Podle biochemicky RNDr. Michaely Bebové,
odbornice na chemické procesy v téle, meta-
bolismus a vyZivu a spolupracovnice Aqualife
institutu, je pro zdravy Zivot zcela zasadnf
kaloricka restrikce, tedy snizeni pfijmu kalorii.
Studie uddvaji, Ze bychom méli snizit pFijem
kalorii minimalné o 20 % (tfeba 5 % rozhodné
nestaci). Takové snizeni znamena pro organis-
mus urcity diskomfort, ktery si télo ,pfebere”
jako obdobi nevhodné pro rozmnozovani,

ale naopak vhodné pro ,iklid” a ,potfebné
opravy”,

Ve stravé je dileZita stfidmost — uz jen to,
ie se ¢lovék nepfejidd, neni obézni a ma pfi-
rozené zdravy vztah k jidlu, je velmi pozitivni.
Vhodné je také omezit dobu, kdy jime, na cca
8-12 hodin a zbytek dne nechat télo, aby moh-
lo regenerovat a soustfedit se na ,tklidové
procesy”.

Spravny jidelnicek zeny 40+
Na zdravy jidelnitek a spravny pitny rezim
neni nikdy pozde, i kdyz samoziejmé plati ,&im
drive, tim lépe” Po 40. roce Zivota se zacind
zpomalovat metabolismus. ,Nezdravosti®, kte-
ré na nas ve dvaceti letech nezanechaly Zdné
nasledky, se po ctyficitce projevuji dvojnésob.
Mnohé Zeny vylekd nahlé pfibirani na véaze,
zatnou omezovat jidlo a az nezdravé hladovét,
Jednou z nejcastéjsich chyb je pravé hladovéni
a drZeni nefunkénich diet. Télo v tomto véku
totiZ potfebuje kvalitni jidelnicek, bohaty na
Ziviny, vitaminy, a hlavné minerainf ltky.
Podle Michaely Bebové je ze vieho nej-
dulezitéjsi ,uklidit si” ve svém dosavadnim
jidelnitku — tedy co nejvice omezit zbytné,
pramyslové zpracované potraviny, jako jsou
napfiklad chipsy, ¢okoladové tycinky, slazené
kofeinové napoje nebo nekvalitni druhy peéiva,

hlavné sladkého. ,,Prijem kalorii by mél byt
pfiméfeny dennim aktivitam, at uz jde o prdci,
nebo o pohyb. Kvalita by méla vidy zvitézit nad
kvantitou a stfidmost by méla byt krdlovnou
kazdého jidla,” Fika Michaela Bebova.

Ze tii zakladnich druhd Zivin je potfeba za-
méfit se hlavné na bilkoviny, dilezité nejen pro
udrzenf svalové hmoty, kterd ma tendenci se
zmensovat, ale také pro regeneraci tkani. Mezi
vhodné zdroje pat#i libové maso véetné ryb,
tvrdé syry, zakysané mlééné vyrobky, luiténiny,
vejce a tfeba i ofechy nebo tzv. pseudoobilovi-
ny (napt. quinoa).

Tuky by nemély byt strasakem, ale ,dob-
rym sluhou®, Jsou totiZ sloZzkami bunéénych
membrén, a pokud konzumujeme pfevainé
ty vhodné, petujeme tim o zdravi a pomalejsi
stérnuti naSich bunék. Co se tyce sacharidd,
mély by se v jidelnicku objevovat hlavné
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a pokud projevy zacnou piertstat do nednosné
miry, jestli si pro né] mohou pfijet. Pfi komuni-
kaci s rodici je zaroven vhodne verbalizovat, co
je ui pres nase hranice a kompetence.

Ale odjezd by mél byt aZ poslednim Fedenim.
Myslim si, Ze bychom neméli diskriminovat
déti, které maji diagnozu ADHD nebo jsou roz-
tékané, neklidné, rychle se unavi nebo piesyti
podnéty, protoie na né muze pfiroda plsobit
opravdu zklidnujicim dojmem.

Posuzovani zralosti ditéte pro Skolku v pfi-
rodé je hodné individudlni. Zalezi také na tom,
jaké jsou pfitiny agresivity ditéte, jaké potfeby
md nedosycené, a také na tom, jak agresivni
projevy v b&Zném provozu MS zvladaji, jestli
maji néjakd opatreni ¢i zda se fesi pfipadna
medikace. Pokud dochazi k soubéhu dalsi péce
psychiatricke nebo psychologické a dité je v né-
jakém akutnim stavu, nemusi vyjezd doporucit
pravé tento odbornik.

Nemizeme se fidit jen podle diagnozy, ale
podle schopnosti ditéte. Kdyz je schopné
samostatné kratkodobé préace, reaguje na
dospélého, uznava ho, respektuje autoritu, je
schopné s dopomoci sebeobsluhy, pak by mu
mohlo hodné posilit sebevédomi, kdy? skolku
v pfirodé zvladne.

Tyto déti potiebuji individudingjsi pfistup,
pedagog si musi trpélivé ke kazdému najit
vztah, je to narocnéjsi nez u déti, které dodr-
Zuji pravidla a takzvané se jim dafi. Ty, kterym
se v urtitych oblastech béiné nedafi, napf.

u neklidnych déti to byva schopnost udrzeni
pozornosti, kvili které vice ,vyruduji®, potiebuji
totiZ vetsi davku trpélivosti a moind i uréité
myslenkové nastaveni uéitele. Kdy? si utitel
fekne, Ze na skolce v pfirodé mize dité poznat
z nové perspelitivy a zjistit, co se mu libi, v éem
se mu dafi, tak mize objevit i jeho nové silné
stranky. Pedagog se na to mizZe pfipravovat

uZ pfedem — zacit se o dité vic zajimat, fict

si, Ze mu da Sanci a zkusi to s nim. Umim si
predstavit, Ze se Skolky v pfirodé zicastni i dité
s handicapem pouzivajici kompenzaéni pomc-
ky, které muze mit s sebou asistenta, a pobyt

s dopomoci zvladne také.

Diky tomu, Ze na Skolce v pFirodé zazivaji
jiné ¢innosti, mohou viechny déti se special-
nimi vzdélavacimi potfebami vic vyniknout
a prohloubit kamaradstvi, kterd tfeba nemaji
tak pevnd. Na zdkladé komunikace Skolky s ro-
di¢i a s vytvorenim zminénych plan( mize déti
tato zkusenost opravdu posilit, dokonce mize
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mit intenzivn&ji pfinos ne celoroéni dochazka
do inkluzivni t¥idy.

Standardné ma byt na kaZzdého pedagoga de-
set déti. Nékdy se opravdu podafi, Ze s dvaceti
détmi jedou ti nebo Etyfi dospéli. Ale co se
tykd blizkych, predevsim rodict, v pfipadé
materské skoly to idealni opravdu nenf. U zra-
lejsich déti ve véku zakladni skoly je situace uz
trochu jind. U téch pfedskolnich by se mohlo
snadno stat, Ze déti, které nikoho blizkého

s sebou nemaji, zacnou zavidét a zarlit, A ditg,
které ma najednou u sebe dvé primarnf

autority spolecné, ucitelku i maminku, se
muze zacit chovat jinak, neZ jak se chova ve
tridé. Napfriklad vyzadovat pfitomnost rodice
u programu, méné se soustfedit apod. Zarovefi
to muiZe zpUsobit fetézovou reakci styskani
u ostatnich déti.

Neméli bychom zapominat, Ze na $kalce
v pfirodé jde mimo jiné o podporu krétkodobé
separace ditéte od rodic¢l. Rodice davaji ditéti
signal: vétim, Ze to zvladnes. Pokud tam s nim
rodic je, tato zkuSenost nemus{ vibec nastat
nebo nebude mit takovy efekt...

2ZvI&st ve chvili, kdy se jedna o prvni zkuenost,
mize byt odlouceni frustrujici i pro rodice.
JIsou zvykli na kazdedenni zprvy ze Skolky,

pro nékoho by mohlo byt nepfedstavitelné
nevedét, co se s ditétem cely den déje. Rodié
ceka, e se kazdy vecer dozvi, co déti délaly, jak
se mély. Ale i rodi€ si musi vnitfné zpracovat,
Ze dité svéFil nékomu jinému a véfi, Ze to spolu
zvladnou.

Je urcité vhodné s rodici pred odjezdem
hovofit o nastaveni komunikace, v jakém
intervalu budou rodice dostavat informace
o prabéhu skolky v pfirodé, napfiklad zda
budou dostavat zpravy kaZdy vecer, neho jsou
hodiny, kdy mohou rodice volat kviili individudl-
nim dotazGim. Zaroven by rodice méli myslet
na to, e se pani ucitelky musi vénovat détem
a také potrebuji ¢as na vlastni odpocinek. Ve
chvili, kdy rodic zasobuje pani utitelku dotazy,
ta je tim nucena odkrajovat pozornost od déti
nebo od vlastniho odpodinku.

Co se formy komunikace tyka, zaleZi na tom,
jak je kazdy pedagog zvykly vyuZivat techno-
logie pro komunikaci s rodi¢em. V nékterych
M3 maji ve zvyku psét denné, nékde jednou za
tyden, nékde rodice dostévaji report jednou za
par dni. NejdlleZitéj3i je ze strany ucitele s rodigi
probrat, jak ¢ jsou jeho moZnosti a hranice —
tfeba ze nebude brat béhem dne telefon,
protoZe je to na Ukor €asu vénovaného détem.
Ucitel by si mél rezim komunikace s rodici
stanovat tak, jak je mu v tom dobfe. &
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