, i ne. Domnivame se,
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Ze jde zde o rozdil kvantitativni a kvalitativni.dyZ mate wjaké vazné
problémy v Zivot, které s sebou nesou deprese a stres, tak vzpmenriaa
détstvi, jaka to byla doba! Na druhou stranu z psimifie vime, Ze pokud méa
dit¢ vazné psychické problémy ¥tdtvi, poznamena jej to na cely Zivot a
nékdy se s tim do smrélovék nedokéze vyrovnat.

V oblasti psychického zdravi jdgquevSim ouspokojovani individualnich
potieb — pozitivni emoce, waz na osobni pokroky a rozvojeplpoklad,
podpora sebdd¢ry, odolnosti, integrity osobnosti. Je jasné, Ze nteni
jednoduché, naopak mnohem ob#snh nez natit dit¢ nag. zavazat si
tkanicku.

Materska Skola je hierarchicky usf@gmana masova instituce, jejimz ukolem je
piedevsim vzélavani (a vychova) a jiz si projde téhtela populace. &i jsou

v zavislé pozici na dosfych / instituci a hrozi zde tzv.riziko
institucionalniho stresunebo naopak je zde moznost stat se komunigtiuad
dosglych, ktera je mistem pohody a podpory duSevnih@add (Havlinova,
2005)

Jako priklad mateiské Skoly, ktera podporuje duSevni zdravi &i se
maZzeme podivat do Norska. Zde popisuje Lacinova a (®898) MS jako
takovou, kde je slySet mnohem vice smichu a howdti, mére pouwnych
vyklada, prikazi a zaka#. Volnost dti vychazi z toho, Ze vSichni respektuji
fad dne, ktery poskytujestem bezp& a prostor pro samostatné rozhodovani.
Pedagog spiSe motivuje, nez direkéivmede. Beze sgghu a stresujicich
moment provazi di¢ na jeho cestza objevovanim a pochopenfiddu s¥ta.

Je zde atmosféra radosti, aktivity, pohody, klidpiieom kreativity, vzajemné
tolerance a ucty. Absentujeégh rodcn, hlidani hodinek ditelkami, nagti,
lze vnimat pochopeni, souhlasné vygd, podporu, povzbuzeni, pocit
sounalezitosti. Takovpratelské prostedi podporuje duSevni zdravi digte.

V kurikulu podpory zdravi v MS jalavnim Gkolem v psychologické oblasti
podporovat spontanni zvidavostétit rozvijet poznavaci dovednosti a city,
podporovat prozivani die a uit ho sebeovlddani, jakoZ i podporovat
sebedvéru a Wit jej sebepoznani a sebehodnoceni. (Havlinovd.a2@06)

V kli¢ovych zasadachmatgskée Skoly podporujici zdravi je mozné duSevni
zdravi kultivovatpodporou sebedivéry (dle Kogriva, 1996). Jde ndpo to dat

ditéti najevo bezpodmige@ou lasku, urt naslouchat jeho probl&m,
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omezovat privilegia jednotliic ocenit vysledky déte, pomahat diti
vyjadiovat city, povzbuzovat k empatii, udrZovat rovnavdhmezi
poskytovanim pomoci a povzbuzovanim k samostatnpetiporovat dé ve
stresovych situacich aj.

Havlinova a kol. (2006) definuje v psychologickdasii kurikula podporujici
zdravitii podoblasti, na které by se #hucitel zan®tit a tak p&ovat o zdravy
duSevni vyvoj diite.

a) poznavani— zde jde pedevsSim o vtvieni podminek pro poznavani (hra,
pohyb, estetickéinnosti)

b) prozivani — nepotl@ovat emoce, ale pracovat s nimi, défgZitost dtem
emoce projevovat a pak je spiie reflektovat

c) sebepojeti— dit negecaiovat, ani nepodémvat, vest jej k usdomeni si
sebe sama, vlastniho j&, vlastni jediresti.

Urcity rdmec pro vniini pohodu ditte (tzn. oblast psychohygieny) poskytuje
také jiz dive zmirgny projekt Zdrava abeceda Nasledujici text obsahuje
hlavni principy, které by sla MS respektovat, paklize chce rozvijet zdravi
ditéte i v této oblasti. Smyslem pedagogovesqbeni je pak docilit vrii
duSevni vyvazenosti dte, giméieného sebeéddomi bez vnitnich konflikti a
psychickych obtizi.

V pedagogickém procesu megké Skoly je nutné vychazet z¢kolika
zakladnich pedpoklad:

a) nutnost souhlasu rodéa s programem Skoly a vzajemné vyjasmi si
zakladnich princip Skolniho programu, dilprogramu, forem prace stci —
pro di€ je nevhodné byt ve viiitim konfliktu se déma autoritami (rodi X
matdska Skola, titel). Rodie by v této souvislosti & souhlasit s filozofii
mateské skoly, kde détumig’u;ji.

b) ¥&d a optimalni Zivotosprava— vSe ma sy cas, lidské dlo funguje

v uréitych cyklech (biorytmech), které bychom n&nzcela opomenout, nebo
provazanost biologické slozkitovéka s tou psychickou, je velmi Gzka. Pro
dobry vnitni rozvoj ditte nesmime zapomenout na dostatek didga.

c) vstticny pristup k potfebam déti — kron® pevré organizovanych aktivit
ucitelem je dilezity i respektovani pteb ditte ke lte a k poznavani sta

(volna hra dti), na druhé stranje nasnaél povzbuzovat zejména ostychave
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déti k zapojovani se do organizovanych aktivit. Nesmitaké zapomenout na
reflexi aktivit, ktera také rive gispét k budovani zdravého sebepojetidtid

d) brat ohled na individualni vyvoj déti — pedagog musi pdat s tim, Ze &i

v jeho tid¢ jsou fizné, jejich vyvoj neni ,podle kopirdku“ a to, coube
jednoho povzbudit, i#e druhého odradit. Proto je nutné, abytal byl

v kontaktu s rodii, pozorré sledoval jednotlivé &i a projevy jejich chovani
mezi sebou nhavzajem, aby jeho reakce bjilagiena a spravna.

Jelikoz jen stabilni a vyrovnany pedago@za ditem poskytnout odpovidajici
podporu, je nutné dbat i nasychohygienu samotného pedagogd tomu
slouzi vzdjemné sdileni na pracovisti appE moznosti i supervize jako

odborna i lidsk& podpora zw#it*

7.3 Kultivace duSevniho (a duchovniho) zdravi

v pedagogické praxi
Lidsky organismus je dokonale propojen v jeho jelimach oblastech dovek
je bytost bio-psycho-socialni). Nejinak tomu je ditste. (Kitel jiz v matéské
Skole musi mit toto na patn Tak jako s dtmi cvicime €lo, je teba ,cvEit” i
dusi.
Co cklat s &tmi v MS, abychom podporovali jejich dudevni (a looeni)
zdravi? Obeachlze fici podporovat zdravy Zivotni styl (tedy dbat nagsmou
stravu i dostatek pohybu), nyni se podivame didené dalSi prvky, které maji
vztah zejména k duSevni (a duchovni) oblasti lidsk&vota.
1. Individudini pristup k ditéti (respektovani ditte jako osobnosti)— toto
je dolde znamé pravidlo, nicmérv této souvislosti chceme upozornit zejména
na respektovani viry dte, jelikoz doba minulého rezimu toto pravo na
naboZzenskou svobodu pattvala a jisté ,podamvani“ lidi duchovs
zaloZenych petrvava dodnes. Q¥te (vice lze vzhledem k psychickému vyvoji
pozorovat az na ZS) spise v§twano z kolektivu, ostatni se mu §mze \&ii
(v Boha). Jak ale naztaji naSe osobni zkuSenosti, p@ité dok¥, kdy druzi
vidi, Ze dotgny mysli svou viru vazna nedla rekteré \&ci (nag. nekott,

136 vnitini pohoda: Vnini pohoda - psychohygiena v pedagogickém proceswZdrava
abeceddonline]. 2009-2013 [cit. 2013-06-20]. Dostupné Z:
http://www.zdravaabeceda.cz/vnitrni-pohoda.html
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nepije alkohol, nebere drogy, podiivse Wi, nema tolik zraéni v oblasti
vztahi, sexualg abstinuje), jiz posith opada a projevuje se zajem o tento
Zivotni styl. Di# (jist¢ ovlivnéno svym rodinnym prostdim) v gedskolnim
véku projevuje své navyky z domova,ibe hovdit s druhymi @tmi o své
vife. Witel by v této souvislosti ne¢hditéti fikat, Ze to jsou ,hlouposti, ale
respektovat &skou osobnost.

2. Aktivni zapojeni ditéte do kolektivu — zapojeni do kolektivu napomaha
proti izolovanosti ditte a podporuje jeho selsomi, dti mohou spoléné
pracovat na &akém ukolu, navzajem seitipomoci.

3. Cinnosti venku (I&ba swtlem) — jists jste zaZili ten pocit, kdy po pobytu
venku jste se citili 1épe, i po sportovni akityikdy jste sice byli unaveni, ale
tak rgjak piijemne. Dostatek pohybu n&rstvém vzduchu pozitignovliviiuje
duSevni zdravilovéka, dogiejte ditem minimalg 1 hodinu den& pobytu
venku. Napiklad v Norsku travi &i v MS venku de facto cely den bez ohledu
na pa@asi. Jejich heslem je: Neexistuje Spatnéapg jen Spatné ohdeni“.*3’

4. P&e o (domaci) zwvtata —zantieni na druhého je také dobrym Iékem, jak
odpoutat pozornost od vlastnich probtélize k tomu pomoci i p& o zvfe,

¢i rostlinu. Poteba byt uzZiteny je velmi dilezita. Lze k tomu vyuZit kout ve
téidé, kde umistime nap akvarium nebo terarium. Saniegré chovame
takova zviata, ktera nejsou nebezpd.

5. Dodrzovani denniho rytmu— s timto ¥tSinou v MS nejsou problémyad
prospiva duSevnimu zdravi &#, jelikoZz odpovida iirozenym biorytnidm
ditéte (stidani aktivity a odpdinku), je takéiteba dbat na pravidelny spanek.
6. Muzikoterapie — zde zejména klasicka hudba. U poslechu hudbyetga
néco hezkého. Dnes jiz neni problém pustit nahravkynternetu, kde jich je
dostatek. Pokud mame v misleé Skole hudebni nastroje, nechme ¢amd
osahat, zejména pokud jde o Orffovy nastroje.

7. Dechova cueni — c¢loveék velmi ¢asto dycha tzv. povrchnim dychanim
(kratké nadechy a vydechy), ale pro zdrdeveka (i psychické, neliovétSina

kysliku jde pra¥ nacinnost mozku), protoZze zvySuje hladinu kysliku vikr

137 KUPKOVA, A. Zkuenost z Norska: Neexistuje Spafpéasi, jen Spatné ohieni.
In; Studentpoinfonline]. 2011 [cit. 2013-06-20]. Dostupné z: httwww.studentpoint.cz/236-
starsi-clanky/2793-zkusenost-z-norska-neexistugrep pocasi-jen-spatne-
obleceni/#.Ua7s0kDOGKE
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Stai zhluboka dychat jen hodinu denmavSak dsledky se projevi v celkovém
zlepSeni zdravi, dochazi také k zkBdhmysli. (Nedley, 2007)

Nejprve musime ndit dit¢ nadechovat. C¥eni se provadi vsédpak vieze a
nakonec vestoje. Nadech kontrolujeme poloZenou uuka mistech, kde je
branice (dti hledaji misto, které se jim n&lé nafoukne, vleZe je mozné
poloZit na Bisko lehky pednet — polstéek, plysak,...). Cwieni provadime ve
vyvétrang,cisté a bezpraSné mistnosti. V mistnosti musi bgdné podlozka
na cvieni vleze. B nacviku nddechu vedeme &ite spravnému drzenéla
vleze, vsed i ve stoje. B nacviku vydechu &ime ovladat vydechovy proud
v kombinaci s hlasovym ct&nim (6zné zvuky — vlak houkétiia, krava @la
bauuy,...)

Dechova cweni provadime v kombinaci s pohybem celétta, tasti tla nebo
v uklidnéném postoji v klidu. Nadech — vdechnout nosem bedani ramen
(prfivonime ke keting, k parfému,.). Vydech — co nejpomalejSi vydech,
prodluZzovat vydechovou fazi. Jakdildad Ize uvést nap nasledujici: viak
houka — litt; sova houka — hiuu; husasy ssss; koza nie- méeée...

Dale Ize s dtmi trénovatusmérinovani vydechovaného prouduNag. hra na
kopanou — foukame do malych ¢kii z papiru, nebo foukame doifigka, do
vaty, na zmrzlé ruce, sfouknemedi apod **®

Lze také foukat do bublifuku — kdo vyfoukne n#gi bublinu, kdo

VW

nejpomaleji, aby nepraskla?ideme s &mi zahrat hru nadtricek, ktery bude

> 7w

foukat do pé&cek. Na okraj stolu dejte dypeicka — jedno pro vas a jedno pro
dit¢. Kdo diiv prefouka svoje péko az na druhou stranu stolu? Také je mozné
pouzit foukani i vytvarnychc¢innostech, fi kresleni. Na tvrdy papir nalijeme
trochu barvy (idealni je pouzivat vodové barvy),zmeme btko a
rozfoukdvame barvu douznych tvafi. MuZzeme michat barvy, étht
riznobarevné obrazce a po uschnuti dokreslit pastéldaary. Kromg

vodovych barev se mohou pouZit i moderni foukas. ¥

13 Dechova cuieni. In MS Rousinov.[online]. 2013 [cit. 2013-05-20]. Dostupné
Z.www.ms.rousinov.cz/soubory/Dechova_cviceni_skolga.p

139 RENTOVA, M. Dechova cwieni. In:Skoly a Skolkjonline]. 2013 [cit. 2013-06-20].
Dostupné Z: http://www.skolyaskolky.com/templatkslky/MS-Karla-
Dvoracka/logopedie.html
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8. Relaxani cvi¢eni - pii relaxa¢nich cviéenich se di¢ miZe uvolnit jak po
télesné, tak po psychické strance. Nasledujicklgdy relax&nich cvieni
(her) uvadime dleélanku Novotného (2011), kde Ize také najit dal$ngtg.

ZMRZLE RUCE

Cil: uvedomit si své pocity
Vék déti: 6+

Pocet déti: sudy

Pomiicky: pletové mléko
Motivace: V dol¥ ledové ped mnoha lety bylo na zemi po cely rok chladno.
Lidé tak potebovali zakat a kron# ohre mohli pouzivat také mnuti rukou.
Pravidla hry

Déti se rozdli do dvojic (vhodné utvit dvojice spiSe s dkym, koho mén
znaji nebo koho by célly 1épe poznat). Posadi se naproti&alpedstavi si, Ze
jeden z dvojice byl dlouho venku za mraziveh@gsd a ma prochladlé ruce.
Druhy z dvojice mu ruce zégje tak, Ze mu opaténvetre do rukou pléove
mléko nebo krém. Po chvili skétil ve dvojici vymeni role. Na z&sr si s dtmi
povidame o tom, jaké ¢hkdo pocity a co mu byloffjlemrgjsi, nebo naopak,
zda mu tatocinnost byla nefilemna, zdali se ruce ,predy”, jestli byl

pozorny, opatrny, tiivy apod. UZ o vasé&kdo takhle p&oval a kdy?

PRATELSKE RUCE

Cil: vnimat pocity a urt je vyjadit

Vék déti: 5+

Pocet déti: 5-10

Pomiicky: koS s pednety s iznym povrchem

Motivace: Ne vSechnydi maji to Ststi, aby vidly. Nevidomé &i misto zraku
pouzivaji jiné smysly jako sluch a hmat.Auog si té’ vyzkousSet, jak nevidomé
deti vyuzivaji sij hmat.

Pravidla hry

D¢ti se posadi po obvodu kruhu. Jednc diedi uprosed se zavdzanyma
ofima. Ostatni &i si vyberou ®gjaky predmet z koSiku plného jedneta

z raznych material (houbttka na myti, hebka latka, kozeSina, hladkéweha

kostka, hedvabny papir), ktery stitelka p'edem pipravi. Postupé deéti
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pohladi ruce déte uprosted kruhu svoji vybranougei. Dobrovolnik zhodnoti
svij vjem a zkusi uhodnout druh materialu a povrcloydtgijemns mekké, je
to asi kozeSina, to je tvrdé a studené, je to Bsradapod.). Bti se mohou
ditéte uprosted kruhu dotykat i rukama tak, Zze kazdy se snaidliSny zpisob
dotyku. Dit uprosted hada prayv vyjadieny pocit hladiciho dite (lehké
poplacani, sco ode md chce, pohlazeni, ma&rad, Simrani, chce si hrat,
kamaradskeé poplacani, jsem jeho kamarad apod.xada zhodnotime, ktere
doteky nebyly ditti v kruhu gijemné, a naopak, které mu vadily. Zam\se

kazdy nadi odmitat nahlas doteky, které mu nejsoijepné.

NA MEDV EDA

Cil: navodit u dti stav uvolgni celkovym znehybimim €la.

Vék déti: 5+

Pocet déti: neomezen

Pomiicky: Zzadneé

Motivace: Nektera zvkata mizeme v zimnisfrodé videt v lese a jiné uvidime
az na jae, kdy vysvitne slutko a otepli se. Mezi takova izafia, kterd v zim
spi, pati i medvd. My si t@’ zahrajeme hru na meéhla.

Pravidla hry

,D éti, vite, co dla medvd v zing? Spi zimnim spankemDéti si lehnou na
zem, napodobi medda @i zimnim spanku a budou spat. Pasiitelka ugi
jedno dit, které bude fedstavovat vika a bude chodit po lese mezi spicimi
medwdy. Pokud vlk uvidi medida, ktery se tbec nehyba, tak se dotkne
zlehka Spiky jeho nohy. Med&d se pomalu probudi (vlk zaujme jeho misto) a
vstane, hleda dalSiho medla, ktery se nehybe, dotkne seckpijeho nohy a
opét si vymeni s med¥dem misto. Takto hra pokmgje az do doby, kdy se
probudi posledni medd. Na za¥r pani éitelka fekne:,VSichni medvdi se

probudili ze zimniho spankuVsSechny dti se pomalu z&nou probouzet.

NA VLNY

Cil: navodit u d@ti prijemny stav houpavymi pohyby.
Vék déti: 5+

Pocet déti: neomezen

Pomicky: zadné
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Motivace: V Iéte, kdyZ jsme na koupalisti nebfeba u meée, urite je nam
prijemné, jak s nami viny pohupuji. Zahrajeme sitautakové viny.

Pravidla hry:

Pii této re je dilezity dostatény prostor, aby do sebe&tdnenarazely. Bi si
sednou na zem s natazenyma nohama a budou setkodéébany na stranu.
Nohy, €lo a ruce sleduji pohyb a nakiginse stejnym sgrem. Détem nejprve
nazorre viny predvede paniditelka. Poté pani ditelka bude dtem klidnym
hlasemtikat: ,Hladina se lehce vzdouva, jsou na ni malé vinkpeti se
pomalu kolébaji)Zvedl se vitr a na vodl se objevuji gedre velké
viny.“ (Kolébaji se vice)Zacala bouwe, vitr je silny, viny jsou velmi
vysoke.“(Déti se kolébaji co nejvice do strgBoure se pomalu uklituje, az
se koneéne aplre vytratila. Vysvitlo sluniko.” (Mirné se kolébaji)Voda je
najednou upla klidna, nejsou zadné vinky(Déti se restanou hybatM uzete
si lehnout a vyFvat se na sludku, nechte se pomalu unasSet po hlddin

RELAXA CNi TECHNIKY

Seweni — uvolréni

Tato technika spva jednoduSe v tom, Ze n&kolik vtetin seweme sval nebo
castji svalovou skupinu a pak s@#ni postup& uvoliujeme. Maximalni
seweni nam umozni ptnprocitit nasledné uvoémi piislusné svalové skupiny.
Kyvani

Technika kyvani napodobuje pohyb kyvadla nebo hd&ugpaJednad se o
provadni opakovaného pohybu d@gu — dozadu nebo vpravo — vlevo.
Uvolnovanéacast tla (nagiklad paze, noha, hlava, horni polovigta} musi
byt uvolrena, ochabla a klativa.

ProtaZeni — uvolréni

Pri této technice postugrprotahujeme &kteroucast €la. Snazime se jifffom
natadhnout co mozna nejdale. V této pozici setrvawi®lik vtetin a potom
piisluSnoucéast tla pomalu uvailujeme. Je dlezité uvohovat se pomalu,
postupi, klouzavym pohybem, nikoliv nardz. Potom z#miou casti €&la
jemrg pohupujeme.

Ochabnuti

Zde se vyuzivaisobeni tize na nas&éld. Nejprve ukitou ¢ast €la zvedneme a

pak ji nechame voly klouzavym pohybem (bez narazu) spadnout. Poté
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nechame tutgast €la nekolik vtefin odpainout. Cely pohyb dvakrat a¥ikrat
zopakujeme.

Protiepani

Opakovas, viceci meénre silné profepavameast neb@asti €la.

Znehybnéni

Tato technika spiiva v zaujeti polohy, v nizipstaneme vykonavat jakékoliv

pohyby.

RELAXA CNi ,RYCHLOVKY*

Cil: relaxace

Vék déti: 4+

Pocet déti: neomezen

Pomicky: Zadné

Pravidla hry

Téchto rekolik jednoduchych relaxaich technik snadno zvladnou ktd
piedSkolniho wku. St&i jen, kdyZz se naii na chvilinku se zastavit a
koncentrovat se pouze na sebe.

Technika¢. 1

K celkovému uvolani pomize postupné napinani a uvovani sval doplrené
hlubokym pomalym dychanim. & se zhluboka nadechnou a zatnou co
nejvice @sti, hyzd, zkratka vSechny svaly. Pak pomalu vydechuji agthap
povoluji. Nekolikrat to celé zopakuijte.

Technika¢. 2

Déti si predstavi, Zeied chvili vstaly. Opravdu dlouze zivhou a zarpve
protahnou d&lo jako po ranu. Odstrani tak rychle strnulost akbtly, které
mohou vzniknout  sedavém zagstnani.

Technika¢. 3

D¢éti si vyberou gjakeé slovo (nejlépe takové, které nema zadny vyjneeho
n¢jaky piijemny obraz. Zawu na chvili @i, zkusi se uvolnit a pomalu dychat.
Pritom se snazi sousdit jen na dané slov@i obraz. VSechny ostatni
mySlenky nechaji na chvili mimo svoji pozornostiagnuji jen té jedné dané
véci. Kdykoliv si pak ono slovo (obraz) vybavi, pébe jim se zklidnit.
Technika¢. 4
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Podobnéa technika, kteraétdm poniize zlepSit koncentraci a srovnat
.fozutikané“ myslenky a problémy. & si sednou nebo lehnou (podle
moznosti), zakou ci a predstavi si sknku s otevenymi Supliky. V kazdém je
schovany tjaky jejich problém, starost, nejistota. Zasuvkgippre zaviraji a
S nimi i své starosti. Jakmile jeden #awy, prestanou nad danym problémem
premyslet.
Technika¢. 5
Na tuto techniku pdebujete trochu mista a soukromi— na tvrdé zémi
polStdku zanou dti naboso peSlapovat. Kro nohou je celé jejichéto
uvolnéné, jakoby hadrové. iPrelaxaci prochazi sdomg své €lo v tomto
poradi (sestaveno pro pravaky, levaci musi stranyniin

1. Prava noha palec — druhy prst—dti prst—ctvrty prst maléek —
chodidlo — pata — nart — kotnik — lytko — kolencstehno — kyelni
kloub — cela prava noha.
Leva noha:stejre jako prava.
Obe nohysouasre.
Trup: podkiSek — licho — pas — prsa ik — zada — cely trup.
Krk.

Hlava: dolni ¢elist — brada — hornfelist — rty — prava tvaleva tva —

o gk~ w D

jazyk — nos — pravé oko — levé oko eénbvicka, ob@i — celo — vrch
hlavy — zadntéast hlavy — pravé ucho — levé ucho — cela hlava.

7. Prava paZepalec — ukazovak — prdstnik — prstenik maiék — dla —
zapesti — pedlokti — loket — nadlokti rameno — plec — podpazi
lopatka — cela paze.

8. Leva paZestejre jako prava.

9. Obe pazesouwasrt.

10. Hlava: Sije — pravé ucho — levé ucho — Zvykaci svadiysti — jazyk —
rty — tvée — nos — & — o¢ni vicka — ob@i celo — lebka — cela hlava.

11.Celé #lo (vicekrat opakujte).

190



LEDNACEK

Cil: uvolreni vSech smysl

Vék déti: 4+

Pocet déti: neomezen

Pomicky: Zzadné

Motivace: Predstavte si, &i, Zze jsme ve Skole ¥ippdé na horach a uzivame
si krasnou pirodu acisty vzdich.

Pravidla hry

Déti si lehnou na zada, zéou i a pledstavuji si, Ze jsou pték ledidcek,
ktery ma hnizdo nedaleko horského potoka. Totodmje hluboko v horach a
lesich, takze lidé nikdy neruSi tento kodir@dy. Dychaji¢isty vzduch a lovi
rybky v kistalowe cisté vod. Piji prizratné kiistalovou vodu. Odpsivaji u
vody nebo v parku, kde si hraji se&¢ésam. Po delSim hrani se vraci dgrkde

uleh& do svého hnizda.

LODKA NA HLADIN E

Cil: uvolreni, procini

Vék déti: 4+

Pocet déti: neomezen

Pomicky: Zzadneé

Motivace: Urcite jste rekdy uZ jeli na malé lice po @jakém rybniku. T si
miizeme ten pocitgpomenout.

Pravidla hry

D¢éti si lehnou na zada, z&wu i a predstavuji si, Ze po horkém dni nastava
chladivy podveéer. Deti lezi v lod’ce, ktera si tiSe plave po wadVoda
Sploucha na jejich Wku, ony se plavi a poslouchaji tony vody. Kolem je
zanedbany a troSku zahadny zamecky park, smiteby sklagji své &tve

do jezirka, kde plave jejichdika. Kolem je ticho, park vypada uglopusény,

déti lezi na zadech a sleduji oblohu, po které I§t&ci a a divoké kachny.

HRA NA STENE

Cil: dechova koordinace, uvaini
Vék déti: 4+

Pocet déti: neomezen
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Pomiicky: Zadné

Motivace: Mate doma pejska? Zahrajeme si n&iatka

Pravidla hry

.1ed zaveme @ a budeme si hrat na maléegtaitka. Takove gtatko si pkne
cely den hraje, a pak je velmi unavenét®i se k mari do pelisSku, zae o

a zhluboka dycha. KrasgmpohodIr# si lehne, vSechny tlapky ma moc¢hémé a
tezké. U maminky je mu tepkko a pijemre. Citi jeji teply a hebky kozisek a
krdsre se mu odpéiva. Ma zawvené @i, zdaji se mu krasné psi sny a
posloucha, jak mamince bije stBo. V takovém &tbecim peliSku je moc utulno
a mile. S#iatko spi, je mu tepleko a tlapky mu lezi celé étané. A kdyZ si

krasre odpaiine, vyskéi a je odpdaté a s¥Zi. To se to kraghodpa’ivalo.”

PROBUZENI NA PLAZ|

Cil: relaxace, odpoinek

Vék déti: 4+

Pocet déti: neomezen

Pomicky: Zadné

Pravidla hry

Tuto hru si nizeme zahrat vifrodk na tra¥ nebo teba ve Skolce na koberci.
Déti si lehnou na zada a maji Zzamé @&i. Pomalu se probouzeji. Vychazi
slunicko, pisek vihky od mi@ studi. Bti oteviraji @i a probouzi se. Kolem
dokola nikde nikdo, jen racci lovi ve vinach a jéte vzduchu, jejich ¥k a
Splouchani vin jsou jediné zvuky, které je mozrySed. C¥ti si protiraji si @i a
rozhlizi se. Po ranu je chladno, i kdyz je celé dedro. Pisek je vlhky a

chladi. Za chvili vyjde slunce. Je krasné rano gte/s racky samy na plazi.

Shrnuti kapitoly

Sedma kapitola byla zanméiena na psychickou stranku zdravi. Pokud
zdravi chapeme holisticky, pak neni mozné odtbvat jeho fyzickou a
psychickou stranku, protoZe se skuié bezprosiedné ovliviiuji. Duilezita
v otdzce prevence psychického zdravi je duSevni hgga, kterou lIze
chapat v uzSim a SirSim pojeti. V uzSim pojeti jeot boj proti vyskytu
duSevnich (Ié¢eni nasledki), v SirSim pojeti jde o péi umoZiujici

optimalni fungovani dusevnicinnosti (preventivni pisobeni).
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Na psychické zdravi ma porérné zasadni vliv pros¥edi a lidé, mezi nimiz
¢lovék vyristd. V zapadni, konzumg orientované spolénosti,
vyzdvihujici materialni hodnoty, je (byla) otazka diSevniho a zejména
duchovniho zdravi byla potl&ovana do pozadi. DuSevni pohoda je také
jednim z pilivé MS podporuijici zdravi. Dobry dusevni stav (pocit phody)
je predpokladem pro dobry stav €lesny a naopak. V kurikulu podpory
zdravi v MS je hlavnim Gkolem v psychologické oblas podporovat
spontanni zvidavost diéte, rozvijet poznavaci dovednosti a city,
podporovat prozivani dite a Wit ho sebeovladani, jakoZ i podporovat
sebedivéru a ucit jej sebepoznani a sebehodnoceni.. V otazce podypo
psychického zdravi existuji v kurikulu podporujici zdravi v MS
definovany tfi podoblasti, na které by se rél uéitel zamérit a tak pe¢ovat o
zdravy duSevni vyvoj digte. Jsou jimi poznavani, prozivani a sebepojeti.
V projektu Zdravé abeceda je v oblasti duSevniho z@vi dilezity nutnost
souhlasu roditd s programem Skoly, ¥ad a optimalni Zivotosprava,
vstiricny pristup k potirebam déti a brani ohledu na individualni vyvoj déti.
Na zawr kapitoly jsme poukazali na mozZnosti kultivace dugvniho (a
duchovniho) zdravi v pedagogické praxi, kde by pedmpg mnEl dbat
zejména na nasledujici: individualni gFistup k ditéti, aktivni zapojeni
ditéte do kolektivu, ¢innosti venku (I&ba swtlem), p&e o (doméaci)
zvirata, dodrzovani denniho rytmu, muzikoterapie, dechea cviceni a

relaxaéni cviéeni, jejichz ukazku jsme také uvedli.

Kontrolni otazky a ukoly:

1. Definujte, wem spg@ivéa psychické, duSevni zdravi.
Jaka pojeti duSevniho zdravi existu;ji?
PopisSte vztah viry a zdravi.

Jak psobi Zivotni styl na depresi a stres?

a kb 0N

Popiste, jak by mohla vypadat MS podporuj&jchické zdravi uadi
(inspirujte seifkladem z Norska)

o

Definujte ti podoblasti kurikula podpory zdravi v MS.
7. PopiSte hlavni principy v oblastigpbeni na duSevni zdravi v projektu

Zdrava abeceda.
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8.

Jaké prvky (obee&hby mgl ve vyuce aplikovat pedagog pokud chce u
dti podporovat psychické zdravi.

Ukoly k textu

1.

Prostudujte si dopotenou kapitolu z publikace profikohlavého a
pisemg ji reflektujte.

Vedte s @tmi ve vasi MS rozhovor o tom, jak se citi v MS jioo chybi,
nebo naopak Zeho maji radost. Vysledky si piseérmaznamenejte.
Provel'te s @tmi n¢kterd z uvedenych relaxaich cvteni a pak s nimi
proved’te evaluaci tétginnosti.

Otazky k zamysleni:

1.

Maji déti Spravnou odposd’ musi vytvdit studujici sam, na zaklad
porozungni a aplikace osvojenéhdiua.

Co vas osobhinejvice stresuje a uvadi do deprese? Birto myslite?
Jak byste fistoupili k digti, které by jevilo znamky depresivniho
chovani?

Myslite si, Zetlovek aktivne praktikuji viru mize na tom byt v otdzce
psychického zdravi na tom lépe, riddvek bez viry? Pr&? Rozhoduje

dle vas také konkrétni vira?

Korespondertni ukoly

1.

SepiSte vSechny stresory, které na viéopi v praci. Potom napiste, co
proti nim ctlate. Snazite se je eliminovat?

Pokuste se na zakladnalyzy kurikula podporujiciho zdravi sepsat
konkrétni opatni pro vasiiidu, kterd by dovolovala poziti¢rpisobit
na psychické zdravi.

Napiste kratkou uvahu o psychickém zdravi dnééské spolénosti —

jaké probléemy vnimate adem. Jak to fisobi na malédi?
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8 Zdravé zivotni prost fedi — kontext zdravého
zpusobu Zivota

V této kapitole se dozvite:
* jak souvisi Zivotni proggdicloveéka s jeho zdravim
* co je to environemntalni zdravi a jaké vlivy rg misobi
* co to jsou environmentélni megatrendy
* co to znamena pohoda priesti a jaké jsou jeji druhy
* jakeé byly vybrané vyznamné konference tykajiciigsethiho prostedi
* 0 ¢em je podpora zdravi v environmentalni oblasti vikwu Skoly
podporujici zdravi
* 0 rekterych vyzkumech mapuijicich vztabtick prirodé
» jaké aktivity Ize provagt s dtmi, abychom u nich budovali zdravy vztah

k Zivotnimu progedi

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

« vyswitlit, co to je Zivotni prosedi a jak ovliviuje zdravicloveka,

* oObjasnit faktory ovliviujici zdravi ¢lovéka v kontextu Zivotniho
prostedi,

e charakterizovat vztah séasnych dti k prirod

* popsat oblast podpory zdravi v environmentalni sibhakurikulu Skoly
podporujici zdravi

» vyswitlit pojem trvale udrzitelny rozvoj a jeho z&klagmincipy
« popsatgim se vyznéuje zdravé a bezpeé prostedi v MS

» pripravit pro dti aktivity, které by podporovaly jejich pozitivniztah
k Zivotnimu prosedi

Kli¢cova slova kapitoly: Zivotni prostedi, environmentani zdravi,
environemtnalni megatrendy, vyzkumy @éteth a jejich vztahu kifrock,
konference o Zzivotnim prdasdi, pohoda prosdi, programy na ochranu
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Zivotniho prostedi, trvale udrzitelny rozvoj, zdravé a beape Zivotni
prostedi

Privodce studiem

Je ped vami posledni kapitola! Gratulujeme k vaSemdi.uZbyva nam
posledni sloZzka, kter4 owviiuje nadS Zivotni styl a tim padem i zdravi.
V posledni kapitole se st podivame na Zivotni presdi jako kontext
zdravého zfisobu Zivota. Jistjste zaZili situaci, kdyZ jste se ocitli uprest
prirody, nikdo nikde kolem vas, jeritmda, lesy, louky, slySeli jste zpivat ptaky
— zkratka jste se citili déb. Nebo opéne, jeli jste MHD, diky pooteenému
okénku jste citili zapach z tovaren, aZ jste seha rozkslali.Clovek je bytost,
jehoz misto je virodé a pokud je od ni odtrzen na delSi dobu, jakobgcztir
kus sebe. Rrodu, resp. naSe Zivotni présti musime chranit, nebse da
Fici, Ze je to jakysi lakmusovy papirek naSehoKétie) vlastniho zdravi.

Na zvladnuti této kapitoly budete peltovat asi 2 hodiny a dopafujeme van
jit studovat pimo do pirody, kde budete mit jednak klid a také to budedai
pro vaSe celkové zdravi, nehdeda to Ze dkteré teoretické teze si budete

(moZnd) moci a¥it pFimo v praxi.

Clovek Zije na jedingné, ,modré" planet, ktera svymi vlastnostmirpdstavuje
ojedirély bod v nekonén¢ dlouhém vesmiru. Ale svym chovanim jako by si
toho nevazil a nedomoval si, Ze si ,pa@zava strom, na kterém sam sedi.”
Znegistujeme ovzdusSi, Werpavame firodni zdroje a z&fujeme ekosystém
tak, Ze to pekrauje unosnou miru. Dnes na zemi zij@$ 7 miliard lidi, v
okamziku padu Berlinské zdi roku 1989 to bylo 5 &8B 563, p vzniku
samostatnéh@eskoslovenska 2&ijna roku 1918 na zemi Zilo 1 841 098 041
lidskych bytosti. V pibéhu 20. stoleti fibylo pres 5 miliard lidi. Otazkou je:
kolik nas Zend uzivi? A za jakou cenu?éBem rekolika poslednich desetileti
mnozi \&dci varuji, Ze lidsky tlak na ifrodni zdroje pekrauje nosnou

kapacitu planety. Bto se musi z&mit. A spi$ dive nez pozgji.**°

140 DEDINOVA, T. Jak velka by musela byt Zemkdyby vSichni Zili jako ja?: Zgite si svou
ekologickou stopu!. Invzc#lani[online]. 2012 [cit. 2013-06-21]. Dostupné z:
http://clanky.vzdelani.cz/jak-velka-by-musela-byrze-kdyby-vsichni-zili-jako-ja-zmerte-si-
svou-ekologickou-stopu-a4868
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8.1 Zivotni prost Fedi jako nezbytny p Fedpoklad pro Zivot
a jeho charakteristika

Nejprve si definujeme Zivotni prdsti. Existuje fada definic, my si
piedstavimeit. Tou prvni je definice dynamicka od norského psafra Wika,
prijata na konferenci UNESCO v ®a v roce 1967,Zivotni prostedi je ta
cast s¥ta, se kterou je Zivy organismus ve stalé intefakcznamena, kterou
pouziva, reni a které se musifzpizsobovat”. Na konferenci v Thilisi v roce
1979 byla pijata definice hovtici, Ze Zivotni prostedi je systém slozeny z
prirodnich, urdlych a socialnich sloZzek materialnihoésy jeZz jsou, anebo
mohou byt s uvazovanym organismem ve stalé inierdkegislativni definice
uvedena v naSem zakon. 17/1992 Sb., o Zivotnim praetli charakterizuje
Zivotni prostedi jako,v3e, co vytvéi prirozené podminky existence organism
veetre cloveka a je gredpokladem jejich dalSiho vyvoje. Jeho slozkami jso
zejména: ovzdusi, voda, horninyidp, organismy. ekosystémy a enerdig
Zprava o Zzivotnim progdi uvadi nasledujici environmentalni megatrendy
(Cenia, 2011)

1. Znedisténi Zivotniho prostiedi celos¥étové narista. ZvySuje se objem
znesistujicich latek i jejich rozmanitost. Siiiu ledovce tvéi tuhé zneistujici
latky, oxidy siry a dusiku, flzemni ozon, sklenikové plyny, kterym se v
souwasnosti dostava ztaé pozornosti. Patu tohoto ledovaedgstavuiji latky,
jako jsou endokrinni disrupto®?, perzistentni organické lat <
nana@astice, o jejichz samostatnéth kombinovaném fisobeni v progedi
vime jen velmi malo.

2. Snizovani odolnosti ekosystéin a ubyvani ekosystémovych sluzeb
Zasobovaci, kulturni, reguiai, podmrné a dalsSi sluzby rpdstavuji
kvantifikovatelny girodni kapital vygZovany pro udrZeni lidstva. Nachazeni
rovnovahy mezicerpanim ekosystémovych sluzeb spotesti a jejich

udrzitelnosti pro dalSi generace je leitmotivemranly Zivotniho prosedi.

141 Zivotni prostedi. In:Enviweb[online]. 2012 [cit. 2013-06-21]. Dostupné z:
http://www.enviweb.cz/eslovnik/269

12 hormony v endokrinnim systému a narusuji fyziategifunkce endogennich hornion

13 jsou latky dlouhodaob setrvavajici v prosedi, jako jsou nap rizné dioxiny, ¥tSinou
vznikaji ¢innosti ¢lovéka, nap. pi vyrobé riznych pesticid, plasti a dalSich chemickych
produk..
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3. Vyvoj klimatu ovliv iuje dostupnost ekosystémovych sluzelycetns
zasobovani vodou, podminky pro podnikaredevSim v zewuélstvi i
okyselovani ocedan Mozné dopady tohoto vyvoje jsou intenzivzkoumany.

4. ZvySuijici se riziko pandemii a Steni nepivodnich nemoci a Skdcu je
dano jak globalnim pohybem zbozi a sluzeb, tak pmoklimatu i snizenou
odolnosti ekosystéim Nové nemoci lidi, zw¥at i rostlin se bleskavdokazou
rozSkit po celém s¥té. Strach z pandemii ma zasadni dopad na glob&ini tr
5. Environmentalni dluhy p¥edstavuji kumulaci nezapditanych za®€zi
Zivotniho prostiredi do cen v realné ekonomiceNerealné finaéni vyjadeni
hodnoty realné ekonomiky vedlo k finam krizi. Vysledkem byla krizetd/éry
v realnou ekonomiku vedouci ke krizi vladnuti, kelyonomiky projevovaly
shizenou dvéru k regulaci. Charakteristickym dopadem této kjezdestrukce
hodnoty ekonomického irfsodniho kapitalu a investic a riatajici nebezpgé
inflace hodnot.

Jak uvadi Kubatova (2009, s. 256n)vek je s Zivotnim prosedim velmi
Gzce spjat, vzdy potebuje kazdy den asi 15-20m3 vzduchu, potravu o
hmotnosti piblizné 0,7% své hmotnosti a santepné vodu (az 4% své
hmotnosti). Jedna se tedy o ty nejzakigsinpoteby (fyziologické). Az po
jejich naplreni je mozno uspokojovat pgeby vysSiho charakteru. Autorka dale
uvadi, Ze ze zdravotniho hlediska Beotni prostiredi chapat jako souhrn
nejen biologickych, fyzikalnich a chemickych faktofi, ale i faktord
socialnich, které ovliviuji jeho zdravi. Vy¢lenit tak mizeme tyto faktory:

a) biologické— velikost populace, infekce, paraziti aj.

b) fyzikalni — teplota, tlak, hluk, vibrace, radiace aj.

c) chemicke- Ziviny, kyslik, toxické latky, voda

d) socialni— socializace, vztahy s lidmi, Zivotni spokojendstotni Urové a;.

8.2 Zivotni prost Fedi a zdravi — spojené nadoby

Zivotni prostedi pisobi naclovéka viemi svymi slozkami. Jsou to slozky
piirodni, unglé a socialni.Prirodni sloZzkou rozumime sloZzku abiotickou
(atmosféra, hydrosféra, litosféra, pedosféra) didkou (Zivé organismy —

rostliny, zivatichové a houby a vztahy mezi nimiyméla slozka je tvarena
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specifickou vyrobni a nevyrobginnostic¢lovéka. Je to vSe, co vytvib ¢lovek

(v materialni rovig). Konené socialni slozka v s@bobsahuje mezilidské
vztahy, socialni kulturu. (Kubatova, 2009)

Cisté zivotni progedi je zakladem lidského zdravi a dobrych Zivotnich
podminek. Vz4jemnéugobeni Zivotniho prosdi a zdraviclovéka je vSak
nanejvys slozité a jen obtiZmosuzovatelné. Proto je velmi uZité pouzivat
zasadu fedkEzné opatrnosti. Nejzna#$i jsou dopady na lidské zdravi, které
souviseji se znetisténim  vnéjSiho ovzduSi, nekvalitni vodou a
nedostat€énou hygienou Méné uZz se vi o zdravotnich ddledcich
nebezpénych chemickych latek. Novym ekologickym problémermdopadem
na lidské zdravi se stavduk. Vliv na lidsky organismus fize mit také zrna
klimatu, ubyvani stratosférického ozonu ztrata biologické rozmanitosti a
znehodnocovani dy.***

Ekologicka témata se spojovala se zdravim od dkiby zaaly vazné snahy o
ochranu zivotniho pro&di, napiklad na prvni velké mezinarodni konferenci o
Zivotnim prostedi ve Stockholmu v roce 1972. Na 30. valném shzoimi se
Swtova zdravotnickd organizace v roce 19Znawvala také vlium prostedi
na zdravi¢lovéka a koncipovala globalni prograddravi pro vSechny do
roku 2000. Na globalni Urovni se vzajemrsouvisejicich otazkami zivotniho
prostedi a zdravi zabyvarada mezinarodnich konferenci a smluv.
Montrealskym protokolem v roce 1987z&al proces fijimani globéalnich
dohod na ochranu ozénové vrstvy, jejiz oslabovampidilo ztratu zdravéi
Zivota u mnoha lidi. Zdravi se tykd Basilejska Ovaluo kontrole pohybu
nebezpénych odpad pres hranice statz roku 1989. Ke kienim probléni se
snazi jitBahijska deklarace o chemické bezpgmosti, ktera si dava za cil
odstragni nebo omezeni négnivych dopad chemickych latek na lidské
zdravi a Zivotni prostdi hem celého jejich Zivotniho cyklu a uznava
nutnost poskytovani technické a fidgahpomoci mé# rozvinutym zemim.
Kartagensky protokol o biologické bezpénosti z roku 2000 usiluje o
zajiseéni bezpeénégjSiho vyuzivani geneticky modifikovanych organism
Stockholmsk& umluva z k¥tna 2001 o organickych zn@éStujicich latkach

144 Zivotni prostedi a zdravi. InEvropska agentura pro Zivotni prosdi[online]. 2012 [cit.
2013-06-21]. Dostupné z: http://www.eea.europa®tilemes/human/intro
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zavadi mezinédrodni pravidla pro omezeni vyroby,Zfowa vyvoz dvanacti
nebezpénych chemikalii, jako jsou DDTi polychlorované bifenyl§*°. Tyto
latky zistavaji v prosedi velmi dlouhou dobu, hromadi se v tukovych t&ani
lidi a zivatichu a Sfi se i do nejvzdalesich korgin Zeme. Predstavuji zvIas
velké zdravotni riziko pro Eskymaky a dalSi lidieik se Zivi pevazree lovem
zvéie a ryb. Zivotniho prostdi a zdravi se tykaly takénference OSN o
lidskych sidlech, o populaci a rozvoji, o socialnimrozvoji. Swtova
konference o Zenach v Pekingdervnu 2000 potvrdila pravo Zen mit kontrolu
nad v&emi aspekty svého zdravi, zwad svou plodnostf*®

Kvalita zivotniho progedi je jednim zZady faktof, které ovliauji zdravotni
stav obyvatelstva. \Ceské republice je od roku 1994 provozov@ystém
monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva ve vztau k Zivotnimu
prostiedi, ktery se zabyva mj. dopady stavu Zivotniho gemtna zdravotni
stav obyvatel. Vysledky ziskavané v monitorovanigaitalitdch za jednotliva
ro¢ni obdobi jsou zakladnim kameneii ypytvareni casovychiad o znéisteéni
slozek zivotniho prosedi, vysi givodu cizorodych latek a o zdravotnim stavu
obyvatel Ceské republiky. Postupné hodnoceni takto vznildjictad
umoziuje odpo¥dré posuzovat trendy a zavislosti trvalélo sezénniho
charakteru, ze kterych mohou vznikatipadna doporeni a navrhy na
opateni pro rozhodovaci sféru v oblasti zdravi a Ziftarprostedi.'*’

Muzeme se setkat s pojmermanvironmentalni zdravi, coz je odwtvi
verejného zdravi, které je ovli¥no vSemi aspektyipozeného a postaveného
prostedi, které mze projevit se na lidského zdravi.

Environmentalni zdravi se tyka celétlovéka a prosedi jak girodniho, tak
umelého. Ma na § vliv zejménd*®

a) kvalita vzduchu (jak venku, tak uvhibudov), pati sem i vliv koue
z tabakovych vyrobk

145 |atky chemicky stélé, tepalrodolné, pilnavé a nehtlavé a tim nebezgaé pro pirodu
146 KOLAROVA, H. Hledani cest je zdravi v globalizovaném &tsy
http://www.czp.cuni.cz/enviwikidata/hk/Zdravi.pdf
147 Statni zdravotni ustav Co je Systém monitorovéinavi ve vztahu k Zivotnimu prostli?
Praha szu. Dostupné Z:
http://www.szu. cz/uploads/documents/szu/aktuamsk zprava/monitorovani_vyzkum_vztah
u_zivotniho_prostredi_a_zdravi.pdf

Environmentalni zdravi. IWikipedia.infostar.cfonline]. 2013 [cit. 2013-06-21].
Dostupné z: http://wikipedia.infostar.cz/e/en/enmimental_health.html
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b) dprava vlastnihcla - tetovani, &ovani &la, kosmetika, zde obrovsky vliv
reklamy

c) zmena klimatu a jeho dinky na zdrauvi,

d) vliv primyslu na zergdélské plodiny, resp. na potraviny

e) logistika zejména nebezpgch naklad, odpad

f) kvalita ubytovani

g) zpracovani a likvidace odpadmanipulace s toxickymi latkami

h) lékaska pée

i) kvalita vody (pitna voda)

Jestli chceme rozuéhvztahuéloveéka k girodé, musime podle Krajhanzla (in
Stregkova, 2005) rozliSovat alesp@ét charakteristilkcloveka:

» Osobni obraz grirody — to znamena, co se nam vybavi pod pojmé&nogea.
Zalezi na tom, célovék povaZuje je$tza fFirodu a co uz ne. Kazdy ma obraz
prirody jiny.

» Potfeba kontaktu s prirodou — rozliSujeme, jakiasto chodi lidé radi do
piirody a v jak blizkém a bezprostinim kontaktu s ni okt byt, zda se
potrebuji ,dotykat pirody".

* Postoj a vztahovani k firodé — jde o to, jak k firod ¢loveék pristupuje, zda
ji chce jenom ovladat, krotit a bojovat s ni jakoegritelem, anebo je proép
piitelem, girodu ma rad, chce ji pomahat, respektuje ji, stiaa se o ni.

» Schopnosti pro pobyvani v girodnim prostiredi a zachazeni sifgrodnimi
prvky — tim myslime, jak j&loveék v prirodé ,schopny”, tzn. jak se v ni umi
pohybovat a zvladat neobvyklé situace, jak se A/tadebe postaratiflelSim
pobytu v girodk a zda se umi postarat i o rostliny, Zwhy, pidu apod. Tyto
schopnosti dime na schopnosti¢lesné (jak se umi naSeld vyrovnat
nagiklad s chladem, vlhkem, nepohodlim) a dovednoste,(co se fizeme
néjak nawit). Pokud se v izném girodnim prostdi nebudeme citit dost
schopni, budeme nejisti a nebudeme se zde citiedgibhak se budeélovek
citit v lese, ktery zna a jinak v tropickém pralekde se ztratil a neni na
podminky v tomto prosedi zvykly). Riroda se potom pro takovéktoveka
muze stat znakem nepohodli, nebaZ@eodporu.

» Ekologické wdomi - zahrnuje znalost informaci o Setrném a ohledtmln
chovani k pirode, o ochras prirody a pré to vSechno mamestht. Ekologické

védomi je soubor vlastnosti, ve kterych jélakité uv¥domovat si vaznost
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ekologické situace mistni i celagove. Dale zde hraji roli osobni moralni
piedstavy, jak se mame chovatifrpde a moralni pravidla naSeho okoli, ktera
musime dodrzovat. Také jeuldzité, abychom si wdomovali disledky
vlastnichéina pro girodu (nap. vime, co se stane, kdyz fidime odpadky).
Vime, jaké maji nasledky protipodu, jak& pedstavuji rizika a z&k.
Ekologické ¥domi vznika také z ijeti osobni odpo¥dnosti za sve&iny.
Takovy ¢lovek si uwdomuje, Ze firodk ublizil a zvazuje svéiny, to EtSinou
vede k ohledupkjSimu a Setr&Simu chovani k piroce.

V souvislosti se zdravim Kubatova (2009, s. 258)dkl diraz napohodu
prostiedi, kterou nizeme chapat jako prdsti, ve kterém seélovék citi
dokie, neciti se ohrozen, stresovan, nemocen. Aut@kangiuje oakustické
pohodg, tj. mira hluku. Hluk je kazdy zvuk, kteryagobi rusi¥. Jeho zdrojem
je zejména pmmysl, doprava, ale také technické predky v domacnostech.
Dlouhodobé vystaveni hluku nejen zZéspbi negativé na psychikuloveka,
ale mize mu ublizit také fyzickyTepelna pohodaje dana nejen teplotou, ale i
vihkosti vzduchu, proushim vzduchu. Optimalni teplota by seélm

v mistnosti pohybovat okolo 20°C (plus minus 2 s#&pzatimco relativni
vihkost vzduchu okolo 40%. Také nesmime opomermitovou pohodu |
kdyz ¢ich si pongrné rychle zvykne, rli bychom i v mateské Skole dbat na
to, aby vesSkery néfjemny zapach byl eliminovan. To je otazk&egevsim
hygieny. Co se e zrakové pohody, pak je nutné dbat na spravné gkani.
Hygienické pozadavky na matéské Skoly jsou dany specialni vyhlaSkou
vyhlaSka 410/2005 Sb. o hygienickych pozadavcichpr@story a provoz
zaizeni a provozoven pro vychovu a Evani dti a mladistvych*

Kromé¢ pohody pimo pisobici na naSe smysly, je neradétulezita pohoda
psychickd a socialnRPsychick& pohodaje dana mirou psychické 2ae — zde
bychom pedevsim di nentli prettZovat nezvladnutelnymi ukoly, ale nabizet
mu takove&tinnosti, které budou progpzajimavé a pmérené jeho psychickym
moznostem. $ocialni pohodyjsou zasadni mezilidské vztahy. Citiédite ho

wcitel ma rad? Chovam se jakctitel k détem spravedlig? Jsem k nim

149 yyhlaska&. 410/2005 Sh. o hygienickych poZadavcich na prgstoprovoz z#zeni a
provozoven pro vychovu a v&dvani d@&ti a mladistvych. Dostupna z: http://lwww.tzb-
info.cz/pravni-predpisy/vyhlaska-c-410-2005-sh-aHepnickych-pozadavcich-na-prostory-a-
provoz-zarizeni-a-provozoven-pro-vychovu-a-vzdefasgeti-a-mladistvych
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pozorny? Witel by také ngl byt vSimavy co se tg vztali mezi d¢tmi a byt
piipraven zasadhnout a ¥g8it gipadny konflikt. Nesmime také opomenout
vénovat pozornost vztahu radi- Witel, ktery také ovliviuje mireni dite na
jeho (nej&tsi) autority.

Lidské zdravi ma Uzkou souvislost s kvalitou Zibtn prostedi, jehoz
degradacelovékem se podili na zvySenémdbo chronickych onemoeéni a
vzrastajicim pdétu alergii. (Kubéatova, 2009, s. 258)

Jde pedevsSim o zn@Stovani ovzdusi, vod,taly a také potravin. Néfznive
vlivy na pirodni prostedi mohou byt pottvany ¢i eliminovany. Existuji
ur¢ité programy na ochranu Zivotniho prostedi a podporujici zdravi
¢lovéka. Jednim z vyznangsich, vladnich progratnje program Zdrav2l —

Zdravi pro vsechny v 21. stoletf*®

V kontextu kapitoly zde chceme
upozornit na jeden z&f principi programu a tdrvalou udrzitelnost, ktera
spaiivA vtom, Ze uspokojovani peb v gitomnosti by nemo ohrozit
moznost budoucich generaci uspokojit své vlasttiepyp (Kopecky a kol.,
2012, s. 37).

Jednim z hlavnich dilprogramu, tykajiciho se Zivotniho presti jezdravé a
bezpa&né Zivotni prostredi, ktery by n&l byt naplfn sniZovanim
pramyslovych emisi, opou&tim neefektivnich a riskantnich zdiognergie,
investici docistSich vyrobnich procés které by zabranily vzniku Skodlivych
odpadi. Podob® i obchodni a zemuélskd politika by ndla pokra&ovat
v podpde zdravého progdi CeledovaCevela, 2010, s. 94).

MysSlenku (trvale) udrzitelného rozvoje podtrhuje i citat Exupéryho:
.Nededime Zemi po naSich/@dcich, nybrz si ji vyjpcujeme od nasichetii.”
Jinak feceno, nesmime myslet jen na sebe a jednat takfivedpi prostedi
bude natolik poskozeno, Ze bude znentozgiistojny Zivot nasich potoniik
Principy udrzitelného rozvoje Ize shrnout nap takto:

1. propojeni zakladnich oblasti Zivota- ekonomické, socialni a Zivotniho
prostedi; feSeni zohletljici pouze jednu nebo &wz nich neni dlouhodab
efektivni

2. dlouhodoba perspektiva- kazdé rozhodnuti jadba zvazovat z hlediska

dlouhodobych dopaq je teba strategicky planovat

%0 nodrobrt viz projekt Zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Dalent je dostupny z:
http://www.mzcr.cz/Verejne/dokumenty/zdravi-pro-ekay-v-stoleti 2461 1101_5.html
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3. kapacita Zivotniho prostedi je omezen& nejenom jako zdroje surovin,
latek a funkci pdtbnych k Zivotu, ale také jako prostoru pro odpady
zne&isteni vSeho druhu

4. predbézna opatrnost - dasledky rekterych naSichcinnosti nejsou vzdy
znamé, nehtbnasSe poznani zakonitosti fungujicich v zZivotnimspedi je stale
jeS€ na nizkém stupni, a proto je na milsfit opatrni

5. prevence- je mnohem efektiw)Si nez naslednésSeni dopad narteSeni
problému, které jiz vzniknou, musi byt vynakladano mnohe#tsivmnozstvi
zdroja (¢asovych, finatinich i lidskych)

6. kvalita zZivota - ma rozmdr nejen materialni, ale také sp@dasky, eticky,
esteticky, duchovni, kulturni a dalsi, lidé majrgzené pravo na kvalitni zivot
7. socialni spravedlnost prilezitosti i zodpowdnosti by nély byt déleny mezi
zenk, regiony i mezi rozdilné socialni skupiny. Chudgéahrozujici faktor
udrzitelného rozvoje; proto je az do jejiho odstrdnnaSe odpasdnost
spol&na, ale diferencovana. Socialnimu ipilidrzitelného rozvoje seriglada
stale ¥tSi vyznam a udrzitelny rozvoj j@m dal casgji chapan jako Trvalé
zlepSovéani socialnich podminek v ramci ekologickBosmosti Zera
Ekonomika v tomto vykladu hraje roli nastroje k dbsni zlepSeni socialnich
podminek.

8. zohledréni vztahu lokalni - globalni - ¢innosti na mistni Urovni ovliwji
problémy na globalni Grovni - vytigi je nebo je mohou pomodtesit (a
naopak)

9. vnitrogenerani a mezigener&ni odpowdnost (Ci rovnosti prav), tj.
zabezpeéeni narodnostni, rasové i jiné rovnosti, respekiovarav vsech
sowasnych i budoucich generaci na zdravé Zivotni fm@dista socialni
spravedinost; mluvime o moralni povinnosti k budoucgeneracim -
zaji¥ujeme jim moznost Zivota ve zdravém predi? Nebudou muset spiSe
reSit problémy, které dnes my vytirae a nad kterymiipvirame @i?

10. demokratické procesy- zapojenim viejnosti jiz od poateni faze
planovani vytveime nejen objektiv&si plany, ale také obecnou podporu pro

jejich realizaci*>*

151 ydrzitelny rozvoj: Zakladni principy udrzitelnéhozvoje. In:Resort Zivotniho progdi:
Ceska informani agentura zivotniho pro®di[online]. 2013 [cit. 2013-06-21]. Dostupné z:
http://lwww.cenia.cz/web/www/web-pub2.nsf/$pid/MZPMSVOHSB
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Zasadni je usdomit si Uzkou zavislost lidského zdravi na stavu Zivothd
prostiedi a zménit komeréni mySleni kterému jde fedevsim o zistny zisk,
které je sobeckéti lidem i pfirodé, a byt pokorny pred prirodou, jejiz je
¢lovek sowtasti, kterda mu umaedije za optimalnich podminek velmi kvalitni
Zivot, jak po strance fyzickeé, tak psychické. Hognfako uUcta k pirodé a
Zivotu, respektovani prava na Zivot bychorlirditéti vStépovat neustéle. Dit
je pro girodu otevené, rodi se sice do&a modernich technologii, ale to, na
c¢em je skuténé zavislé, to nevymyslailoveék! Ma v sokg jakousi nezdolnou
touhu objevovat st kolem sebe a pokud je sprévwedeno (v rodi@ i

v matdské Skole), pak existuje peém¢ velka Sance, Ze si budéinedy vazit,

chranit ji a tim vytvéet dobré podminky pro své zdravi.

8.3 Predskolni d éti a pFiroda

Dovolte tutodast ote¥it jednim gikladem.*? Jeden prazdninovy den jsme se s
nasimi &tmi vypravili na vylet na jeden nejmenovany hraést®©u na hrad
jsme narazili na skupinku 7 biskkteré ndly na zemi nadheerozwtveny,
mohutny kéenovy systém. dli hned napadlo, Ze toto misto prozkoumaji. Lezli
po koenech, hrdli si na horolezce, vyhledavali si verech sedatka. My jsme
je jen z dalky pozorovali a nestl se divit, co vSechno dokazali vymyslet. A
zatimco jsme si vSichni uzivali této nadherné ehyitochazeli kolem nas dalsi
rodice a prarodie s @tmi. Kdyz si jejich éi vSimly, co vyvagi naSe dti,
okamzi¢ se chily pridat. Predstava lezeni po kenech byla pro & velmi
lakava. OvSem pro jejich dodg doprovod uz tolik ldkava nebyla. A tak jsme
jen slyseli, jak dospi detem vyswtluji, Ze tam lézt nemohou, protoze ....
ProtoZze by spadly, protoZze by se umazaly, protgZesilroztrhaly kraasy,
protoze nemajfas, atd. Bch protoze dosfly clovek dokaze vymyslet opravdu
hodre.

Jak uvadi naip Hudkova (20072 kontakt s firodou v raném &ku rozviji u

déti fantazii a tvorivost, nebd® piiroda nabizi neagberné mnoZzstvi

152 CECHUROVA, P. I¥ti a priroda. In:Envic.cz[online]. 2013 [cit. 2013-06-21]. Dostupné z:
http://www.envic.cz/deti-a-priroda.htm

133 HUDKOVA, E. Vztah dti k pifrods [online]. 2007 [cit. 2013-06-21Diplomova prace
Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta. Vedopcice Hana Horka. Dostupné z:
http://is.muni.cz/th/79602/pedf_m/
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neopakovatelnych zazitka zkuSenosti. Je mistem, kde Ize prévégoustu
¢innosti. K tomu, aby dit mohlo kreslit, poéitat, cviit, nepotebuje Zadné
pomicky, n&adi ani vybaveni bytw&i mateaské Skoly. V pirok se pod
vedenim dosfiého nadi obratnosti i jemné motoricea z&ne poznavat Zivot
kolem sebe Ziskavani informaci zprostedkovag (tj. z knih, ¢asopis,
televize atd.) nefize nahradit vnimaniigody vSemi smysly. Kazdé zdravé
dit¢ se vyznauje zvidavosti, zkouma v podstiaiSe, co se mu dostane do
rukou. Jeho Zivotni prostor nesmi byt vSak omezdmizbytu, v @mz
pievaznoucast dne hraje televizor.d, které travi dostatekasu v lese, na
louce, u rybnika atd., Zaou brzy chapat souvislosti a vztahy mezi lidmi a
piirodou, pozdji také ctje, které v pirod probihaji. 1 mensi &i si brzy
zapamatuji, jak se vhodnobléknout na vychazku nebo venkovni hru v
zavislosti na péasi a ronim obdobi. K mistu, kde¢no prijemného proziji, si
vytvori laskyplny vztah a osud tohoto mista jim nikdy ueé [hostejny.
Nachtmanova (2008} ve svémglanku shrnujenéktera vyzkumna zjisténi
tykajici se vztahu dti a prirody. Vyzkumy se tykaly Skolnich &, ale
domnivame se, Ze principiélinize vysledky vztahnout i nac¢tl mladsi.
Nap‘iklad socioloZzka Helena Vostradovska a bioloZzka adafionfarova
zjistily, Zze kron® problému nadvahy a snizené imunity vyplyvaji z pemho
pobytu v @irodk i dalSi disledky. Zejména #stské dti pry maji Spatny odhad
vzdalenosti a Spatnou orientaci v terénu, nedokaghadnout p&asi a Spath
se proto obléknou, nedovedou sicivv prirodé dat do souvislosti (n&pze
borova SiSka bude pod borovici). Varovné jed&em chybi odpowdnost za
pirirodu, naopak jsou k ni spis IhostejnéTakovi ekologiti deprivanti mohou
v budoucnu napachat spoustu gGhii" na girodé, pokud budou mit v rukou
moc. Na druhou stranu, jégeba si u¢édomit, Ze naSe romantickdequistava, ze
¢lovék byl v minulosti s pirodou Uzce spjaty se ve&he historickych nalek
ukazuje jako mylna.

Socialni psycholog Jan Krajhanzl zase preéVagyzkum em@nich reakci na
piirodu mezi Skoldky z Prahy a Hradce Kralové. Ukdza, Ze ve strachu z
piirody se wibec nelisi dti z rodinnych domi se zahradou aétl z panelak.

Muze to souviset seménou funkci zahrad - slouzi jen pro bazény nebo letni

1% NACHTMANOVA, I. Védci: &kti se vzdaluji pirods. In: Rodina.c4online]. 2006 [cit.
2013-06-21]. Dostupné z: http://www.rodina.cz/cled@86.htm
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posezeni, grilovani masa atd., nebyva na nich &ramglického travniku a par
kert ¢i skalniek wvibec nic. [@ti se tak nesetkaji stijpodnim kolokhem
prostednictvim gstovani zeleningi chovu drobnych hospotkkych zvfat.
Ukazalo se takeé, zstrach z pfirody je spiS nez pudovy zalozeny na
piedsudcich Cim starsi dti na dotaznik odpovidaly, tim vice srpdy baly.
Dle Krajhanzla to mize byt zfisobeno tim, Zedéti jsou ovliviiovani déti
médii, treba filmy, v nichz jsou zvata zobrazovana v negativnintse, jako
jsou hororové filmy o pavoucich a podeébrSociolozka K¥ta Jechova, jez
zkoumala chovani starSich Skaldk hlavnim ngst ve volnémc¢ase ped 30
lety a nyni, vidi problém v tom, Zybi mista, kde by @&ti mohly travit sv i;
volny ¢as, aby nesedly doma u pcéitaée. Skolni Histé jsou odpoledne a o
vikendech zatena, skoly nemaji penize na jejich htdaProstor ke hram je
minimalni. Dw tietiny cti maji mozZnost jezdit s rodi na chatu, ale ve
srovnani se staventqu 30 lety vyraz&i ubylo ctem g@ibuznych na venkav
Proto nemaji moznost Wt skut&ny venkovsky Zivot, poznat zblizka
zenedélstvi. VetSina dti pry ani nepovazuje zivot na venkowa kvalitni,
spiSe je nudi. Pod pojmem pobytiirpdé si predstavuji gjaké aktivity, teba
navstvu ZOO, vylet na kole nebo na bruslich, nikoliv &&you prochéazku.

8.4 Podpora zdravi v environmentalni oblasti

Pripomeime si, Ze hlavnim ukolem jefigpst k tomu, aby dit predsSkolniho
véku pochopilo, Ze prosdim je vSechno kolem nas, tedy lidé, spabest,
piiroda, aby bylo schopno se orientovat v jeveckjectt které jej obklopuiji,
dovedlo jej zhodnotit, i@vzalo postuphzodpowdnost za své vlastni jednani a
snazilo se své Zzivotni progedi chranit, podilelo se na @é o Zivotni
prostedi. (Havlinova a kol., 2006, s. 99)

Na co bychom se #i zan¥fit v environmentélni oblasti? Podle Horké a
Santlerove (1995, s. 5) semifidkomentd dophujeme).

1. osvojovani etickych principh jednani a chovani (netrapit, neriit,
neubliZovat, uznat pravo organiéma Zzivot, nezn#stovat prostedi, nehnat
se za materialnim bohatstvim, odmitat chamtivostpestvi, lakotu,
utilitaristicky postoj, nesnaSenlivost, vandalismuisostejnost) — stovaci

prostedky jsou plné nasili, gitacové hry @i déti zabijet. Tyto zazitky
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z virtualniho s¥ta se u dti velmi snadno mohouienaset do sta realného. Je
nutné dtem vsEpovat (a svym chovanim podporovat), Zze kazdy osyans
ma pravo na Zzivot, i ty, co se nam nelibi, nebiias girody vice, nez
pottebujeme (bezid’odné trhani rostlin apod.).&b svou girozenosti (pokud
jiz nejsou ,zajaty" virtualni realitou projevuji | a lasku o firodu. Jako
ucitelé jsme povinni toto podporovat. V apem Fipad s dittem vést
rozhovor (pré jsi to uctlal?, co ti to zviatko udlalo? jak by ses citil ty, kdyby
ti nékdo takto ublizoval? apod.).

2. pochopeni estetické hodnoty ¥irody na zakladé schopnosti vnimat,
prozivat, hodnotit krasu prirody jako celku (barvy, tvary, wné, zvuky, jeji
harmonie, pohoda), zachovavaistotu, pdadek, prosazovat vkusnost,
Gcelnost, tvadivost i zlepSovani zZivotniho prastdi — firoda je krasna, zcela
jist¢ blahodarg pisobi na naSeho viitihoclovéka (jen si pedstavte, Ze lezite
na rozkvetlé louce, nebo stojite na vrcholku haliyate se na modré nebe,
vnimate wini kvétin) - je to nadhera. Lze vyuzit vSech sniyslpoznavani této
rozmanitosti a krasy. Kroénzraku, kde to je jasné (obdiv barev, tyar
velikosti) také hmat ucinnosti dotekovych (zkoumame poslepu), tthu
ochutnavanim plad eventuald rostlin, ¢ich pii zkoumani wne kvétin, lesa,
pudy, sluch pi poslouchani Sugmi vétra v korurg stromu, tekouci vody, Zgu
ptaki, praskani ®tvicek pod nohama a jistsi sami doplniteradu dalSich
podreta pro nase smysly.

3. vedeni k ucg k prirodé, k empatické vnimavosti, citlivosti, jemnosti,
vkusu, taktu, umirnénosti jako ke kulturni nezbytnosti

4. vyuziti citového zaujeti pro vSe Zivg p&e 0 vSe Zivé a nezive —¢td
dokéazou Zasnout, obdivovat, citit sefaty a toto jefeba podporovat, vyuzit
nadSeni &i, které maji p objevovani s¥ta kolem nas. Neni to namé, jen
dejte ditti do ruky lupu a uvidite, na jak dlouho jej zaliavi

5. pochopeni, ze kazda slozka Zzivotniho prastdi ma svou funkci a
hodnotu — wime dti tomu, Ze v pirodk neni nic zbyteného, vse je $ak
dulezité, pokud vime jak a madme moznost tatditkdzat, vyuzijme toho,
pokud nevime, neznamena to, Ze je to netrditeZde je velmi dlezité, aby
ucitel (jako autorita) nevynasel nespravné soudy i{npje Skidce a je teba

ho Uplreé vyhubit).
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6. prosazovani Setrnosti a hospodarnosti zde je #ejmé, Ze froda je
omezena, nedostatek ftapody Fimo ohrozuje nejen lidské zdravi, ale i vody.
V zapadnim s#t¢ si diky pomgrné vysoké Udrovni tuto zavislost iijis
neuvdomuje (vzdy obchody jsou pi@d piné), ale v globalnim &fitku je
prosazeni Setrnosti a hospodarnosti nutnosti.

Havlinova a kol. (2006, s. 165 -166) uvéaiu aktivit pro jednotlivé oblasti.
a) oblast souvislosti hra s globusem, manipulaceig@ininami, pozorovani,
experimenty, nav8va planetaria, hszdarny, gstitelské a chovatelské
¢innosti, skr a tidéni piirodnin (herbf sbirky girodnin), ¥idéni odpadu,
prohlizeni encyklopedii

b) oblast vyvoje a znény — experimenty jev probihajicich wase (stiny,
rozvoj pupenu, tok potoka...), otazky a odpdiv (diskuze: Prd je nebe
modré?), itidéni rostlin a Zivéicha dle rainich obdobi, vytviéeni kalends,
svatky v roce, prace s literarnimi texty a;.

c) oblast rozmanitosti — hry, diskuzni kruh, nawdta ekocenter, stanic
mladych pirodowdci, poznavani tiznych ekosystéfy pozorovani vlivi
¢lovéka na pirodu (smog, vypoushi nebezpénych latek do vod), vypré&ni
z&zitki z prazdninovych cest, vylet do ZOO, na farmu, &@& pozorovani na
vychazkéach

d) oblast ovlivitovani élovékem — spol€né zvazovani problému, o Skolni
zahradu, okoli domova, diskuze ve sképidramatickd hra, prace s obrazky
literarnimi texty, pozorovani lidskénnosti v girod (i pozitivni vlivy).

Priroda je nejprirozenéjSi prostiedi pro zivot ¢lovéka. KdyZz se podivame
na jednotlivé stuphvzdlavani od matieské sSkoly az po vysokou, Ize sledovat
Ubytek ¢asu, ktery dti a mladi lidé travi venku. Maiteka Skola je mistem,
kde déti chodi ven relativné ¢asto a tak je na diteli, aby tuto prilezitost
maximalné vyuzil. Nejen pro hry a sportovani, ale i k cilenému pozani
piirody, kwtin, stromi, zvitat, lesi, luk, rybniki... Kromé zdravého psobeni
na pohybovy aparat dfe, pozitivie pasobi na celkovy fyzicky rozvoj
organismu, spravnou funkci jednotlivych organpodporuje psychickou
pohodu a zaroverozviji u dti obdiv k girodk, Uctu k Zivym organisfim a

uvédonmeni si toho, Ze&lovek je na irodk zcela zavisly.
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Shrnuti kapitoly

Zivotni prostiedi také vyznamré ovliviiuje celkové zdravi¢lovéka. O tom
nemusime pochybovat. O to dlezitéjSi je na prostiredi, kde Zijeme dbat a
uc¢it to také déti, které jsou od narozeni [Firodé a jejimu poznavani
otewirené, jen se vaistajicim vékem a uzavirani dti do umélého prostredi
se tato tendence velmi oslabuje. Vysledkem je pakmsitny pohled na
ztéZujici si dité, Ze nema kam zapojit nabijéku mobilu ¢ marné hleda
internetovy signal na vylet.

V souvislosti s zZivotnim prostedim ¢lovéka Ize vnimat nasledujici
environmentalni megatrendy: zneisténi Zivotniho prostiredi celosétové
narasta, snizovani odolnosti ekosystéiima ubyvani ekosystémovych sluzeb.
, vyvoj klimatu ovliviiuje dostupnost ekosystémovych sluzeb, zvySujici se
riziko pandemii a S¥eni nepivodnich nemoci a Skdca, environmentalni
dluhy predstavuji kumulaci nezapditanych za®zi Zivotniho prostredi do
cen v realné ekonomice. Zivotni prosedi chapat jako souhrn nejen
biologickych, fyzikalnich a chemickych faktoni, ale i faktorid socialnich,
které ovliviwuji jeho zdravi. Vyé€lenit pak mizeme konkrétré faktory
biologické, fyzikalni, chemickégi socialni . Zivotni prostredi a zdravi jsou
spojené nadoby, protoZedisté Zzivotni prosttedi je zakladem lidského
zdravi a dobrych Zivotnich podminek. Kvalita Zivotriho prostredi je
jednim z rady faktora, které ovliviwuji zdravotni stav obyvatelstva. Lze se
setkat s pojmem environmentalni zdravi, coZ je od¥vi verejného zdravi,
které je ovlivnéno vSemi aspekty Ppirozeného a postaveného progedi,
které miZze projevit se na lidského zdravi. Ma na & vliv zejména kvalita
vzduchu, aprava vlastniho &la, zména klimatu a jeho Winky na zdravi,
vliv pramyslu na zenédélské plodiny, logistika zejména nebezpmych
nakladi, odpadi, kvalita ubytovani, zpracovani a likvidace odpad,
manipulace s toxickymi latkami, |éka‘ska p&se, kvalita vody.

Pozitivni vliv na zdravi je charakterizovan tzv. pdodu prostredi, kterou
miaZzeme chipat jako prostedi, ve kterém seflovék citi dobie, neciti se
ohrozen, stresovan, nemocen. #eme rozliSovat akustickou pohodu,
tepelnou pohodu, ¢ichovou pohodu a zrakovou pohodu. Ke zdravému

prostiedi v MS prispiva dodrzovani hygienickych pozadavik na mate‘ské
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Skoly, jez jsou dany speciélni vyhlaSkow. 410/2005 Sb. Kromd pohody
piimo pasobici na naSe smysly, je nemé&rdilezitd pohoda psychicka a
socialni. Psychicka pohoda je dana mirou psychickeatéze, u socialni
pohody jsou zasadni mezilidské vztahy. Na podporudeaveého Zivotniho
prostiedi existuje fada programii, jednim z vyznamrgjSich, vladnich
programi, je program Zdravi 21 — Zdravi pro vSechny v 21. teleti.
Zejména se jedna o jeho princip udrzitelného rozve. Co se tye
piredSkolnich dti a jejich vztahu k prirodé, tak je podstatré ovlivnén
prostiedim, v rémz déti Ziji, zejména kulturou. Z rady vyzkumi
mapujicich vztah déti a prirody je patrné, Ze kontakt s gFirodou v raném
véku rozviji u déti fantazii a tvorivost, podporuje fyzickou i psychickou
zdatnost. Je vSak také #ejmé odcizovani @ti p¥irodé, strach z grirody,
ktery plyne z nedostatku pFilezitosti v pfirodé. Méni se také vyznam
zahrad, které uz i na vesnici tvéi spiSe undlé, nez Firodni prostiedi.
Podporu zdravi Ize v kurikulu zdravé mata'ské Skoly najit i v
environmentalni oblasti, kde jde zejména o osvojova etickych principt
jednani a chovani, pochopeni estetické hodnoty ¥pody na zakladé
schopnosti vnimat, prozivat, hodnotit krasu girody jako celku, vedeni k
Gcté k piirodé, k empatické vnimavosti, citlivosti, jemnosti, vkisu, taktu,
umirnénosti jako ke kulturni nezbytnosti, vyuziti citovélo zaujeti pro vse
Zivé, pochopeni, Ze kazda slozka Zivotniho prdsidi ma svou funkci a
hodnotu, prosazovani Setrnosti a hospodarnosti“ vadiadu aktivit pro
jednotlivé oblasti. Na za¥r kapitoly jsme pripomnéli nékteré ¢innosti
vhodné pro rozvoj pozitivniho vztahu digte k Zivotnimu prostiedi
v hlavnich oblastech, tj. oblast souvislosti, oblasryvoje a zmeny, oblast

rozmanitosti a konané oblast ovliviitovani ¢lovékem.

Kontrolni otazky a ukoly:
1. Coto je zivotni prosedi?
2. Co lze chapat jako tzv. environmentalni megatrendiy&'te priklady.
3. Definujte jednotlivé sloZky Zivotniho praeti.
4. PopiSte faktory ovlisiujici zdravi, které souviseji s Zivotnim piestim.
5. Znate rkteré vyznamné konference o stavu zivotniho peds? Uve'te

piiklady.
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10.
11.
12.
13.

Co to je environmentalni zdravi? Jaké vlivy gapusobi?

Rekrste 5 charakteristikilovéka, které nam lépe pomahaji porozim
vztahucloveka a girody.

PopiSte pohodu prasdi a jeji souvislost se zdravim.

Jaké jsou principy trvale udrZitelného rozvoje a¢pisou dilezité pro
zdravi?

Jak byste obeecharakterizovali vztah séasnych dti k prirode?

Co vypovidaji vyzkumy mapuijici vztalktda grirodniho prosedi?

Cim (jak) Ize podporovat zdravi v environmentalniasti v MS?

Uved'te rekteré aktivity vhodné pro budovani pozitivniho vmiadsti

k ptirodé v ramci kurikula podpory zdravi.

Ukoly k textu

1.

Vezmeite diti na vychézku doifrody, pokud moZzno na nezname misto a
pozorujte jejich chovani kifrodé. Jak se &i projevuji?

Prineste dtem kazat drobné ZzZi¢echy (nag. hmyz, pavouka) a
pozorujte, jak budou &ii reagovat. Bylo pro vaséno pekvapenim?
Reakce d¢ti si poznamenejte.

Najdéte si rektery z uvedenych vladnich nevladnich programveénujici
se problematice Zivotniho préstini a podrob¥)i si jej prostudujte.
ZapiSte si zajimavé teze, které vas oslovily.

Zmapujte a zapiSte, které prvky trvale udrzZitelnéloavoje nizete

pozorovat ve vasi obci nebo v okoli vasi MS.

Otazky k zamysleni:

1.
2.

.....

Jak je mozné @i vyrustajicim na péitacich motivovat k poznavani
piirody?

Pro¢ mezinarodni Uumluvy, konference, protokoly neponjiabasads
feSit neuspokojivy stav Zivotniho prosdi? Co miZze byt za touto
skute&nosti?

Jakcasto vy sami chodite ddipody a jak na vas pobyt wipodé pisobi?
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5. Co miZe byt gekazkou pro chozeni na vychazky v MS? Jde tyto
piekazky rkjak eliminovat?

Korespondertni ukoly

1. NapiSte avahu o vaSem vztahuikrpdé. DoloZte sva tvrzeni konkrétnimi
priklady.

2. Pisem# pripravte pro dti v MS vychazku, jejimz tématem by bylo
zdravi a piroda (zamite se hlava na aktivity girock).

3. NapiSte desatero, které by vyfadalo to, Ze chapete vyznamny vliv
Zivotniho prostedi na vaSe zdravi.

4. Nafot'te a popiSte, jakym Zigobenxloveék (a jiz negativig ¢i pozitivne)

pasobi na okoli vasi M& obce, kde Zijete. Fotografie okomentuite.
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