RODICOVSKY MANUAL




Zdvorilostni ndvyky

Jste prvnim vzorem svému ditéti. Pozdravite-li, vyzvéte ho, at’ tak ucini také
e UCcte ho zbavit se ostychu pri zdraveni. Zapomene-li, pripomerite mu to.

e PouZivejte i ostatni zdvorilostni slovicka. Je to zdkladni lidskd hodnota. Promin - pardon - s dovolenim
jsou prirozend slova, které si dokdzou zafixovat do svého Zivota.

e Pokud néco chci dostat, poprosim. Dostanu-li néco, podékuji.

o Ucte déti sludnosti v komunikaci - neskdkat druhému do Feéi. Jsou to prvni zndmky respektu vaci
druhym.

e Od Ctyr let uCte déti i vykani dospélym, a to tak, Zze dité budete opravovat a vysvétlovat,
Vérte, slysi-li o dokola, zautomatizuje si to.

Zdraveni patri mezi zaklady slusného chovani
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Hygienické navyky
Sprdvné hygienické ndvyky jsou zdkladem pro udrzeni zdravi.
e Ukazte détem, jak na to.

e Mezi dilezité hygienické ndvyky patti hygiena rukou, pée o zoubky, péce o zevnéjsek, pouzivdni
kapesnik, zplsob, jak kychat a kaslat.

e Spradvné pouzivani zachodu.

- Hygienické navyky jsou pro Zivot zcela zdsadni.




Stravovaci navyky

Rodina je zdkladem ve vychové a osvojeni stravovacich ndvykd.
e Pristravovani svych déti vychdzejte spise ze ,zdravého talire" nez vyzivové pyramidy.
e Volte Cerstvé suroviny a potraviny, ovoce a zeleninu.
o Jdéte détem prikladem -ochutndvejte s nimi
e Volte zdravéjsi formy ,mlsdni".
e Zdravé stravovani propojte i s dostatkem pohybu.

e Dejte détem prilezitost podilet se na pripravé jidla - co si vyrobi, to obvykle bez problémil ochutnaji
a shi.

Déti, které dnes chdapou hodnotu jidla budou vyhledavat kvalitnéjsi
potraviny.
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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢&isté vody
a neslazenych &aju.
Slazené néapoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢&i divoka ryze. DuleZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.
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Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobk, vajec ¢i masa. V&t3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroju bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji uprednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, préatel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoc¢itaji a brambory
patii svym sloZzenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

¢tvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riznych

druhi a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové
upravené tuky a oleje.




Stolovaci navyky
Spolecné stolovani berte jako rodinny ritudl.
e Nezvykejte déti na jidlo v béhu, u pusténé televize nebo s mobilem v ruce.
e Zapojte déti do pripravy stolovani - nachystat ubrousky, 1zi¢ku nebo pribor.
e Nezlobte se na néj, pokud néco vylije - poucte ho o opatrnosti.
e Opravujte ho pri $patném drZeni IZice uz od dvou let - bud'te trpélivi a disledni.

o Nejdéle od étyr let zapoénéte s pouZivdnim priboru -ukazovdéek tlaéi na niiz shora. Nenechdvejte
dité jist pouze vidli¢kou.

» Nezapomerite - sprdvny Uchop Zice formuje i pozdéjsi sprdvné drzeni tuzky.

Nacvik sprdvného stolovani vyZaduje duslednost, trpélivost a pevné
nervy.




Sebeobsluzné navyky

Zapojte dité do vybéru obleeni

o DileZitd je ndzornost pri oblékdni.

e Naucte je jednoduchym postuptm formou kroki -1. krok -kalhoty, 2 krok -boty, 3. krok -mikina...atd. -
muzete si zpracovat spole¢né i graficky ndvod.

e Snazte se sebeobsluze vénovat dostatecnou ¢asovou dotaci -jste-li v asovém stresu, dité to
nezvlddne.

e Nehubujte mu, kdyZ se néco nedari, ale nabidnéte mu svou pomoc.

e Boty jsou dnes prevdzné na suchy zip -neznamend to, Ze se nemusite ucit vazat uzel od Ctyr let a
maslicku od péti let.

e V MS je kladen velky diiraz na samostatnost ditéte, nezapometite, 7e ve tiidé byvd obvykle 24 déti.

Oblékani patri k méné oblibenym innostem, ale diilezité je vést déti
k samostatnosti.



Manualni dovednosti

Dejte ditéti prilezitost zkouset si Cinnosti samo, aby se z nich stala dovednost
e Obcas u toho bude i neporddek -obriite se trpélivosti.

o Rid'te se prirozenym vzdéldvdnim -nalit si do hrne¢ku &aj z konvi¢ky, zalit kyti¢ku konvi¢kou,
ustrihnout papirek pro seznam na ndakup... apod.

e Cas s maminkou v kuchyni pri vareni, peeni, nametdni smeti na lopatku...

o Cas s tatinkem nauéi dité technickym postuplim, t*eba jak si vyrobit lod'ku &i Eepici z papiru, jak
zatlouct hrebik, jak hrabat listi...

e Podporte své dité byt Uspésné ve svém zivoté. Spole¢né strdaveny cas nic nenahradi.

e Nezapomerite - déti se u¢i ndpodobou. Je to zdbavnd Skola Zivota a posiluje sebevédomi ditéte.

Bud'me s détmi venku, priroda je mnohému nauci




DEKUJEME., ZE NAM POMUZETE S ROZVOJEM
OSOBNOSTI VASEHO DITETE. JE TO DLOUHA
CESTA, NA KTERE JSME PARTNERY.




