ZIDRAVA
ABECEDA

Standard pecujicich a vzdélavacich instituci
pro spolupraci pii prevenci nadvahy/obezity

Jeden svét (Ne)Staci ...ovvvvvii i 4.-511.2013
aneb sblizovani paralelnich svéta zdravotnické a Skolské prevence
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ZDR\V
ABECEDA

Odpoveédnost za zdravi dé&ti

|nstituce D&t

8 Rodina (mama i tata) ’
8 Skola (MS, Z8, druzina) Salm Otn e
3 Skolni jidelna

S Pediatr, Specialisté



Domeny zivotniho stylu

ZDRAVA
ABECEDA




ZIDRAVA
ABECEDA

Kompetence, které postupné budujeme

Standard Zdrava abeceda
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INVESTICE DO ROZVOJE YZDELAAMI



LZDRAV
ABECEDA

Dite — Zdravy pohyb

|. Pracuje celé t&lo mé |
Vi, ze pohybem télo (i mysl) sili a rozviji se — vSe pak lépe zvladne
II. Hybu se rad a vselijak _ _
Strida razne pestré pohybove ¢innosti, vyuziva nabidnuty prostor
| pomucky

111, Sam ostatni rozhybam
Podili se na rozhodovani o skladb¢ pohybovych aktivit ve Skole i
s rodinou

V. Vidim, ze silim
S podporou dospélého dlouhodobé sleduje jak roste, je zdatngjsi
a zvlada nové dovednosti

INVESTICE DO ROZVOJE YZDELAAMI
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LZDRAV
ABECEDA

Dite — Zdrava vyziva

I. Vim, cojim _ _ _
Dokaze vysvétlit rozdil mezi surovinou a potravinou

1. Vim, kolik ¢eho smim _ |
Pojmenovava slozeni jidelnicku podle potravinové pyramidy

1. Vim, kdy, co a pro¢ mam jist _
V zavislosti na jidelni¢ku ve Skolce vhodn¢ doplnuje osobni
(rodinny) jidelnicek a vybira potraviny

IV. Umim pohostit sebe i ostatni _
Podili se na planovani jidelnicku a priprave jidla ve Skolce a/nebo
rodiné
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LZDRAV
ABECEDA

Dité — Vniténi pohoda

|. Dobte znam, kdy co délat mam
Orientuje se v programu dne a tydne

1. Umim si fict
Dokaze vyjadiit, jak se citi, pozadat o podporu a pomac,
vyjadrit souhlas ¢i nesouhlas
1. Vim, pro¢ mi je dobie a s kym
Vedome si vybira kamarady a situace, které proziva s druhymi
1\/. Umim se dohodnout

Podili se na tvorb¢ pravidel podporujicich fyzické zdravi a
vniteni pohodu
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LZDRAV
ABECEDA

Diteé — Zdravé prostiedi

|.  Zran&nim a infekcim pfedchazim
Dodrzuje zakladni hygienicke a bezpec¢nostni navyky

Il. Vim, co se kde patti
Ptizptisobuje sve chovani prostiedi, ve kterém se nachazi

I11. Mam rad zdrava a chytra mista
Vyhledava podnétné prostiedi a kontakt s prirodou

I\/. Vim, co se stane, kdyz...
Je si védom/a dasledkd svych ¢ing v kolobéhu zivota
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ZIDRAVA
ABECEDA

Rodic¢e

Zasady, ktere pomahaji vsem ¢lenam a piatelam rodiny

Standard Zdrava abeceda
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LZDRAV
ABECEDA

Rodi¢e — Zdravy pohyb

(DHFiste je vSude - Pohyb je mozny v kazdem prostredi, na
hristi, v prirodé i pfi aklidu doma.
D Hybeme se spolu - S détmi si sami dobre zacvicime, je to

vlastné i naSe zabava. Nebojime se toho, ze se dit¢ zadycha a
Zapoti... prospiva mu to.

()1 + 1 neZ udeti sedma - Hodina spontanniho a hodina
tizeného pohybu je denni minimum

(/) Chuze je lék - D¢ti denné uslapnou pies 10.000 kroks, pro
své zdravi ujdeme alespon polovic
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LZDRAV
ABECEDA
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Rodice — Zdrava vyziva

(Jidlo planujeme, p#ipravujeme a jime spole¢né s détmi
Déti pomahaji p#i nakupu i vareni a samostatné si pfipravuji svaciny

(Y)Den ma aspon tolik jidel, kolik ruka prsta
V dennim rezimu je 5 jidel, mezi nimi nejime ani pochutiny

() Zkousime opakované nové chuti a potraviny
Postupné zvySujeme pestrost jidelnicku

(JNenfi nezdrava potravina, je jen nezdravé mnozstvi -
Nevytvarime kolem jidla hysterii, uvazené se rozhodujeme o objemu
a pomeéru slozek jidelnicku s ohledem na nabidku ve Skolni jidelng
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LZDRAV
ABECEDA

Rodi¢e — Vnitini pohoda

@Nespéchéme na dit&, zraje samo - Davame ditéti moznost
volby v ramci jeho oblasti odpoveédnosti a umirnéné
srovnavame jeho vyvoj s ostatnimi.

(Mluvime o tom, co se udalo, co se deje a co se bude dit -
Dodrzujeme pravidelny rezim dne a tydne (dit¢ potrebuje
jistotu) a spolecné planujeme volnocasove aktivity.

@Pohodajednoho je pohodou vsech — Myslime i na sebe. Dit¢
je tak spokojene, jak jsou spokojeni jeho rodice

@Opatrné riskujeme — Zkousime, co dit¢ zvladne, a
kontrolované rozsirujeme jeho hranice
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LZDRAV
ABECEDA

Rodi¢e — Zdravé prostiedi

()Reklama umi klamat - Vymezujeme se vici konzumnimu
Zivotnimu stylu a jsme kriticti vaci reklamnim sdélenim.

(INeni Spatné p0caS| je Jen Spatné oble¢eni - Nemluvime o
svéte doma, vyrazime za nim a vedeme déti k samostatnosti v
rozmanitem prostredi. Dite se u¢i z prostiedi okolo n¢j vice nez

ze slov.

(/) Isme opatrni, ale nebojime se - Ucime deti bezpecnemu
chovani, ale nestrasime je.

(JNechame si poradit - Spolupracujeme s pediatrem, uciteli |
dalSimi odborniky a kriticky vyhodnocujeme ,,poradenstvi” z
piskoviste, internetu ¢i od pribuzenstva.
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ZIDRAVA
ABECEDA

Zakladame navyky pro chvile, kdy se déti uz budou

rozhodovat samy
Standard Zdrava abeceda
Ef:m _ Eﬁl .,:_:—m Zdrav:’ FF@{@ pFivae.hdjk.
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LZDRAV
ABECEDA

T#ida — Zdravy pohyb

Ll Kazdy den ven
ZajiSt’ujeme kazdodenni pobyt déti mimo zdi budovy Skolky
LL Hybejte se, déti moje
Pobizime déti k intenzivnimu pohybu min. 3x v tydnu
LL Vidim, ze siliS
Ocenujeme pokroky v dovednostech a v télesné zdatnosti
jednotlivych deti
LL Spadnout neni hanba
Je podporovan pohyb vSech déti a s docasnym nelspéchem se pocita
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LZDRAV
ABECEDA

T#ida — Zdrava vyzZiva

Ll Pitna voda je tu doma
Zakladem pitného rezimu jsou neslazeneé tekutiny

LL Sva¢ina je udalost
Jime spolec¢né s détmi, ¢asto se zvladnou obslouzit samy

L Vim, kolik snim
Déti si védome urcu;ji velikost porci

L1 Jidlo neni pochvala
Za vykon dite ziska jiné ocenéni nezli pochutinu,
narozeniny si zaslouzi pfipravenou hostinu a ne bonbon
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LZDRAV
ABECEDA

T#ida — Vnitini pohoda

L Vim ,,co se stane, kdyz...*
Pravidla jsou srozumitelna détem, rodi¢am i ucitelam
L1 Kazdy jsme original
Respektujeme predpoklady jednotlivych déti
Ll Nesrovnavame se
Ocenujeme individualni pokrok jednotlivych déti
Il Zodpovedny sam sobé
Je podnécovana moznost volby déti v ramci pravidel
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LZDRAV
ABECEDA

T#ida — Zdravé prostiedi

LL U&ime se z véci, ne o vécech
Praktické ¢innosti se odehravaji v realném prostredi

L Vim, co smim
Zasady bezpecnosti jsou zdavodnéneé a vsem srozumitelné
LL T¥idime odpad o¢ima
Postupujeme dle pravidla ReReRe
(1.) Omez spotiebu — (I11.) Znovu pouzij — (I111.) Recykluj
L1 Od vidli po vidli¢ku
Patrani po pavodu potravin a jejich zpracovani je soucasti vyuky
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ZIDRAVA
ABECEDA

(Mateiskd) Skola

Vytvarime podminky pro predavani odpovednosti détem

Standard Zdrava abeceda
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LZDRAV
ABECEDA

Skola — Zdravy pohyb

— U nas je zZivo
Ve Skole je prostor pro spontanni pohybovou aktivitu uvnitf i venku

~— Kdo se hybe, nezlobi
Pohybem predélujeme i prokladame tizené a klidové ¢innosti

~ Nestojime opodal
Ucitele aktivne podporuji pohyb kazdeho (!) ditéte
a uci jej novym dovednostem

=~ | dospéli si mohou hrat
Pracovnici skoly jsou sami pohybove aktivni

INVESTICE DO ROZVOJE YZDELAAMI
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LZDRAV
ABECEDA

Skola — Zdrava vyziva

~ Piejeme si dobrou chut
Komunikace o jidle je soucasti Skolni kultury

=~ Voda je tu doma
Ve Skole neni podporovana konzumace sycenych napoj

=~ Obéd neni volba
Déti se stravuji ve skolni jidelne.
Jidelnicek je pestry i pti nabidce jednoho jidla.

~— Jidelnicek po malicek
Je zverejnén Skolni jidelnicek,
aby mohl byt vhodn¢ doplnovan v rodinach

INVESTICE DO ROZVOJE YZDELAAMI
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LZDRAV
ABECEDA

Skola — Vnitini pohoda

Snidame, proto myslime - Snidan¢ je zaklad skolniho vykonu.
Skola se pta rodicu, zda dité prichazi nasnidané.

Pohyb v pohybu, jidlo v klidu - Je jasn¢ vymezen dostatecny
¢as a upraveny prostor pro konzumaci svaciny a obéda

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

Mam si kde fict - Déti i dospeli vedi, komu piedat podnéty pro
pozitivni zmény.
Prevence nadvahy a obezity je vnhimana jako spolec¢na véc.
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LZDRAV
ABECEDA

Skola — Zdravé prostiedi

~— HIidame si reklamu - Skola bedlive zvazuje, které reklamni
sdé¢leni a vyrobky vpusti do svych prostor

= Do $koly po svych - Skola podporuje pé&si dostupnost a
vyuzivani kol a kolobézek

— Zahrada je ugitelka - Déti maji moznost sledovat ve
skolnim arealu pavod surovin a jejich cestu na talir
~— Bezpeci, ne omezeni - Bezpecnostni a hygienické predpisy

nebrani détem v psychomotorickém rozvoji, zazitcich a
ziskavani samostatnosti v Zzivotnich situacich.
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IDRAVA
ABECEDA

Podpora pro vsechny role

Vzdélavani




LZDRAV
ABECEDA

Vznik standardu podpofili

8 Program Zdrava abeceda
AISIS, o.s. / vznik diky podpoie Danone a.s.

8 Projekt Zdrava abeceda ve Stiedoceskem kraji
pro materske skoly, Skolni jidelny a skolni druziny
/ projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim
fondem a statnim rozpoctem Ceské republiky

S Standard Zdrava abeceda — antiobezitogenni opatieni v
MS a ZS /Ministerstvo zdravotnictvi CR/
Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi 2013
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