Vyziva deti a dospivajicich, jakou
formou motivovat a edukovat -
zkuSenosti z praxe
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nutricni terapeutka



Realizace besed na téma spravne
zivotospravy

* Rok 2019 - 2022

o témeér 300 besed

o predskolaci (rodice predskolaku)
o zdci 1. stupné 1S

o Zdci 2. stupné I8

o sfredoskoldci




Predskolaci

predskolni vék |[Skolni vék
snidané rodice rodice
° Besedq S rOdiéi svacina Skolka rodice
obéd skolka skola/rodice
o 1-1 ,5 hOd. odpoledni svadina |Skolka rodice
, ~e ~ ~ pitny reZzim Skolka rodice
o stravovacirezim MS vs. 13 odpoledni aktivity [3kolka Skola/rodite

« 60 vs. 35 % denniho energetického prijmu
« problematika obédu, svaéin
« nutriéni pofreby déti, spravny stravovaci rezim

o resena Uskali
 stravovani ve smyslu ,, dité neni maly dospély*

- vyzivové styly a trendy aplikované na celou rodinu, vé. déti
« rodic¢e dbaiji na to, aby se (pouze) déti stravovaly zdravé

=) Informace zacilené na rodice:
o duraz na specifické nutriéni potreby déti

o co nejvétsi rozsireni jidelnicku pred prichodem do skoly

34, dulezitost prikladu rodic{

Sekce vyZivy
nutriéni péée




ZAci 1. stupné zakladni skoly

- Nejcastéji zaci 4. a 5. fridy
o 1 vyucovaci hodina
o svoboda vybéru a preference déti

o svaciny a obédy nakoupené vs. pripravené
« mnozstvi energie
 biologickd hodnota
- cena

o resena uskali
« odmitani pripravenych svacéin a skolnich obédu
o doplnéni energie donesenym
« spravny zdroj energie na psychické ci fyzické aktivity
o jen zahnani hladu nestaci

=) Zapoijit déti do pripravy a vybéru svaéin

n % apel smérem k rodi¢um i détem




ZAci 2. stupné zakladni skoly

- Nejcastéji zaci 7., 8. a 9. fridy
o 2. vyucovaci hodiny
o spravna strava vs. oblibend strava
o dulezitost spravné stravy v kontextu rustu, vyvoje
o fyzickd aktivita a stravovani

o resena Uskali
« sebehodnoceni (vahy, postavy) a hodnoceni v rdmci skupiny

vrstevniku
o interpretace BMI

« nesprdavné uchopeni vyzivy v rdmci individudinich potreb
o pohybova aktivita bez dirazu na slozZeni stravy
o omezeni stravy v kontextu méniciho se téla vlivem dospivani

=) Jasnd a vécna interpretace dulezitosti dostatecné
| “_q%vyvéiené stravy, af uZ v ramci feseni vlastniho
w= téla nebo v ramci pohybové aktivity




Studenti stfedni skoly

e 2 vyucovaci hodiny
o informace o Zivotospraveé interpretovand v médiich
o klady a zapory modnich diet a vyzivovych sméru
o sprdavna strava bez cizi pomoci

o reSena Uskali
- zameéreni na konkrétni nutrienty bez presahu do celkového slozeni

jidelnicku a individudlnich potreb
o problematika mobilnich aplikaci
- interpretace zdravych a nezdravych potravin v médiich

 vybér potravin a priprava (skladani) pokrmo
o mladi samostatni dospéli
=) Poskytnout prakticka doporucéeni, jak hledat
relevantni informace o stravé a celkové zZivotosprave,
Xy feseni zdroju informaci zejména v on-line &
prosiredi




Shrnuti

- Diskuse nikoli jen prednaska

 Rétorika prizpusobend véku

 Fakticky spravna, ale jednoduse interpretovand
doporuceni, doplnénd argumenty

- Doporuceni nikoli narizovani

« Diskuse na Urovni pro a profi

—>
Moznost, jak doplnit/podporit vyuku
Zameérenou na zdravy zZivotni sty




Deékuji za pozornost!

Sekce vyzivy

Ly 5
A
4 : =
Asociace zfizovatell
skolnich jidelen, z.s.

vyziva déti

nutricni pece




