Realizdtor projektu: Ing. Lenka Plzdkovd, reditelka Centra podpory
zdravi o.s., poradce pro vyzivu, www.cepik.cz, www.cepoz.cz

Cepik je sympatickad loutkova postavi¢ka chlapce stejného véku jako
déti, se stejnymi zdjmy a ndvyky (mad rdd sladké piti a bonbdny, nechce
ochutndvat ovoce a jidlo, které neznd, rdd koukd na televizi nebo sedi
u pocitace).

Cepik provazi déti zasadami sprdvného Zivotniho stylu a zaroven jim
ndzorné predvadi, co se stane, kdyz se tyto zdsady porusi. Spolecné
pak hledaji sprdvna reseni.
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Do projektu jsou kromé déti zapojeny i pedagogické pracovnice a
pracovnice Skolni jidelny. Ve spoluprdci s vyzivovou poradkyni se
zamérujeme na:

e shizeni mnozstvi cukru v piti - pitny rezim - déti maji v kazdé
tridé Cepikem oznacené misto, kde maji po cely den moznost
napit se vody, ¢aje, dZusu, $t'dvy

* nahrazeni bonbdni suSenym ovocem - objedndvdme od firmy

www.Mixit.cz

e zvyseni spotreby ryb, lu§ténin, ovoce a zeleniny - pravidelné


http://www.cepik.cz/
http://www.cepoz.cz/
http://www.mixit.cz/

zarazujeme do jidelni¢ku. Ovoce a zeleninu maji déti kazdy den.

e zdjem o pohybovou aktivitu - kazdy den cvi¢ime se spoustou
télocviéného nacini a ndradi (kruhy, krouzky, micky, draténky,
hdzeci sacky, talire, disky, latkové volanty, prekazkova drdha...)
KaZdy den a celoroéné chodi déti ven (s ohledem na dést’, velky
mrdz nebo inverzni pocast)

Abychom naplnili stanovené cile, probihd projekt Cepik v cyklu i divadelné
pohybovych predstaveni. Prvni dil na za¢ atku skolniho roku, druhy dil

v pololeti a treti dil na konci. Kazdé predstaveni stoji 40,- K¢ a probiha

v prostorech materské skoly.



1. dil - Zdrava vyziva ,, Jidlo jako duha"

http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014 Cepik/

CEPIKOVINY
Informace nejen pro rodi

. Zakladni Ziviny
" Tuky
V tomto véku déti neni tfeba hlidat hladinu cholesterolu v potravindch

Spotieba tukii na kg hmotnosti je vyssi nez u dospélych
Dodrzovat pomér 1/3 Zivo¢isnych tuka: 2/3 rostlinnych tuki.

Cukry (sacharidy)

ezavadéjte d n navyk na sl :. To znamena pokud moZno nesladit
sladkosti nekupovat, informe prarodice
Nahrad'te ¢ast sladkosti ovocem
Sladkosti by se viak nemély stat pravidelnou soucasti denniho pfijmu

Pozor na lakavé snidafiové ceredlie. Hodné z nich ma vysoky podil

cukru a dokonce i soli!

Bilkoviny

U rostoucich déti je vy3si prijem bilkovin (na kg hmotnosti) nez

* u dospélych, Poticba plnohodnotnych bilkovin je kryta dostate¢
pfijmem ZivociSnich produktii (vejce, mléko a mlééné vyrobky, maso).

Neékolik postiehit pro zoufalé rodice

- Toto obdobi je prechodné.
- Miize to byt projev ditéte nad fadnimi, opakujicimi se jidly.
- Rovnéz to miize byt projev nové nabyté nezavislosti ditéte.
- Jakékoliv dohady s ditétem jsou zbytecné.
- Déti bychom neméli k jidlu nutit.
- Ani pFisna kontrola, ani istupky nemaji valnou Sanci na uspéch.
- Zkuste nabizet ditéti rozmanitou, pestrou stravu co do sloZen,
viné, konzistence a teploty jidla.
- Psychologové tvrdi, Ze pokud se ditéti zavadi nova potravina
nebo pokrm, tak se s nim musi dité mnohokrat seznamit, nez ho prijme.

Kontaktni informace
Realizator projektu: Centrum podpory zdravi, 0.s.
Manazer projektu: Ing. Lenka Plzakova; feditelka centra, poradce pro vyZivu
www.cepik.cz ; tel: 775 373 929

letacky jsou k dispozici v materské skole

Stravovaci rezim

1.dil ,,Jidlo jako duha*

Vyzivové naroky déti od 3. do 10. roku Zivota se postupné s piibyvajicim vékem
méni a pfiblizuji se vyzivé dospélych. V tomto obdobi je riist pomalejsi a to se
mize projevit mensi chutik jidlu. Déti ztraceji o jidlo zdjem, objevuji okolni svét.
To muze vyvolavat obavy rodi¢i. Bylo viak prokazano, ze predskolni déti maji
rozdilny pfijem jidla behem dne, ale celkovy prijem za den je velice staly.

Déti maji jist Skrat denné (3 vétsi jidla a 2 mensi jidla mezi nimi).
Svaciny jsou dulezitou soucasti denniho stravovaciho rezimu.
Rodi¢e musi dbat na fadnou snidani ditéte.

Vzhledem k tomu, Ze se v tomto véku vytvareji vyZivové navyky,
je tieba dbat nejen na potiebu Zivin, ale i na skladbu stravy (branit
navyku na nevhodné potraviny nap. sladkosti, hamburgery apod.).
Jidlo by nikdy nemélo slouzit jako vychovny prostredek.

Dité by nemélo sedét u jidla tak, Ze klati nohama a stézi dosdhne
na stal.

Jidelni prostiedi je tieba ditéti pfizptisobit.

Jidlo nema byt podévéno soucasné se sledovanim televize,

nebo pii jinych aktivitach.

Jidlo by mélo byt spolecenskou udalosti rodiny, oddélenou

od stresu a kazdodennich starosti.

»Predskolni vék je nejvhodnéjsim obdobim
k seznameni ditéte se zasadami zdravé vyZivy. “


http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014_Cepik/

2. dil - Pitny rezim - ,Co pijeme"

http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014 Cepik II. - piti/

CEPIKOVINY 2. b CEPIKOVINY 2.

Informace nejen pro rodice Informace nejen pro rodice
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2. dil ,,Pitny rezim* C@p[ k Ankfetusmichnm

Dostate¢na davka mléka a mléénych vyrobki je nedilnou

Co pit? soucasti jidelnicku ditéte. Dité ve véku 4-6 let ma vypit denné
Hlayné oby¢ejnou, neperlivou vodu. Vhodnymi dopliiky v pitném rezimu cca 400 - 500 ml mléka ve 3-4 dennich davkach. Jednu denni
jsou fedéné dzusy, kvalitni ovocné $tavy, ovoené ¢aje a piipadné détské davku mléka mizeme nahradit jogurtem, ochucenym tvarohem,
bylinkové ¢aje. Viechny napoje by mély byt co nejméné slazené. erstvym syrem typu zervé, pripadné tvrdym syrem. Pokud jsou
—— Y mlééné vyrobky ochucené, nemély by byt sladké. U mléka
Kolik (,Oho \‘}'plt? " ) . a viech l%:;léényych vyrobki je u"eyba bedlivé sledovat dobu
I))Vennl dav k:l' napoju pro qml ve \‘cl:(u 4'-‘7‘ let je cca 1 litr. C& minimélni trvanlivosti a nekupovat vyrobky na konci doby
Pit je vhodné v malych davkach a castéji. * pouzitelnosti nebo dokonce proglé.
Miéko a mlééné vyrobky jsou nejlepsim zdrojem vapniku
Co nepit ? pro organizmus. Vapnik je klicovym prvkem pfi stavbé kosti.
O tom, ze i kolové napoje a razné limonady jsou rovnéz velice Je dobré védét, ze mléko se do pitného rezimu nepodita,
nevhodné néco tuSime, ale ¢asto nevime pro¢. zpohledu vyzivy se totiz nejedna o népoj, aleo potravinu.

Divod je nékolik, ale mezi ty hlavni patfi:

« velice vysoky obsah cukru v téchto napojich

« nékteré kolové ndpoje a limonady obsahuji kyselinu
fosfore¢nou, ktera na sebe vaze vapnik, tolik potiebny Jednim z ¢asto uvadénych myti je,
pro stavbu kosti. by -y ze mléko zahlenuje. Toto nepodlozené

tvrzeni je mozné nékdy slySet dokonce

i v ordinacich pediatrii. Neexistuje

zadna studie, zadné prokazatelné

vysledky, které by tuto teorii potvrdily.

Tyto nipoje Zizeii neuhasi a nepfispivaji k pitnému reZimu.
Naopak pusobi negativné na vyvoj détského organizmu
a podporuji vznik détské obezity.

w Predskolni vék je nejvhodnéjsim obdobim

k seznameni ditéte se zasadami spravného : Jedinou realnou zdravotni komplikaci souvisejici s mlékem je laktozova
/)iuu;lu; rezimu* intolerance, pfipadné jesté daleko vzacnéjsi alergie na mlééné bilkoviny.

aney = | ey

Partnefi projektu :

Kontaktni informace
Realizator projektu: Centrum podpory zdravi, o.s.
Manazer projektu: Ing. Lenka Plzakova; feditelka centra, specialista na vyZivu
www.cepik.cz ; tel: 775 373 929, 778 003 328

letacky jsou k dispozici v materské skole


http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014_Cepik_II._-_piti/

3. dil - Pohybové aktivity - ,Cepik objevitel"

http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014 - Cepik III. - pohyb/

3. dil ,,Pohyb“ 2 « TELESNY VYVOJ - méni se télésnd ituce ditéte, p

Charakteristika pfedskolniho obdobi: 3 téte, do eni souhry zejméni drobného sv
Obdobi je charakterizos
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« FANTAZIE - dochizi k jejimu Intenzivnimu rozvoi a dité ji uplatiwje nejen pfi
espektavat

dennich situacich
touhu po poznini vicho d.nmpl Jedni se o obdobi

osti & neustalymi otdzk &%, obdobi fantazie, rozvoje B N amny pokrok ve viech formdch my

astni naze endentci upravoval si realifu
rozumitelni a pi 1 v tomita obdobi titr

Predskolni obdobi povazujeme z hlediska formovini a utvireni 3 vané, dité

si pozitivniho vztahu k pohybové aktivité za nejdileZitéjsi { § s «HRA - j . predikol nejptirozendjsi ¢ mu

obdobi v Zivoté clovéka. &

Kolik pohybu je pro predikolni dité normalni?

V této vékové Kategorii pokraduje vysokd kvalitativni i kvant
pohybu tj. cca 6 hodin denné. Z tohoto celkového mnozstvi ¢ini naprostou
vétsinu (4,5 hodiny denné) spontdnni pohybovi aktivita, Pra vysokou potfebu
pohybu a dynamicky rm\'o; matoriky, byva toto obdobi oznacovino pedagogy
jako , Zlaty vék motoriky”,
~Intenzivni potieba pohybu v tomta véku muze byt ncb;l\ m)lnc murpmm\'ana
jako neklid® & nekdzen” ditéte. O
trestani takovychto déti zivazné negativnim zpusobem narusi vztah ditéte
Kk pohybu. Stejné tak opadnd situace tedy, nafizovini a necitlivy nitlak mize
vyvolat trvalou nechut k pohybu a muze byt pocatkem budouci hypokinezy.

lak) pohyb je pro pred&kolm dité vhodny?

i pohyb je pf Y proj 1 a odrazi i pohy
4 pmieb) ditéte, proto neni vhadné jej nahrazovat fizenou formou pohybu, PF
doporuovini pohybové aktivity pro déti predikolniho véku je vhodné volit
vidy aktivity viestranné rozvijejiciho charakteru (Casté stfidani rychlostai,
~ obratnostni a dynamické snhm akuuly) Piirozené se tak mite rozvijet jejich
télesnd zdatnost a . Détisi ed ji Zadnou spojitost
pohybové aktivity s néjakou pm‘mnoaln rady béhaji, chadi na prochazky a hraji
i s kamardady, détska hra, je skolou socidlni interakee. Hra se std Kladnim
| prostiedkem uéeni a rozvoje ditéte v této fizi Zivata,

Fiiduslni oohvh

Na prowim misté nusi pl

Radost z pahylm - pohyb pro radost.

Ditéti je poliyb viastni a kazdé dité by mélo mit radost = moz

nosti se¢ pohybovat

Partnefi projekt Kontaktni Informace

| Realizétor projekiu: Centrum podpary zdravl, 0.5.
oz P Manazer projektu: Ing. Lenka Plzdkova; feditelka centra, specialista na
caneod 3 www.ceplkicz; tel: 775 373 929, 778 003 328

letacky jsou k dispozici v materské skole


http://pastelkaskolka.rajce.idnes.cz/2013-2014_-_Cepik_III._-_pohyb/




