Propagace zdravé vyzivy v MS Stied Kyjov

Vzhledem k tomu, ze jiz v pfedskolnim véku dochazi u déti ke konzumaci ne prave
vhodnych potravin a jidel, nékteré déti nejsou vedeny ke kultuie stolovani a je jim
predkladana jednotvarna strava, je snahou nasi MS poskytnout détem dostatek piileZitosti
a podnétt k ziskavani spravnych stravovacich navyku a tim polozit zéklady zdravého
zivotniho stylu do jejich zivota. Tyto faktory ovliviiuji celkovou pohodu ditéte, zdravy télesny
i dusevni vyvoj, ptsobi preventivng proti chorobam a zvysuje odolnost organismu proti
negativnim vliviim Zivotniho prostiedi.

Pro néas to znamena:

e ozdravéni a zpestreni jidelnicku
- neopakovat suroviny stejné barvy, chuti, konzistence
- stfidat rizné technologie Upravy jidla- vateni, zad€élavani, duseni, peceni, zapékani,
jen obcas smazené apod.
- ménit tvary pokrmi- vétsi kusy, rolady, nudlicky, platky, mleta, sypka jidla apod.
- na svacinky sttidat pecivo riznych druht a tvart

e zartazovani jidel vyhovujicich zdsadam zdravé vyZivy a ktera jsou prizpiisobena
potiebam predskolnich déti
- dbat na spravné sloZeni stravy
- plnéni predepsaného spotiebniho kose
zarazovat:
- mléko a mlé¢né vyrobky
- vSechny druhy pfiloh (kynuty knedlik pouze 1x za 14 dnt1), upfednostiiovat
zeleninovou pfilohu, ryZi a té€stoviny
- polévky s masem nebo lusténinami v piipadé sladkych nebo bezmasych jidel
- na svacinky i celozrnné pecivo, denné dopliiovat ovocem a Cerstvou zeleninou
- dostatek ovoce, zeleniny, luSténin
- dostatek obilovin
- Castéji ryby, dribez, libové maso
NEZARAZOVAT:
- ptesolené pokrmy
- ostré a palivé pokrmy
- velké mnoZstvi sladkych jidel
- tuéna jidla
- uzeniny
- instantni vyrobky
- vyrobky obsahujici glutaman sodny

e vyvarovat se vSednosti a fadnosti jidel
- pestra a vyvazena strava je pak pro déti samoziejmosti

e zhotovovat jidla lakavého vzhledu, prijemné viné, barvy i chuti
- déti se budou vice na jidlo t&Sit a nendsilné se tak nauci poznavat nové potraviny
a jejich vyznam ve vyzivé cloveka



vést déti k utvareni spravnych stravovacich navykiu

- klidnym, pfijemnym a estetickym prostfedim

- upeviiovanim hygienickych navyki (myti pied i po jidle)
- piikladem ze strany dospélych v MS

- spravné pouzivani piiboru

- dodrzeni max. tfthodinového intervalu mezi jednotlivymi jidly
- kultura stolovani

- udrzovat Cistotu prostredi u jidla

- nevyhazovat jidlo z talite

- dobfe pokrm rozkousat a rozmélnit zoubky

- jidlo nehltat

- neobtézovat svym chovanim ostatni u stolu

poskytnout détem dostatek ¢asu a klidu na jidlo
- svadinky v intervalu od 8.45 do 9.15, odpoledne od 13.55 do 14.15
- respektovat Cas, ktery dité potfebuje ke konzumaci jidla

respektovat individudlni potfebu mnoZstvi jidla, zavislou na momentalnim stavu

(télesna aktivita, zdravotni indispozice apod.) ditéte

- dat ditéti rad€ji mensi porci a dle potieby ptidat

- nenutit déti do jidla, ale navodit pozitivni atmosféru povzbuzovanim, vysvétlenim,
pochvalou, ptikladem (aby nebylo dosaZeno opa¢ného efektu-nechut’ k tomu,
co mi nutili v MS)

- nové¢ jidlo, salaty, zatfazovat jen po jednom druhu a v menSim mnozstvi
(psychologové: dité musi ochutnat novou potravinu az 11x, nez ji ptijme)

zajistit dostatek vhodnych (volné pristupnych) tekutin po cely den

- kazdé dité pouziva ve tiid¢ svij vlastni hrnicek se jménem pfineseny z domu

- novym détem pfimétené vysvétlime, jak pitny rezim probiha- pravidla

- béhem dne déti nabadame k piti (Casto si Zizeit neuvédomuji nebo pii hie ,,nemaji
cas®)

- V letnich mésicich nezapomindme na zvySeny piijem tekutin, zejména cisté vody

- kromé& zimniho obdobi ma kazd¢ dité svoji podepsanou ldhev s uzavérem a cCistou
pitnou vodou na pobyt venku (chystaji rodic¢e, doplni ucitelky)

- sniZovat obsah cukru v tekutinach

- zafazovat vice pitné vody, neslazenych ¢aju

vést déti k samostatnosti

- omezovat krmeni déti (praktikovat pouze vyjime¢né v adaptacnim obdobi u 3 letych
déti)

- pouzivat spravn¢ 1Zici, ptibor (ne jen vidlicku)

- obslouzit se u pitného rezimu

- neztracet sebedivéru, kdyz néco rozliji, vysypou apod.

- odnéset nadobi na urcené misto



Jsme si védomy, Ze naSe snaha o propagaci zdravé vyzivy neni u vSech rodict vitana,
ne vzdy jsou nase snahy pochopeny spravné. Z nasi strany je dilezitd vstiicna
komunikace a dale nasledujici aktivity (s ohledem na aktualni epidemiologickou
situaci):
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ochutnavky pro rodice (pomazanky, salaty, moucniky)

dny zeleninovych, ovocnych, obilninovych jidel popf. jinych zptsobt
stravovani s recepty pro rodice

,Den mléka“(23. 5., ,,Den jodu, ,,Den vody*“(22. 3.), ,,Den vyzivy“(16. 10.)
apod., informace o vyznamu téchto zivin v jidelnicku déti

informacni nasténky o zdravé vyzivé a skodlivosti nékterych vyrobki pro déti
vystavy vyrobkl zdravé vyzivy

recepty ve Skolkovém Casopise ,,Kukatko do skolky*



