Partnefi projektu:

Financovéani projektu Cepik: M

Zdravy Zivetni styl

« Piedstaveni Cepik pro déti
40 K¢/ 1 dité

= Komplexni vyiivove poradenstvi,
skoleni a pomiicky pro matefskou
skolu 5000 K¢&/ rok*

“Pro $kolky Usteckého kraje 3000 K&

Doprovodné materidly:

e Cepikovo pexeso 30 K¢/ 20 K&
» Samolepka Cepik 10 K¢/ 8 K¢+
e Cepikovy malovinky 40 K¢/ 30 K&*

e Magnetka
na lednici Cepik 20 K¢/ 15 Ké*

» Maridgsek Cepik 250 K¢/ 220 K&*

* Zvvhodnéna cena plati pro Skolky
zapojené do projekiu Cepik
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Kontaktni informace

predikolnich déti

Ing. Lenka Plzakova Projekt Cepik, obdrzel osobni zastitu

c-mail@cepik.cz; info@cepoz.cz E & r T e = 5
S el minisira Skolstvi, mladeZe a télovichovy.

www.cepik.cz

Podpofeno z EHP a Norskych fondii 2009-2014
v ramici Fondu pro bilateralni spolupraci
na programové firovni.
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Radi bychom Vim predstavili projekt
Cepik, ktery nendsilnou formou uci déti
prredskolniho véku zdklady zdravého
Zivotniho stylu.
Cepik je sympat:’ckzi‘ postavicka chlapce
ve véku déti se stejnymi zdjmy a navyky.
Cepik déti provdzi zdsadami zdravého
zivotntho stylu a zdroven jim nazorné
ukazuje, co se stane, kdyz se tyto zisady
porusi. Spolecné pak hledaji spravna
Fesent. ]
Do projektu jsou kromé déti zapojeni
i pedagogicti pracovaici, jidelny mater-
skych Skolek a rodice. Ve spolupraci
s viZivovym poradeem se budou Skolfky
zaméfovat na:
= zvyieni spoti‘eby ryb, ovoce,
zeleniny, Iusténin
» zavedeni kohoutkové vody
v pitném rezimu
+ omezeni sladkosti
e aktivni zAjem o pohybové aktivity

Cepik a déti

S détmi pracujeme ve skolkich a matei'skych
centrech formou seridlovych pfedstaveni
a pohybovych aktivit s loutkou Cepikem.

Cepik, mateiské Skoly a jidelny *
Materskym skolam a jidelnam poskytuje-
me vysoce odborné vyzivove poradenstvi
Soucisti projektu je skoleni pedagogic-
kych pracovniki 1 pracovniku v jidelnach
materskych skolek. Nabizime pomoc pfi
zavadéni novych typu surovin, pokrmu
4 nové zajimave recepty.

Cepil a rodice

Rodi¢iim poskytujeme informace o vyZivé
déti v souladu s nejnovej§imi poznatky ve
vyzivé formou informacnich materidla
Cepikovin®.

Dile organizujeme besedy s rodici z oblas-
u vyZzivy. Tyto besedy je moZné spojit
s ochutnivkou jidel.

Dily budeme dle potieby dopliiovat

V jednotlivych dilech predst:
pro déti se vénujeme témattm:

a roziifovat.

Dalsi aktivity projektu Cepik:

* Ugast Cepika na vefejnych
volnocasovych aktivitich.

« Vyvoj potravin a nipoji pod znatkou
Cepik v souladu s vyzivovymi
doporucenimi pro predskolni déti,

« Didaktické a interaktivni pomicky
pro déti s tématikou zdravého

- Zivowmihostyln

24.10.14 1848




CEPIKOVINY 1.

Informace nejen pro rodice

| 1.dil ,,Jidlo jako duha‘

Vyzivové naroky déti od 3. do 10. roku Zivota se postupné s pribyvaji-
cim vékem meéni a priblizuji se vyzivé dospélych. V tomto obdobi je riist
pomalejsi a to se mize projevit mensi chuti k jidlu. Déti ztraceji o jidlo
zajem, objevuji okolni svét. To mhze vyvolavat obavy rodict. Bylo vsak
prokazano, Ze predskolni déti maji rozdilny prijem jidla béhem dne, ale
celkovy pfijem za den je velice staly.

Stravovaci rezim

wrotr

= Déti maji jist Skrat denné (3 v&tsi jidla a 2 mensi jidla mezi nimi).

* Svatiny jsou diilezitou soucasti denniho stravovaciho rezimu.

» Rodife by mély dbat na fadnou snidani ditéte.

oV tomto véku se vytvaii budouci stravovaci navyky,, je proto tieba
_dbat nejen na dostatek zakladnich Zivin, ale i na skladbu stravy (zabranit
navyku na nevhodné potraviny typu fastfood a sladkosti) a zpiisob
konzumace (neji se za chiize s parkem v ruce, ale u stolu).

« Jidlo by nikdy nemélo slouZit jako vychovny prostfedek.

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

o Jidelni prostiedi je tieba ditéti prizplsobit.

o Jidlo nema byt podavano soucasné se sledovanim televize,
nebo pfi jinych aktivitach.

» Jidlo by mélo byt spoleenskou udélosti rodiny, oddélenou
od stresu a kaZdodennich starosti.

»Piedskolni vék je nejvhodnéjsim obdobim
k seznamendi ditéte se zasadami zdrave vyZivy. ¢
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CEPIKOVINY 1.

Informace nejen pro rodice

% Zakladni Ziviny

- Tuky
V tomto v&ku déti neni tfeba hlidat hladinu cholesterolu v potravinach.
Spotieba tukil na kg hmotnosti je vy&i nez u dospélych.
Dodrzovat pomér 1/3 zivoéisnych tukii: 2/3 rostlinnych tuki.
Rostlinné tuky je nejvhodnégjsi doplitovat ve formé ofechil a seminek.

Cukry (sacharidy)

Je potieba nevytvaret détem navyk na sladke. To znamena podavat
pievazné neslazené napoje, nekupovat sladkosti. Sladkosti by se nemély
stat pavidelnou soucdsti jidelnicku, nahrad'te je proto ovocem. Sladkosti
lze ob¢as pouzit jako odménu. o
Pozor na liakavé snidanové ceredlie. Hodné z nich ma vysoky podil
cukru a dokonce i soli!

Bilkoviny

U rostoucich déti je vyssi pfijem bilkovin (na kg hmotnosti) nez

u dospélych. Potieba plnohodnotnych bilkovin je kryta dostateénym
ptijmem #ivocisnich produkti (vejce, mléko a mlééné vyrobky, maso).

Neékolik postiehii pro zoufalé rodice

- Toto obdobi je pFechodné.

- Miize to byt projev ditéte nad fadnimi, opakujicimi se jidly.

- RovnéZ to miize byt projev nové nabyté nezavislosti ditéte.

- Jakékoliv dohady s ditétem jsou zbyteéné.

- Déti bychom neméli k jidlu nutit.

- Ani pFisna kontrola, ani ustupky nemaji valnou Sanci na tispéch.

- Zkuste nabizet ditéti rozmanitou, pestrou stravu co do sloZeni,
vitné, konzistence a teploty jidla.

- Psychologové tvrdi, Ze pokud se ditéti zavadi nova potravina 8
nebo pokrm, tak se s nim musi dité mnohokrat seznamit, nez ho pfijme. b
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Rodina a
jeji vliv

Jak naudit
déti zdraveé
jist ?

Skolka
a Skolni
stravovani
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