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Na koupani voda v rybnice jesté nebude, tak alespon spocitej, kolik je
Zivocichi v akvariu

Ovsem nékolik rybek z akvaria uplavalo a schovalo se v celém
tomto vydani casopisu. Mél bys jich vypatrat jesté 7, tak preji



https://picasaweb.google.com/116888942414773159825/ZInternetu
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Proc je diilezité détem Ccist.

Détem by se mélo Cist. To vime zfejmé vSichni, ale ne kazdy rodic si najde cas
a trpélivost. Cteni je ale velmi dlilezitou cinnosti, ktera by neméla v programu
vaseho ditéte chybét. Jde nejen o to, aby svij volny cas dité netravilo pouze
u obrazovky televize nebo pocitace.

Cteni je totiz velice dllezitym Cinitelem ve vyvoji ditéte. Poslech prib&hd a pohadek
rozviji détské vnimani, fantazii a empatii ditéte. Diky témto c¢innostem se obohacuje
slovni zasoba, fantazie a socialni dovednosti ditéte. Naslouchanim mluvnimu vzoru
se buduji zaklady pro vlastni vyslovnost, slovni zasobu i artikulaci.

Budujte ve svych détech lasku ke kniham

V détech mizete jejich ndklonnost ke knihdm budovat jiz od
utlého détstvi. Prvni knizka by se ditéti neméla dostat do
rukou az ve chvili, kdy se samo stane c(tenarem, ale jiz
mnohem drive. Dité bude poslouchat melodii Vaseho hlasu a
tim vnimat i naladéni pohadky.

Snazte se, aby intonace Vaseho hlasu a jeho barva vyzarovala
teplo, klid, radost a navozovala pfijemné pocity. Jak dité
poroste, muUZe si prohlizet knihy a obrazky v nich s Vami,
postupné bude dochazet k uvédomovani si slov, vét a ¢asem i
obsahu.

Ukazujte na obrazky v knize, pojmenovaveijte je, a kdyz uz dité zacind s mluvenim,
prohlizejte si a pojmenovavejte obrazky spolecnymi silami. Takovéto obrazky a
jejich pojmenovavani napomaha rozSifovat slovni zasobu ditéte, jeho fantazii,
kreativitu a u& ho chdpat symbolickd zndzornéni predmétd. Mizete spole¢né i
zkouset domyslet pribéh na obrazku znazornény a podobné.

Spoleéné ¢teni krom jinych pozitivnich pfinosd podporuje a
prohlubuje vzajemny vztah rodice a ditéte, je i pfijemnym domacim
uspavacim ritualem. Je prokazano, ze déti, kterym se jiz od
miminka c¢te, mivaji lepsi vysledky ve Skole, rychleji se uéi a
snadnéji chapou souvislosti. Batole a predskolak uz bez obtizi udrzi
pozornost, vnima mluvu rodice i ¢teny text. U vétSiny déti se touto
¢innosti také podporuje schopnost naslouchat a zlstat v klidu, coz
je velmi dlleZité pfi jejich pozd&jsim nastupu $kolni dochazky.

V ¢em cteni détem pomaha

e Posiluje vzajemné pouto mezi ditétem a rodicem, idealni je aby se zapojili
oba rodice. Podporuje jeho emocni vyvoj.

e V batolecim véku je to i skvély zdroj zabavy, hry, ale i zklidnéni.

e Pro predskolni déti je spoleéné &teni velmi dilezité, dosahuji pak lepsich
vysledki ve Skole.

e Ctenim knih se rozviji abstraktni mys$leni, logika, rozeznava se pfi¢ina, disledek,
vysuzuje se pokracovani pribéhu, jeho zavér apod.



https://www.google.cz/imgres?imgurl=http://turi.dynu.net/coloring-pages-for-adults-books-coloring-pages-fresh-at-interior-animal-coloring.jpg&imgrefurl=http://turi.dynu.net/book-coloring-page.html&docid=pthw-Mqo8XPs-M&tbnid=IRmZ-RBRMEuZ-M:&w=977&h=1200&bih=985&biw=1920&ved=0ahUKEwiyj_iE4LPMAhUvS5oKHRkcD5cQMwg5KBYwFg&iact=mrc&uact=8
https://www.pinterest.com/lillilause/kigo/
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e Dité se udi spisovnému jazyku, spravné vyslovnosti i artikulaci.

e Dité se udi rozliSovat mezi hlaskami, slovy a vétami, obohacuje si svoji slovni
zasobu.

o Dité zjistuje, ze kniha se déli na stranky, texty, odstavce, slova, slabiky a
pismena.

o Cteni podporuje zvedavost a premyslivost déti, ty se pak méné ve skole boji
ctem i ostatniho uceni. Cteni posiluje sebevedoml déti.

o Cteni pomaha rozvijet komunikaéni schopnosti a dovednosti ditéte, schopnost

naslouchat, soustredit se a déti uklidiuje.

Je prijemnym uspavacim ritualem.

Rozviji smysl pro humor a je vybornou zabavou

Je prevenci vzniku zavislosti na televizi a pocitaci

Trénuje pamét a pfindsi vSeobecné znalosti

Jakou knihu vybrat?

Knihy formuji mysSleni a oteviraji ditéti svét fantazie. Zaciname s leporely,
rikankami, porekadly a obrazkovymi knizkami. Cteme kratké povidky a pohadky,
vypravime vymyslené pribéhy ,na miru".

Pro ty nejmensi deti volime knizky z odolnych materidld nebo pozdé&ji i interaktivni
knizky, které maJ| rlznd vyjimatelnad puzzle, rozklddaci obrazky a podobné&. Necheijte

svoje déti, at si sami |IStUJI knihou, obraceji T, e
stranky, ale vedte je zaroven k ucté ke kniham a Ir""‘?’;.»,% ﬁw- r':",l
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Proc¢ dat prednost cteni pred sledovanim televize

Ve Ctenych pohadkach je objevujici se zlo a nasili, které jsou ve své oteviené podobé
pro déti désivé, zakryty symboly. Déti védi, Ze ve skuteCnosti pohadkové bytosti
neexistuji a neobrazova forma jim dava moznost predstavit si tyto postavy ve své
vlastni fantazii v takové podobé, ktera je pro né zvladnutelna a neni natolik
strasidelnd a zUzkostfiujici, jako tomu muizZe byt v pfipadé zfilmovaného nebo
hraného pribéhu.

Pritomnost dospélého u cteni navic vyvolava v ditéti jistotu, Ze se mu nic zlého
nemuUze stat, citi se tedy bezpeéné.

Dité, samotné posazené pred televizni obrazovkou, neni schopné se branit a byt
napriklad proti zlu a nasili v pfibéhu se objevujicim odolné. Prvnim nasledkem tohoto
se pak stava, Ze nastupuje lhostejnost vici zlu (organismus se proti davce zla a
nasili, které neni schopno zvladnout, takto stavi), druhym nasledkem mdze byt ztrata
schopnosti bojovat proti kfivdé a nadmérna ustrasenost ditéte.

www.spektrumzdravi.cz



http://www.spektrumzdravi.cz/
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Kdo je kdo?
Jaro a zacinajici Iéto nas vytahnou do lesa, poznas, co v lese miiZes uvidét?
Na dvanacti obrazcich je 12 obyvatel lesa a ten tFinacty je ukryty v tajence.
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O pernikové chaloupce

Byla jedna chaloupka u lesa a v ni bydlel drvostép se svou zlou Zenou a macechou
jeho déti — Jenickem a Marenkou.

Drvostépova rodina byla chuda a brzy neméla
temer co jist. To se nelibilo hlavné macese, a
tak jednoho dne spustila: ,Ctyfi se tu
neuzivime, pujdeme zitra do lesa a déti tam
nechame.“ Drvostép nechtél, ale macecha do
néj tak dlouho hucela, az ho udolala. Jenze
nevédéli, ze to vsSechno slySel Jenicek s
Marenkou. Marenka se zoufale rozplakala, ale
JeniCek dostal napad. ,Neboj, Marenko, my v
lese nezlstaneme", fekl odhodlané a el pred
chaloupku, aby nasbiral kaminky.

Druhy den se vypravili na cestu a Jenicek si
celou cestu znacil kaminky cestu, aby se
mohli s Marenkou vecer snadno vratit zpatky
domu. Kdyz pfisli do lesa, macecha s tatinkem
rozdélali oheri, nechali u néj déti a odesli.
,Jdeme kacet drivi. Az skoncime, prijdeme pro

vas", rekla macecha a odesli.

Détem bylo u ohynku dobre a za chvilku usnuly. Kdyz se probudily, byla uz noc a
nikdo nikde. Marenka zacala plakat, ale Jenicek ji uklidioval: ,Neboj, Marenko, ja
cestu domu najdu.® A skute¢né! Pod noénim mésicem se kaminky jen blystély, a tak
se déti vydaly na cestu zpatky. Kaminky je dovedly az k jejich chaloupce! K ranu uz
byly obé déti zase doma ve svych postylkach. Macecha z toho pfiliS radost neméla, ale
co mohla délat.

Jenze cas Sel dal a bida byla ¢im dal vétsi. A tak jednoho dne macecha povida: ,Nic
naplat, nemame co do pusy, zitra odvedeme déti do lesa a nechame je tam. Jen
musime jit je$t& hloub&ji, aby uZ nenasly cestu domd" Tatinek nechtél, ale macecha
ho opét premluvila.

JeniCek s Marenkou zase vSechno slyseli, a tak se Jenic¢ek opét rozhodl, Ze nasbira
kaminky, ale ouha! Macecha je zamkla v pokoji. JeniCek si ale dokazal poradit.
Rozhodl se, Ze krajicek chleba, co s sebou dostanou k obédu, bude cestou drobit, a tak
najde opét cestu k jejich chaloupce.

Jak si fekl, tak také druhy den udélal. Opét prisli do lesa, kde je tatinek s macechou
nechali. ,Jdeme Stipat drivi, do vecera se vratime", rekla macecha a odesli. Déti opét u
ohynku usnuly a probudily se az v noci.

Jeniek vysko¢il na nohy a hned se chtél vydat domd po stopach drobec&kd, kterymi si
znacil cestu do lesa, ale neslo to. VSechny drobecky sezobala lesni zvér! Jenicek s
Marenkou byli ztraceni! Nezbylo jim nic jiného, nez se spolehnout sami na sebe.

Dlouho bloudili lesem a snaZili se najit cestu domd, aZ nakonec zabloudili k chaloupce.
A nebyla to ledajaka chaloupka! Byla celd z perniku a dal$ich dobridtek. A protoZe méli
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Jenicek s Marenkou velky hlad, hned se pustili do sladkosti. ,Kdopak mi to venku
loupe pernicek?" Ozvalo se zevnitf. Déti se lekly, ale hned pohotové odpovédély. “To
nic, to jenom vétricek.“ A s chuti jedly dal.

Jenze nevédély, ze je to chaloupka zlé babi jagy, ktera si postavila chaloupku z
perniku jen proto, aby do ni mohla |dkat déti a potom je jist! Babici to nedalo a
nakonec vysla ven, kde nasla Jenicka s Marenkou, jak se cpou pernickem z jeji
chaloupky.

Chytla je a zavedla dovnitf. Jenicka dala do chlivku, aby si ho vykrmila a snédla a
MaFenka ji musela pomahat. A tak Jeni¢ek dostaval samé dobrltky - to proto, aby
rychle pribiral na vaze a aby si ho mohla zla Carodéjnice brzy uvarit a snist. Vzdy
jednou za Cas, prisla babice ke chlivku a chtéla, aby JeniCek vystrcil prsticek a ona
mohla zjistit, jestli uz tloustne. Jenze Jenicek nebyl hloupy a vzdy jezibabé strdil
klstku. Jezibaba se velmi divila, Ze vlibec netloustne, aZz jednoho dne se dopalila a
rozhodla se, ze tak jako tak Jenicka upece a sni.

Marenka velmi plakala, ale jezibaba se nedala obmékcit. ,Nejdrive roztopime pec a
upeCeme chleba"“, oznamila babice. ,Marenko, vlez do pece a zjisti, jestli uz je dost
rozehrata." ,Ale ja nevim, jak se do pece leze", délala ze sebe hloupou Marenka.
,MGZete mi ukazat, jak se leze do pece?" Jezibaba vibec netusila, Ze jde o lest a bez
sebemensiho podezreni si do pece vlezla. Marenka ani chvilku nevahala a strcila babici
do pece a zaviela ji tam. Potom bé&Zela osvobodit Jeni¢ka a spolu utikali dom{, jen co
jim nohy stacily.

Kdyz dobéhli do chaloupky, zjistili, ze jejich macecha mezitim zemrela a jejich tatinek
ode dne, co je nechal v lese, se velmi trapil a kazdy den své déti hledal. Jakou mél ted’
radost z jejich navratu! A tak se spolecné radovali a slibili si, ze uz navzdy budou
spolu ve své chaloupce na kraji lesa.

Odkud ten nas holub leti?
Letim z lesa, milé déti,
vrkt, vrkt, vrka.

Cos tam vidél, holoubku!
Pernikovou chaloupku u ¢erného smrku.

Vidéls také Marenku?
Jakpak by ne, holenku!
Vidél jsem ji, s Jenikem

krmili se pernikem.

A kdyz z okna na zahradu
vystrcila baba bradu,
nebali se, holoubku?

Kdepak! Zamkli chaloupku
na cukrovy klic¢ -
a uz byli pryc!

Zdroj:www.predskolaci.cz
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Sportovani je velmi zdravé a tyto déti to moc dobre vi. Kazdé bézi jinak a je
na tobé, jestli jim pomiiZes dobéhnout do cile.

elenimamancu.blogspot.com


http://elenimamanou.blogspot.gr/2012/09/blog-post_29.html
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Spatné drzeni pera mize zpiisobovat celou Fadu problémd

Nauclit se spravné psat, tak aby dité v pozdéjsich rocnicich nemélo problémy,
nestézovalo si na bolesti a uUnavu a nezaostavalo za vrstevniky, neni nic
jednoduchého. Proto je tak dilezité hned na zadatku Ipé&t na sprdvném drzeni tuzky
a dalSich ergonomickych pravidlech psani, aby si dité hned na zacatku nevybudovalo
Spatné navyky, které se pozdéji Spatné odbouravaji.

To, jak drzime v ruce pero nebo tuzku, ma velky vyznam pri efektivité psani a fyzické

zatézi ruky. Pri spravném - tzv. Spetkovém uUchopu pera, by tuzka Ci pero mély lezet

na poslednim c¢lanku prostrednicku a shora by je mélo pridrzovat brisko ukazovacku

a z boku briSko palce. Ukazovacek by nemél byt prohnuty a celd ruka by méla byt

uvolnéna, bez krece. Dité by mélo byt schopno psat i bez ukazovaku. Kazdy jiny uchop
s sebou drive Ci pozdéji prinese ditéti problémy.

Ohlidat spravné drzeni pera by méli nejen ucitelé, ale
i rodice. ,Vadny duchop nebo jind nedostacivost v jemné
ruky, jeji rychlou Unavu s naslednou chybovosti v psani,
poceni, stres a tim i velmi nepfijemné pocity déti u psani
a kresleni," upozornuje PaedDr. Yveta Heyrovska.

Véechny tyto problémy pak v celkovém dusledku vedou ke zpomaleni tempa psani
a kvality Citelnosti, zaostavani za vrstevniky, projevuji se dekoncentraci a ztratou
7 . V. . Va Ié Va v 7 v 7 v Va ’ [o]

zajmu cCi chuti o psani a malovani, coz vede k celkovému zhorseni skolnich vysledku.

Proto by ucitelé i rodice méli dbat na to, aby stopa pera po papire lehce klouzala. Hrot,
ktery pri psani ,Skrabe", nuti dité na pero pritlacit, ruka se dostava do napéti a brzy se
tak unavi. Nehledé na to, Ze neurovnané pismo se po néjaké dobé stane navykem,
kterého se dité jen téZko zbavuje.

Spatné vzory

Spatné ndvyky si déti osvojuji rychleji nez ty sprdvné. Jednou z pfi¢in $patného
psani Casto byvaji samotni rodiCe, aniz by si to uvédomovali. Mama a tata jsou pro
malé déti témi prvnimi vzory a je pfirozené, ze se snazi vSechno po nich opakovat
a napodobovat je.

Dokonce i takové drobnosti jako je zplsob, jakym drzi pero, nebo jaky maji rodice
krasopis. Pokud maji rodice Spatny Uchop psacich potreb, ¢asto se stava, ze to dité od
nich odpozoruje, pripadné ho to i sami naudi.

Rodi¢e by tedy méli zadit u sebe, a pokud si nejsou jisti, méli by se zeptat odbornika,
jimz je v tomto pripadé pedagog, pripadné specidlni pedagog.

Co dale zplisobuje nespravny tchop?
,PFi¢in mUZe byt vice, napf. nespravné drzeni (spravné je pouze &petkovy Uchop),

krecovity Uchop, nestabilizovany sed (nohy opfit o podlozku), nevyhranéna dominance
ruky atd.," vysvétluje specialni pedagog Mgr. Svétlana Drabova a dodava:
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.Zpravidla dale také plati, ze pravaci maji naklonény seSit soubézné s pravym
predloktim a levaci s levym predloktim. Pokud ma dité zkrizenou lateralitu, obvykle
mu vyhovuje mit seSit pred sebou bez naklonéni."

Svou roli v tom hraje i vyb&r $kolnich pomdcek pro dité. PFili§ bledé pastelky s tvrdou
tuhou prinaseji détem velky nekomfort. Musi na pastelky tlacit, ¢imz pretézuji svalstvo
ruky a rychle se unavi. IdedIni pro kresleni a skicovani, ale i nacvi¢ovani tvard, jsou
pastelky s tvrdosti tuhy HB, stfredné mékké. Aby si dité vybudovalo spravny uchop, je
dobré zacinat jiz s trojhrannymi pastelkami, které Iépe sedi v ruce, neotaceji se, ani
neklouzou a dité si s nimi prirozené vytvofi spravné navyky.

Problémem muze byt i zplsob, jakym dit& sedi za stolem. Pokud se vykrucuje, hrbi,
sklani, nema nohy pevné na zemi, pripadné lezi na lavici nebo stole, to vSe ho
vyrusuje a odvraci jeho pozornost, ktera by meéla byt vénovana psani.

Kromé toho hrozi i zdravotni problémy, jako napriklad bolesti hlavy, patere, zhorseni
zraku. Proto je dileZité naudit kazdé dé&cko, jak spravné sedét za stolem a hlavné na
néj i dohlédnout. Dité by mélo sedét rovné, zada mit vzprimené a obé nohy kolmo na
zemi. Vzdalenost mezi okem a podlozkou by méla byt cca 30 cm. S psanim a posedem
souvisi i sklon pisma.

PFi vybéru psacich potreb je nutné pohlizet na jejich ergonomii

Kromé& prace rodi¢e s ditétem je také dllezité nakoupit dit&ti vhodné ergonomické
pomucky. Vyrobcl ergonomickych pomlcek je vice atrh je jiz dnes dostate¢né
zasoben, takze si dité& mdZze vybrat. Aby byl vybé&r co nejlepsi, doporuéuje se rodi¢im
navstivit kamenné obchody, kde si mohou s détmi pomulcku vyzkouset, idedlni je
u tohoto testovani sedét u stolecku.

DalSi moznost je poradit se s kolegy v materskych a zakladnich sSkolach, na co se ma
rodic¢ s ditétem soustredit.

Déti by proto mély pouzivat pero, které jim ihned bezvadné padne do jejich nezkusené
ruky a pomUze intuitivné v hledani spravného Gchopu. Rodi¢e by si méli uvédomit, Ze
pero pro dospélé neni vhodnym psacim prostfedkem pro dité. Navic je ddleZité, aby
psaci pomUcky byly pfizplsobeny pravékovi a levakovi.

1—1 1/2 years 2—3 years 3 1/2—4 years 4 1/2—7 years
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Z obrazu ,, V koupelné" od znamého malire, ktery se rad a casto koupal,
vypadly nékteré casti. Pomoci niiZek a lepidla pomiiZzes malifi obraz opravit.
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OKENKO PRO RODICE

Jak naucit dité na nocnik

UCit dité chodit na nocnik jesté v dobé, kdy ani neumi poradné chodit, je
nesmysl. Ridte se zdravym selskym rozumem a s nocnikem zacnéte ve
spravny cas.

Téma, kdy vysazovat dité na nocnik, je kontroverzni, a ndzory na néj se velmi lisi.
Vétdina odbornikl se dnes shoduje, Ze vhodny vék je nékde mezi
15. a 18. mésicem (v zahranic¢i dokonce doporucuji 2,5 roku).
Zrani mocového ustroji je individualni, stejné tak ovladani
mocového méchyre. Fyziologicky vSak neni mozné, aby dité
naptiklad v osmém mésici védomé ovladalo svdj mocovy méchy¥
nebo vyprazdnovani stolice.

Jak poznat ten spravny Cas? VSimejte si, kdy si dité zacne
uvédomovat, Zze ma mokré pleny. Zaroven si uvédomuje svou
potiebu. Dal&im signdlem muZe byt i to, Ze se za¢ina zajimat o
¢innosti spojené s toaletou.

10rad, jak naucit dité na nocnik
S no¢nikem seznamujte dité pomalu. ZkouSejte mu nazorné ukazat, jak se
pouziva (pomoci medvidka nebo panenky).

e Nechte v dobé ,tréninku®, aby dité nosilo teplacky nebo kalhoty s gumou, které
jdou rychle sundat.

e V |été nechte batole béhat nahaté a méjte s sebou venku i nocnik. Kdyz se dité
pocurda, samo si uvédomi, co se stalo.

e Vysledujte priblizny c¢as, kdy dité obvykle kaka a posadte ho na nocnik, snazte
se z vysazovani udélat pravidelny ritual. Pokuste se ho v zaclatcich udrzet na
nocniku jen asi 5 minut. Kdyz se nevykaka ani nevycura, nechte ho vstat a jit si
hrat.

e Nikdy dité netrestejte za ,nehodu", spiSe ho chvalte a pouzivejte
pozitivni pristup. Nemluvte o ni pred ditétem s jinymi lidmi, dité se
miiZe stydét a citit se ponizené.

e Udélejte z trénovani na nocnik hru - zejména kluky tohle bavi. Udélejte na dné
no¢niku teréik, do kterého se mizou chlapeéci ,strefovat". Pokud se na dné néco
objevi, nezapomerite dité pochvalit, budete ho tak motivovat.

e Upozoriujte déti na to, ze je ¢as na nocnik, velmi Casto jsou totiz déti zabrany
do hry tak silné, Zze zapomenou, ze se jim chce Curat. Vhodné je také rozmistit
po byt& vice no&nikl, aby dité nebylo stresovdno tim, Ze ma jen jeden, a to
tfeba jen v prizemi.

e Nechce se dité ucit a déla scény? Nenaléhejte na né, ¢im vice to budete délat,
tim déle bude trvat, nez se to dité naudi. Ucleni na nocnik se u nékterych déti
déje ve fazich, a chce to trpélivost.

e Snazte se pro malou a velkou potfebu uzivat stale stejnd pojmenovani, aby si jej
dité zapamatovalo a dokazalo je rozeznat.

e Pamatujte také, ze jednou mit plenu a jindy ji nemit je pro dité matouci.

e Pamatujte i na to, 2 mlZe dojit ke kroku zpét, zejména v ptipadd, Ze se
v rodiné néco vyznamného udalo (napriklad narozeni dalSiho ditéte, hadky
rodi¢d, apod.)

Zdroj.www.nutriklub.cz
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OKENKO PRO DETI

K procviceni zrakového vnimani je urceny tento obrazek. Kolik zviratek
rozeznas? Nékteré zkus obtahnout pastelkou.
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OKENKO PRO RODICE

Jak reagovat na vysvédceni?

Strach a obavy z toho, jak rodi¢e na vysvédceni zareaguji, mohou vést k
utéklim z domova, ¢i jinému zkratkovitému jednani. Casto za to mohou
ptehnané naroky rodi¢l: Ctyficet procent z déti, které volaji kvili zndmkam na Linku
davéry, je se svymi vysledky spokojeno, védi véak, ze rodi¢e nikoli.

Pokud vas potomek prinese Spatné vysvédceni,
zachovejte klid. Nenadaveijte, nekricte, rozhodné
ho fyzicky netrestejte a ani mu nedavejte tresty,
které mu sSkolu jesté vice znechuti. Prohlédnéte
si pozorné vysvédceni a nejdriv na ném
néco pochvalte. I kdyby to byla jednicka z
chovani nebo télocviku, vypichnéte ji jako
uspéch. Pri hodnoceni znamek se snazte
zohlednit predchozi vysledky, ale i to, jak moc se
dité snazi.

Déti (ale i dospéli) Spatné snasi kritiku spojenou
s porovnavanim vi¢i nékomu daldimu. Na jednu
stranu v ditéti rozdmychavate zavist, ale i Zzarlivost. V nékterych détech vede
porovnavani k pocitu marnosti a rezignaci. Maji pocit, Ze rodi¢im se nezavdé&¢&i nikdy,
tak pro¢ se vibec snaZit.

I kdyZ dit& nema dobré vysledky, nikdy nad nim neldmejte hdl. Jednim z typickych
problému, se kterymi si rodi¢e nevé&di rady, jsou propadajici pubertaci. Podle statistik
nejvice propadaji hosi na druhém stupni, tedy v dobé nastupu puberty. A co potom?

Existuje rozumna domluva, pozitivhi motivace v podobé vyhod za lepsi
znamky Ci tresty za lajdactvi. Dobré je pokusit se porozumét, co za takovym
postojem toho nadeho pubertdka vlastné je - zda je to lenost, nizkd sebedlvéra ¢&i
treba depresivni nalady. Se vSim se da pracovat, ale nékdy dité potrebuje spise
pomoci s jinymi vécmi, kvili kterym se zhor&uje ve $kole.

Emocionalni Zivot mladistvych je bohaty a plny nahlych vzplanuti a rychlych Gsudkd,
velky vliv na néj maji i vztahy v rodiné a ve Skole. Rodi¢e obcas byvaji po rozhovoru s
ditétem prekvapeni, kde byl vlastné zakopan pes - dité je zamilované, Sikanuje ho
spoluzak nebo ho uditelka zesmé&sfiuje kvili Eervenym kalhotam.

I v pfipadé pétek na vysvédceni existuje reSeni — uclit se pres prazdniny. Vsechny
situace se daji resit, avSak bez revu, hadek, urazek a nechténych emoci. Pfrehnané
nekritizujte, naopak vyzdvihnéte Uspéchy a dobré znamky, vzdycky se totiz najde
néco, za co je mozné dité pochvalit.

A pozitivni motivace je tou nejlepsi, jakou svému ditéti mlizete dat. Proto by

i v pripadé Spatného vysvédceni méla nasledovat mald odména - trfeba navstéva
cukrarny.

ZDROJ: http://www.ordinace.cz/clanek/jak-reagovat-na-spatne-vysvedceni/
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Nasobilka? Zvladneme hravé nebo je to
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OKENKO PRO RODICE

Diilezitost spravné vyZivy v batolecim véku

Batolecim obdobi ditéte oznacujeme druhy a treti rok jeho Zivota. V porovnani s
vyvojem v prvnim roce se u ditéte pozvolna zpomaluje rlstova rychlost. V priméru
dité pribere béhem druhého roku na vaze 2,6 kg a do vysky vyroste 12 cm, béhem
tFetiho roku nastdva obdobi, kdy dit& zvysi svou hmotnost v priméru o 2,5 kg a jeho
postava se zvySi o 6 cm. Tento vyvoj pretrvava v nasledujicich trech az ¢tyrech letech.

Vzhledem k tomu, Ze dité prochdzi nékolika riznymi stadii vyvoje, je plnohodnotna
vyziva velmi dlilezita pro spravny fyzicky i psychicky vyvoj.

Vztah ditéte k jidlu

Nesmime zapominat, ze ve stravovacim chovani se zacina projevovat fyziologicky
negativismus ditéte. Pro toto obdobi je typické, ze objem jidla se méni, nékdy dité
sni velké mnozstvi, jiny den naopak velmi malé. V porovnani s kojeneckym
vékem se tato zména rodi¢lim jevi jako ztrata chuti k jidlu. Déti maji vykyvy ve svych
preferencich a averzich, napriklad se objevi obdobi, kdy jim nechutnad maso nebo
docasné nemaji chut k jidlu. Za néjakou dobu se vS$e upravi. Détem se museji
podavat rozmanita jidla s riiznou chuti, konzistenci a teplotou.

Pravidelny rezim je zaklad

Zakladem spravného stravovaciho chovani by mélo byt vytvoreni
pravidelného rezimu. Polatky mizeme stavét uZ pfi pfechodu ditéte na pevnou
stravu v prvnim roce zivota.

Dité se od nejmladsiho véku uci, Zze zivot ma sva pevna pravidla.
Pravidelnost v jidle v ramci 24 hodin by méla byt jednim ze zakladd zdravého
zivotniho stylu, ktera se pak prenasi i do rytmu ostatnich dennich Cinnosti.

Denni rezim slozeny z péti davek (snidané 20%, presnidavka 5%, obéd 40%,
svadina 5%, velefe 30%) prizplsobujeme stravovani celé rodiny pfi soucasném
respektovani specifik batolete. Z divodu obsahu malého Zaludku a stfidavé chuti k
jidlu by dité mélo jist v mensich davkach.

Nezapominame na to, ze velky vyznam pFi prijmu stravy maji i ostatni smysly
nejenom chut (vinég, vzhled, klidné prostiedi).

Pestra a vyvaZzena strava ndm zajistuje doporuceny pomér zakladnich Zivin, vitamint a
mineralnich latek.

Sladkostl podavame ditéti pouze vyjimecné a vzdy hledame nahradni reSeni. Tim
m0GzZe byt cerstvé &i susené ovoce. Cim pozdéji se dité naudi jist a pit sladké
potraviny a napoje, tim lépe.

Pitny rezim aneb kolik toho musi déti za den vypit?

Denni doporucena potreba se pohybuje kolem 1200 - 1500 - 1800ml, s vékem
stoupa. Malé dité si vétSinou samo nerekne a je dobré mu ho nabizet. U ditéte je
duleZitou soudasti i mléko, vhodnymi napoji jsou voda, ovocné &aje, zeleninové
stavy, redény dzus. Batolatim se doporucuje podavat maximalné 150 - 250 ml
dzusu pro obsah velkého mnozstvi cukru.
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Priprava jidel

Pri pripravé polévek nepouzivame vyvary z kosti. Pripravujeme polévky z
kvalitnich potravin - ze zeleniny, masa, lusténin husté ¢i ridké konzistence.
MiZeme zahustit moukou - 8krobovou, pSeni¢nou, séjovou, kukufi¢nou.

Vhodné technologické pripravy jsou vareni, vareni v pare, duseni a peceni,
smazena jidla nedoporucujeme.

Pri vhodné kombinaci pouzitych potravin a technologické Upravy neni nutné pokrmy
dosolovat nebo pouzijeme velmi malé mnozstvi soli.

DITE JI PRO SVOJI RADOST, NIKOLIV PRO RADOST DOSPELYCH.

Mléko 3,5 % 120 - 150 ml mléka
Mlécné vyrobky 3 -4 porce 100 ml jogurtu
denné 20 - 30 g tvarohu

20 - 30 g tvrdého syru
Pecivo 1/2 (30 g) krajice chleba

1/2 rohliku
Obiloviny 60 - 70 g varené ryze
Prikrmy 2-3 60 - 70 g varenych téstovin

80 g brambor
40 - 50 g varenych lusténin
2 knedliky

Ovoce 50g
100 ml ovocné stavy

Vysoky obsah cerny rybiz, Cerveny rybiz, jahody,

vitaminu C 2 kiwi, citrusové plody

Obsah beta broskev, merunka, mango,

karotenu ovocné dzusy

Zelenina 2-3 50g

Vysoky obsah

vitaminu C ztoho 1 paprika, kien, kysané zeli

kyselina listova z toho 1 Spenat, hlavkovy salat, zeli, ¢inské zeli,
mangold, reficha, celer, chfest, fenykl

Obsah beta

karotenu z toho 1 c¢ervenad a zluta paprika, mrkev, rajcata

Maso - teleci 40 g

drdbezi, krati

jehnédi, kralici 1 60 g

ryby 80g

vejce 1 vejce (max. 2 vejce tydné)

Volny rostlinny tuk,

olej jednodruhovy - 2.3 10 g

repkovy, olivovy,
slunecnicovy
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OKENKO PRO RODICE A DETI

V pokoji na sténé visely

HODINY TIK, TAK, tikaly a kazdou pul

PENDLOVKY

a celou hodinu BIM, BAM, bimbaly.

meél klicek a kazdy tyden hodiny

natdhl. i uz nezije a H netikaji.

. ztratily klicek na natahovani.

DEDECEK

slibil, Ze klicek udéla.

Vsichni se tés1, az budou

tikat TIK, TAK, a bimbat BIM, BAM.
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OKENKO PRO RODICE

Recepty
V tomto Cisle se zamérime na rychlé a jednoduché recepty hlavnich jidel.

C€ocka na kyselo

Ingredience: 500g cCocka, 1-2ks cibule, 3lzice hladka mouka, 50g tuk na smazena,
ocet, mlety ¢erny pepf, sl

Postup: Cocku prebereme a propereme studenou vodou. Poté ji namocime alespon
na hodinu do studené vody. V této vodé poté c¢ocku uvarime domékka. Po dovareni v
pripadé potreby slijeme prebytecnou vodu. Nyni oloupeme a nakrajime cibulku a
osmazime ji na tuku dozlatova. VSe zaprasime moukou a zalijeme trochou vody
scezené z Cocky. Do smeési pfidame téz podle chuti ocet. VSe povafime a poté
vmichame do uvafené CoCky. CoCku na kyselo jesté muUZeme dochutit soli, pfipadné
peprem. Podle potreby ji jesté kratce povarime. Cocku na kyselo podavame klasicky s
uvarenym parkem, volskym okem, kyselou okurkou.

Zapecené téstoviny (Sunkofleky)

Ingredience: 300g uzené maso (slanina, parky), 4 kapky oleje, 400g téstovin, 5ks
vejce, mlety &erny pepf, sdl

Postup: Téstoviny uvarime ve slané vodé s nékolika kapkami oleje. Slijeme, kratce
proplachneme studenou vodou a nechame okapat. Varené uzené maso nebo Sunku
nakrajime asi na centimetrové kosti¢ky. Troubu predehrejeme na 220 °C. Do zapékaci
misy dame okapané téstoviny, promichame s kostkami masa, napéchujeme a dame
na 15 minut do trouby. Mezitim rozSlehame vejce v mléce, dostatecné osolime a
opepfime. Vajecnou smeési zalijeme castecné zapecené sunkofleky. Teplotu zmirnime
na 180 °C a Sunkofleky dopeceme.

Rizoto ze zmrazené zeleniny
Ingredience: 2 sacky uvarené ryze, asi 40 dkg mletého masa (veprové a hovézi)-
muzZe byt i bezmasa varianta, stl, pept, 1 velky rajsky protlak nebo 1 krabi¢ka
rajéatové stavy, Izicka cukru do rajského protlaku, trochu vody, mrazend popr. ¢erstva
zelenina (mrkev, hrasek, kukufice, zampiony, paprika), z kazdého sacku v mrazaku
asi hrst, celkem 4 hrstky, 1 cibule, olej.

Postup: Na trose oleje osmazime do sklenéna nakrajenou cibuli, prfiddme mleté maso
a pomoci méchacek ho posekame na mensi kousky. Osolime, opepfime, pfidame
rajéatovy protlak s cukrem (na mé& je moc hotky, 1 mald IZi¢ka tomu pomdze) nebo
rajskou 3tavu a chvili povafime na ohni. Rajsky protlak nebo &tdvu mizeme ziedit
vodou, ta se vypari pri peceni. Mezitim si pfipravime mrazenou zeleninu, kterou
spolec¢né povarime 5 minut v osolené vodé. Pokud pouzijete zeleninu Cerstvou, pak se
kazda jinak dlouho vari, mrkev nejdéle, paprika zase kratce,
chce to trochu praxe.

Krupicova kase z mouky

Ingredience: 0,51 mléka, 1 lzice cukru, 1 Izicka masla (neni
nutné), 3-4 Izice hrubé mouky, kakao

Postup: Mléko osladime podle chuti, priddme Izicku masla,
zahfivame a pomalu pfisypavame hrubou mouku, ne moc, cca 3-
4 |zice na jednu porci, zalezi, jak moc hustou kasi chceme. Stale
michame, aby se nam nevytvorily hrudky. Po zhoustnuti
nalijeme na talif a zdobime kakaem.
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