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Dnesni déti ziji na jiné planeté nez na jaké
vyrustali jejich rodice a prarodice.

,Zdravy selsky rozum” nestaci, protoze
prevazuje mestsky zivotni styl.

Za poslednich 15 let stoupla v CR détska nadvéha a obezita © 200 %.
Svetova zdravotnicka organizace (WHO) usiluje snizeni vyskytu vsech ostatnich
civilizacnich nemoci krome obezity - u té jen doufd, Ze se nebude zvysovat.

Prevence nadvahy a obezity je:

© nutnym opatfenim pro kvalitni zivot déti v jejich mladi, dospélosti i stafi,
prevenci dalSich civilizacnich nemoci a zavislosti v pozdéjsSim véku,

o prilezitosti pro aktivni zivot a spoleCnou tvorbu hodnot.

Svuj 100% dil odpovednosti za zdravi ditéte nese:
(MATERSKA) SKOLA - protoze ona je Zivotnim prostiedim ditéte.
TRIDNI UCITEL/KA - protoze s ni/m dité travi nejvice Gasu
ze vSech dospélych.

RODICE - protoze dité si jejich Zivotni styl pfenese
do vlastni dospélosti.

DITE - které, pokud mu to dospéli umozni, mize

(a Gasem stejné musi) ve zvladnout samo.

Metodika programu je pouzivana s laskavym svolenim Danone, a. s.
Realizaci programu je povéfeno obcanské sdruzeni AISIS (www.aisis.cz).

e = ﬂ Projekty ve Skolskych zafizenich jsou
* * & . . . PP
evropsky RIS A : spolufinancovany Evropskym socialnim
socialni ol MINISTERSTVO SKOLSTVI op vasatavin fondem a stétnim rozpoctem.
4 fondvCR  EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI — ,
Standard Zdravé abecedy vznikl v ramci Narodniho programu zdravi - e 71
projekty podpory zdravi Ministerstva zdravotnictvi v roce 2013. -
MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI

Aktualni informace naleznete na www.zdravaabeceda.cz. CESKE REPUBLIKY



o Hlidame si reklamu Skola bedlivé
zvazuje, ktera reklamni sdéleni a vyrobky
vpusti do svych prostor.

© Do skoly po svych Skola podporuje
pési dostupnost a vyuzivani kol a kolobéZek.

o Zahrada je ucitelka Déti maji moznost
sledovat ve $kolnim areélu pivod surovin a
jejich cestu na talif.

© Bezpeci, ne omezeni Bezpecnostni
a hygienické predpisy nebrani détem v psy-
chomotorickém rozvoji, zézitcich a ziskavani
samostatnosti v Zivotnich situacich.

ko

se VUci konzumnimu Zivotnimu stylu a jsme
kriticti vaci reklamnim sdélenim.

o Neni spatné pocasi, je jen
spatne obleceni Nemiuvime o svété
doma, vyraZime za nim a vedeme déti k sa-

mostatnosti v rozmanitém prostfedi. Dité se
uci z prostfedi okolo néj vice nez ze slov.

o Jsme opatrni, ale nebojime
se Ucime déti bezpecnému chovani, ale
nestrasime je.

o Nechame si poradit Spolupracu-
jeme s pediatrem, uciteli i dalSimi odborniky
a kriticky vyhodnocujeme ,poradenstvi”
Z piskovisté, internetu ¢i od pfibuzenstva.
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o Reklama umi klamat Vymezyeme =
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o Ucime se z véci, ne o vécech
Praktické Cinnosti se odehravaji v realném
prostredi.

© Vim, co smim Zasady bezpecnosti jsou
zd(vodnéné a vsem srozumitelné.

o Tridime odpad ocima Postupujeme
dle pravidla ReReRe (z anglictiny: Reduce
= Omez spotfebu , Reuse = Znovu pouZij,
Recycle = Recykluj).

o Od vidli po vidlicku Pétrani po
puvodu potravin a jejich zpracovéni je soucasti

o Zranenim a infekcim
predchazim Dodrzuje zakladni hygie-
nické a bezpecnostni navyky

o Vim, co se kde patfi Prizpiisobuje své
chovani prostfedi, ve kterém se nachazi

o Mam rad zdrava a chytra mista
Vyhledava podnétné prostiedi a kontakt s
pfirodou

o Vim, co se stane, kdyz... Je si
védom/a disledku svych ¢int v kolobéhu
Zivota



Dobfe znam, kdy co delat mam
Orientuje se v programu dne a tydne.

Umim si Fict Dokaze vyjadiit, jak se citi, pozadat
0 podporu a pomoc, vyjadfit souhlas ¢i nesouhlas. 1 2
Vim, pro¢ mi je dobre a s Kym Védomé si vybira .
kamarady a situace, které proZiva s druhymi. 1 1

Umim se dohodnout Podili se na
tvorbé pravidel podporujicich fyzické
10 >
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zdravi a vnitini pohodu.

Nespéchame na dité, zraje
$AMO Dévame ditéti moznost volby v
ramci jeho oblasti odpovédnosti a umirnéné

srovnavame jeho vyvoj s ostatnimi. 1

Mluvime o tom, co se udalo, co se
déje a co se bude dit Dodrzujeme pravidelny rezim dne
a tydne (dité potfebuje jistotu) a spole¢né planujeme volnocasové aktivity.

Pohoda jednoho je pohodou vsech
Myslime i na sebe. Dité je tak spokojené, jak jsou spokojeni jeho rodice.

Opatrneé riskujeme Zkousime, co dité zviadne, a kontrolované rozsifujeme jeho hranice.




TRIDA

o Vim ,co se stane, kdyz..."
Pravidla jsou srozumitelna détem,
rodic¢um i ucitelim.

o Kazdy jsme original
Respektujeme predpoklady jednotlivych déti.

o Nesrovnavame se Ocerivjeme
individudlni pokrok jednotlivych déti.

o Zodpoveédny sam sobé
Je podnécovana moznost volby
déti v ramci pravidel.

SKOLA

© Pohyb v pohybu, jidlo v klidu
Je jasné vymezen dostatecny ¢as
a upraveny prostor pro konzumaci svaciny a obéda.

o Obed neni volba Déti se stravuji ve skolni jidelné.
Nabidka je maximalné ze dvou jidel, k dispozici je salatovy bar.

o Zivot neni tabu Problematika télesnosti a Zivotniho
stylu rodin je soucasti komunikace ve Skole.

© Mam si kde Fict Prevence nadvahy a obezity je vnimana jako spolecné
véc. Déti i dospéli védi, komu pfedat podnéty pro pozitivni zmény.
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Vim, co jim Dokaze vysvétiit rozdil mezi
surovinou a potravinou.

Vim, kolik ceho smim
Pojmenovéva sloZeni jidelnicku podle potra-
vinové pyramidy.

Vim, kdy, co a pro¢ mam jist

V zavislosti na jidelnicku ve Skolce vhodné
doplriuje osobni (rodinny) jidelnicek a vybira
potraviny.

Umim pohostit sebe i ostatni
Podili se na planovani jidelnicku a pfipravé
jidla ve Skolce a/nebo rodiné.
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Jidlo planujeme, pripravujeme a
jime spolecné s détmi Déti pomahaji
pffi ndkupu i vafeni a samostatné si pfipravuji
svaciny.

Den ma aspon tolik jidel, kolik
ruka prstu V dennim rezimu je 5 jidel,
mezi nimi nejime ani pochutiny.

Zkousime opakované nove

chuti a potraviny
Postupné zvySujeme pestrost jidelnicku.

Neni nezdrava potravina, je jen
nezdravé mnozstvi Nevytvarime
kolem jidla hysterii, uvaZené se rozhodujeme
0 objemu a poméru sloZek jidelnicku

s ohledem na nabidku ve Skolni jidelné.

Culer, stl, ul.
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o Pitna voda je tu doma Zakladem
pitného reZimu jsou neslazené tekutiny.

o Svacina je udalost Jime spolecné
s détmi, Casto se zviadnou obslouzit samy.

© Vim, kolik snim
Déti si védomé urcuji velikost porci.

o Jidlo neni pochvala Za vykon dits
Ziska jiné ocenéni neZli pochutinu, narozeniny
si zaslouZi pfipravenou hostinu a ne bonbon.
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SKOLA

o Pfejeme si dobrou chut’
Komunikace o jidle je soucasti Skolni kultury.

© Yoda je tu doma Ve skole neni podpo-
rovana konzumace sycenych napoju.

o Jidelnicek po malicek Je zveigjnén
Skolni jidelnicek, aby mohl byt vhodné
doplriovan v rodinach.

© Snidame, proto myslime Snidané Jie Pooue

ji zéklad skolniho vikonu. Skola se ptd rodict, - zdrevelo febive
zda dité pfichézi nasnidané. :
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Rozumi tomu, pro¢ ma vykonavat pohybové
aktivity s riznym stupném narocnosti.
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Védomé vyhledéva vhodné (rizné narocné) ‘.
a pestré pohybové aktivity. )
= [ ]
° prodiisena  SIKOLA »
rozhodovani o skladbé pohybovych aktivit ve -.
$kolce a s rodinou. ° Skolni hfisté je ]
o k dispozici béhem i po vyucovéni, je zajistén L
° € silim S podporou dospelého prostor pro spontanni pohybovou aktivitu )
dlouhodobé sleduje vyvoj své télesné zdat- UvnitF i venku. =
nosti. n
° Skola :
védomé podporuje bézny pohyb déti pfi vyuce ]
L)
]
*
[ ]
n
B
|
L
]

bl
RODICE i mimo vzdélavaci aktivity.

° Pohyb je mozny ° Pracovnici Skoly
v kaZzdém prostredi, na hfisti, v pfirodé i pfi nelimituji spontanni pohyb déti.
Uklidu doma.

o 7
° Pracovnici $koly &k
° aktivné podporuji pohyb vSech déti. '
Viyvazujeme pohybovy rezim ditéte v riznych
institucich. Vybirame pestré aktivity, jed-

nostranna zatez... pretezuje' l/rcl«olovb‘ infenzivi pol«qﬁovb, viz,Lon

o S détmi si nepr. lorsla 'ﬁlm, J(ouL'u' v%te‘f‘ e Lo(.e, soufezv mLthh,
sami dobrfe zacvicime, je to viastné i " )
P . . Cilene pohvbove oltivity
nase, %abav?. I\!ebojlme 'Se toho, ?e, trenoven dovednosti e t-(t1, v«ﬁrvalos’hl rﬂcl«(os‘f’v,
se dité zadycha a zapoti... prospiva prizwosti, obratnost:
mu fo.
gpon’("avw{v pol«ﬂ&
(-] pro(ézcEL briste, pvocl«'azLu', juch ne
Mitime k denni davce 4000 krok, Lole, Lolobezce, by s wizem, ...
minimum jé 2000 kroks. Pralticle dewin cimnosti

bres si, Lveslev{:, c'nﬁze, sebeob:lufnc,

staven 2 Los‘(’eL, ullid brecel,, ..
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° Zajistujeme kazdodenni pobyt déti mimo zdi budovy $kolky.

° Pobizime déti k intenzivnimu pohybu min. 2x v tydnu.

° Sledujeme vyvoj télesné zdatnosti jednotlivych déti.

° Je podporovan pohyb vSech déti a s docasnym
neuspéchem se pocita.




