Stravovani ve Skoldch se fidi hygienickymi
a dalSimi predpisy. Ty mimo jiné osetfuji i skladbu
surovin. Podle nového doporugeni SZU by gkoly
nemély nabizet vepiové maso Cast&ji nez Ctyrikrat
mésicné. V cem je problém tohoto druhu masa?
JPrekvapivé je, Ze Ctyrikrét je jesté akceptova-
telné!” fika Slavka Frarikova. ,Davod( pro jeho
podavani je jisté vice. V porovnani s hovézim je
levnéjsi, détem se lépe kouse. Z nutriéntho hledis-
ka se mlzZeme pozastavit nad tim, pro¢ se skolni
kuchyné omezuji téméf na jediny zdroj masa, kdyz
maji moznost stfidat s dribezim, kritim, telecim,
jehné&im, rybami, vnitfnostmi. Veprové maso
obecné ma vyssi obsah lipid( a podstatné méné
vapniku a Zeleza, tedy mineréalnich latek velice
nezbytnych pro rostouci organismus ve srovnani
s hovézim a zejména s drlibeZim masem.”

Doc. Frankové jsem se ptala na spotiebni kos,
ktery je pro mnohé skoly velkym problémem. Ka-
menem Urazu jsou lusténiny. Jak détem lusténiny
nabizet, aby jim skutecné chutnaly a nevznikal
v nich odpor? Vzpominam si na nevabnou hracho-
vou kasi, kterou jsme mivali ve skole, a byla jsem
velmi prekvapena, kdyZ mi nékde nabidli kasi
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z Cerstvého hrasku, kterd byla vynikajici. ,Boj s lus-
téninami v détské stravé, jak se zd3, Skolni jidelny
stale jesté prohravaji. Dobré rada je drah3, feSeni
je bohuZel od za¢atku v rukou rodiny. Nékolik
generaci si odvyklo pouzivat cocku i dalsi lusténiny
— s wjimkou zeleného hrasku — jako normalni

a béZnou soucast domaci kuchyné. Obavam se,

Ze jesté i u dalsi generace bude tento stereotyp
pretrvavat. Jednim z moZnych feSeni je postupné
zafazovat mensi mnoZstvi lusténin do nékterych
jidel, napf. fazoli nebo cizrny do polévek, omacek
nebo saldtl. Z lusténin Ize délat pomazénky na
chlebicky, ozdobené kouskem papriky, rajéete,
fedkvicky atd.,” doporucuje odbornice.

Uzeniny Skodi

Novy pokyn viceméné zakazuje podavat ve
Skolach uzeniny. Nékteré skoly to velmi prozi-
vaji, protoZe uzeniny jsou podle nich soucasti
nékterych krajovych jidel. V ¢em jsou uzeniny
gkodlivé? ,Uplny zékaz podavani uzenin ve
Skolnich jidelndch nepovazuji za rozumny, i kdyz
odpor vici nim je z nutriéniho i zdravotniho

u

hlediska oprévnény,” mysli si Slévka Frankova.

,Lékarskeé statistiky dokazuji vyznamny vztah mezi
nadmérnym prijmem uzeného masa a nékterymi
zévaznymi zdravotnimi problémy. Napfiklad vy-
skyt karcinomu tlustého stfeva je v éeské populaci
alarmuijici a uvadi se jako nejvyssi ve srovnani

s jinymi evropskymi staty. Obsah soli v uzeninach
pfispiva k jejimu naduzivani, navic vétsina uzenin
ma vyssi obsah tuku, bilkoviny jsou nahrazovany
v mensi nebo vétsi mite skroby a dalsimi doplnky,
kotenim, latkami, jez maji zajistit vets{ trvanli-
vost atd. na druhou stranu jen malé mnoZstvi
kvalitnich uzenych produktl podavanych détem
ve skolni jidelné muzZe stézi poskodit jejich zdravi.
Je vsak nutno pripocitat toto mnozstvi k tomu, co
konzumuije dité doma. Je mnoho rodin, v nichz

je uzenina podstatnou ¢asti denniho menu. | do
Skoly, kam si vétsi déti nosi z domova svacinu,

to ¢asto byva houska se salamem nebo Sunkou.
Néktera krajova jidla skutecné obsahuji uzené
maso, ale pfedpokladejme, Ze to neni kazdy

den a do mnohych se davd jen malé mnoistvi
(napfiklad bramborové knedliky plnéné uzenym
masem, kterého staci opravdu jen nékolik kous-
k(). Podstatné je tedy mnozstvi uzenin a uzeného



masa v rodinach. Skolni jidelna pfispivé ziejmé jen

malou mérou ke konzumaci a ndvyku na uzeniny.”

Mnohé dnesni déti maji nadvéhu, a pfitom
|ékafi Fikaji, ze fada z nich je podvyzivena. Jak je to
moziné? ,Podvyziva u déti s nadvéhou je jednou
z,nemoci’ bohaté spolecnosti,” konstatuje doc
Frarikova smutnou skutecnost. ,,Pro jeji diagnos-
tikovani a lécbu je nutno nejprve vyloucit faktory,
za které dité nemuze. Jsou to napriklad doprovody
rGznych poruch Zlaz s vnitini sekresf, genetickych
poruch a také to muze byt vysledek plisobeni genti
ovliviiujicich energetickou bilanci, vyuziti prijatych
Zivin a ukladani prebytk( v tukové tkani. Pokud
se vyloudi chorobné zmény, zbyva jidelni rezim
ditéte, nejenom kvantum, ale i sloZeni pfijimané
potravy. Na vzniku $patného nutri¢niho a nasledné
fyzického stavu se podili i vysoké konzumace tukd,
jez jsou Casto soucasti sladkych jidel i neslazenych
pokrm. K tomu se obvykle pfipojuje redukce po-
hybové aktivity, zhorSujici dale kvalitu zdravotniho
stavu. Dité konzumuje sice mnoho potravy, coZ se
projevuje nadvéhou s ukiddanim tuku v riznych
tkdnich, ale pfitom trpi deficienci nékterych
vitamin{, mineralnich latek a bilkovin. Je to typicky
projev skryté podvyzivy, kterou mohou rodice
podcenit, protoZe: ,Nase dité je zdravé, silné (ve
skutecnosti tlusté) a co by mu mohlo chybét?

Miluvi se o prazdnych potravinach. Co si pod tim
muZeme predstavit? ,Také se mluvi o prazdnych
kaloriich. Zajimaji nas v souvislosti s tim, ¢im se
dnesni déti Casto Zivi, maji-li moznost spontanni-
ho vybéru, co pojidaji mimo hlavnijidlo, a nékdy
dokonce i misto hlavniho jidla. To se tykd spise
vétsich déti, ale mens{ déti si Uspésné vynucuji ne-
vhodné potraviny. Jsou to obvykle riizné pamisky
nebo napoje, které nepfispivaji k normalnim fyzio-
logickym procestim spojenym s vyuZitim prijatych
Zivin, nepodporuji rdst svalové hmoty, neposkytuji
ochranné latky, maji tedy malou hodnotu ¢i jsou
dokonce pfi pravidelné a dlouhodobé konzumaci
skodlivé. Jako wyluény zdroj energie je Ize tolerovat
vyjimecné,” zdliraziuje doc. Frankova.
Jidlo, soucast vychovy

Jistym problémem, ktery vychazi najevo pfi
projednavani zavedeni povinného predskolniho
rocniku, je socidini situace rodin z vyloucenych ob-
lasti. Ty Casto déti do 3kolky neposilaji, protoze jim
nezbydou penize na obédy, a pomifime situace,
kdy rodice penize utrati tfeba za alkohol a cigarety
a k jidlu kupuji zlevnéné saldmy a k nim rohliky.
ZvaZuje se proto, Ze by déti z téchto rodin chodily
do skolky po svaciné a odchazely by pfed obédem.
Stravovani je ale v predskolnim véku podle mého
nazoru soucasti vychovy a vzdélavani, Skolka ma
Sanci kultivovat ndvyky déti a miiZe je seznamit
s potravinami a pokrmy, které rodice neznaji nebo
nemaji v oblibé. Pro déti ze socialné Spatnych po-

mérd je stravovani v Ms jesté dllezitéjsi, nez pro

Namalovala Valentynka Maskova, MS A. Dvofaka, Most.

déti z plné funkenich, i kdyz chudsich rodin, které
maji doma dobrou stravu. Piné souhlasim s tim, Ze
stravovani ve Skolce je dilezitou soucdsti vychov-
ného a vzdélavaciho, ale i socializacniho procesu.
,,O zdravotnich aspektech neni tfeba diskutovat.
Materska Skola ma dileZitou dlohu ve vychové ke
zdravému zplisobu Zivota a optimainimu zaclenéni
se do Zivota dané spolecnosti. Pfedskolni obdobf
je vhodné pro nastartovani zpUsobt chovani, které
se upevnuji a stavaji se soucasti osobnosti. Co se
tyce vyzivy, je fazi, kdy se fixuji relativné pevné
a dlouhodobé systémy nutricnich preferenci,
averzi a postoju k jidlu. Avsak uz v prvnich letech
Zivota si dité osvojuje urcité stereotypy a jidelni
navyky, vytvorené v rodiné. Naucit dité pfijimat
bez pfedsudki a predpojatosti nova jidla nebo
nezvyklou kombinaci slozek je mnohdy nad sily
skolnich jidelen,” odpovida Slvka Frarkova.
Dodava, ze zménu nevhodnych stravovacich
zvyklosti je mnohdy obtiZnéjsi prosadit u rodic
nez u jejich déti. ,,Problémem jsou rodiny s rigidni-

mi pfedstavami o tom, co je ,spravné’a co ,Skodli-
vé'. Nékteré rodiny se zaméruji na extrémni diety,
bud'z neznalosti zakladnich poznatkd o nutricnich
potfebach organismu, nebo z nekritického pfiji-
mani povér a mytl o plsobeni uritych potravin.
Omezeni sife potravnich zdroji mize zvySovat
riziko nedostatku Zivotné nezbytnych latek. Zépla-
va ¢lankl v populdmich asopisech, ,odbornikd’
na wzivu a samozvanych nutri¢nich poradcl ¢asto
spiSe skodi, nez pfispiva rozumnému pohledu na
stravu dftéte.”

Podle Slavky Frarikové hraje matefska skola
vyznamnou roli v utvareni vyzivovych névykd
déti. ,Socializace ditéte je procesem, pro ktery
je kriticky dulezité obdobi 3-6 let, kdy si md dité
osvojit zakladni socidini normy. Ve skolce se naudi
spolecenskym pravididm v souvislosti s jidlem,
musi respektovat ostatni déti,
nerusit je pfi jidle, pomahat
mensim ¢i nezkuSenym dé-
tem, nekazit jim chut na jidlo,




samo se pfi jidle ukaznit atd. U¢i se Zit a stravovat
v kolektivu jedincd, které si samo nevybralo,
pfizplisobovat se a umét s nimi komunikovat pfi
hfe i pfi jidle. Soucasti kultury kazdého naroda je

i zplsob zachdzeni's jidlem. V domécim prostiedi
se mnohdy toleruji urcité nezptsoby, nedbd se

na techniku jidla, spravné pouzivani pfibord, pod-
cefiuje se estetika konzumace pokrmd. Dité se
musf naucit vhodnému chovéni pfi jidle i v novém
prosttedi. Rodice ¢asto berou déti do restaurace,
spolecné navstévuji pfatele, organizujf oslavy
svatkd, narozenin, ale také s nimi cestuji do
vzddlenych krajd a cizich zemi, kde mohou byt
déti zaskoceny odliSnymi zvyklostmi i zplsoby
pfijimani jidla. | to je soutasti osvojeni si social-
nich norem, které budou potfebovat i v budouc-
nosti,” uvadi.

Jidlo pak podle ni mohou ugitelky matefskych

kol vyuzit mimo jiné pro podporu kognitivniho
vyvoje détl. , Mohou zafazovat riizna témata roz-
Sifujici znalosti déti napfiklad o zakladni poznatky
fyziky & chemie, napfiklad co je para a jak vznika
nebo proc se jidlo v teple kazi.”

Cukr viude, kam se podivame

Velkym problémem soucasnosti je nadmérnd
konzumace cukru, statistiky mluvi o nékolika
desitkach kilogramd ro¢né na osobu, pfitom pied
asi tfemi desitkami let se primérnd spotieba
pohybovala kolem dvou kilogramd. Jak bychom
mohli cukr omezit? V soutasné dobé jej najdeme
i tam, kde bychom jej dfive nehledali, v petivu,
v masnych vyrobcich... ,Preference a konzumace
cukru a sladkych produktli vieho druhu nepatfi
mezi jednoduché problémy vyZivy détf ani dospé-
lych. Zacing to tim, Ze se détem podavaji sladké
kade, slazeny Caj, limonady s obsahem cukru. Je
chvalyhodné, Ze producenti slazenych limonad
a napojl s kolou nahrazuji fepny cukr umélymi
sladidly, ale neradi slysi, Ze se tim nevytesi vznik
navyku na sladkou chut,” vysvétluje Slavka Frariko-
va. ,Détem se prindeji dérky v podobé sladkych
moucnikd, ¢okolady, davaji se jim jako odména
za dobré chovani, nékdy i jako forma Uplatku.
,Kdyz budes hodny, dostane$ néco sladkého. Je
tfeba najit rozumné fesent. Sladké pochoutky
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by mély byt néc¢im mimoradnym napt. pfi oslavé
narozenin. Konec $kolniho roku spojeny s poseze-
nim v cukrdrné jesté dité nezabije a nemusi vést
k zavislosti na sladkém,” dodava.

Vztah ke sladkym pokrmiim ma podle doc.
Fratikové mnoho aspekt(. ,Postoje ke sladkostem
a sladké chuti se vyskytuji v ¢asti populace jako
naprosté ignorovani vsech nutri¢nich doporude-
nf presto, Ze poznatky o nadmérné konzumaci
sacharidd a jejich podilu na vznik obezity, diabetu
2. typu a na dalsi civilizacni onemocnéni jsou jiz
vSeobecné zndmé. Prijem je ovlivnén navykem
vzniklym v détstvi i rodinnymi zvyklostmi a dal$imi
faktory. Na druhé strané jsou zasadni odptirci
vieho sladkého a détem se zakazuje jist cokoliv,

v &em je cukr. To mizZe nékdy vést i k emolnim
problémim ditéte, které nechépe, prot ostatni

mohou jist Cokolddu a pro né je viivem rodi¢d
nedostupna. Pfisné zékazy mohou byt kon-
traproduktivni a déti budou tajné vyhleddvat
pfilezitost, jak se ke sladkosti dostat.”

Sacharidy navic do lidské vyZivy v jisté mife pat-
., Cukry jsou zdrojem rychle uvolniteiné energie,
cot je dlleZité u pohybové vysoce aktivnich déti &
sportovel. Sacharidy jsou soucasti metabolickych
procestl. Lidé vyhledavaji cukry, protoze tyto latky
snizuji psychickou tenzi, redukuji mentalni stres —
,zajidani stresu’ —, napéti, pfispivaji k pffjiemnému
pocitu pohody.”

Jak bychom mohli podil cukru v nadem
jidelni¢ku omezit? , Je vhodné zaéit s nutriéni
vychovou od narozeni ditéte, ¢i lépe feeno zadit
jiZ s nutricni vychovou matky, co? je nejt&%$im,
ale nejucinnéjsim fesenim. Neméli bychom dité
navykat na sladké jako vielék na viechny bolistky
a jedinou formu odmeény. Do wzivy musime
zatlenit pravidelnou konzumaci ovoce jako né-
hradu sladkosti a samozfejmou sougast denniho
jidelnitku a stejné tak zvysit konzumaci zeleniny,”
doporucuje Slavka Frarikova.

Do jidia se nenuti

Jistou bolesti stravovani ve skoldch je nuceni
déti do jidla. Tyka se to spiSe matefskych skol,
kde se ¢ekd, Ze dité prinejmensim vie ochutnd.
Myslim si, Ze to nefunguje na kazdé ditg, nékteré

déti se dfive nebo pozdéji zablokuji, u? necht&ji
jist nic, a z jidla se stava problém. Co by Sldvka
Frarikovd doporudila uitelce, kterd na déti, byt

v dobré vife, ,tladi”, aby jedly viechno? , Déti
pfichdzeji do materské skoly s rlznymi zkue-
nostmi s jidelni situaci a novym jidlem & odlignou
Upravou, nez na jakou jsou zvyklé. Whodu maj
patrné déti navyklé na vétsi rozmanitost pokrm(

“a odlidnd jidelni prostiedi. MuZe to byt pobyt

u pfibuznych, spole¢né navstévy restauraci, cesty
s rodici do cizich krajin... S vétSimi problémy se
potykajl déti, privyklé na Gzky sortiment pokrmd,
rigidni kombinaci jednotlivych slozek jidla — rajska
,musi’ byt s kolinky, Spanélsky ptacek jen s ryi...
V mnoha rodinach neni zvykem podavat polévku.
Kazdé dité je individualitou a i tam, kde je vice
sourozenct a stejny jidelni rezim, lidi se jiz od
¢asného véku v preferencich a averzich i v kvan-
tité jidla, jez jsou schopny konzumovat v rdmci
jednoho jidla, podobné v délce konzumace,” Fika
Slavka Frarikova.

»UCitelky maji zajem na tom, aby déti dobte
prospivaly, byly zdravé a po jidle odndgely prézdné
talife. V kontaktu s ditétem, které nesplriuje jejich
pfedstavy o spravném jidelnim chovéni, mohou
poutzivat rlizné taktiky a strategie,” doporuduje.
»Prvni strategii je pouZivani principu, ktery fungu-
je umiddat mnohych druht savc(, tj. ndpodoba
dospélce. Ucitelka, kterd obédvé spolecné
s détmi, dava svym chovanim i slovné najevo, Ze ji
pokrm chutna, jak je to dobré, zdravé, miize ovliv-
nit pozitivné motivaci déti, aby dany pokrm také
ochutnaly. Tato strategie bohuZel neplati u viech
lidskych mladat. Druhou strategii je pfesvédéovani
a domlouvani. Ucitelka ukazuje, e jidlo chutnd
ostatnim détem, je zdravé, budou mit po ném silu
nebo péknou plet a vidsky... Pfesvédéuje odmita-
jici dité, aby si k nému alespori napoprvé &ichlo,
olizlo je, snédlo jedno sousto. U¢i je postupné
s opakovanou expozici jidla pfekondvat neofobii.
Tretd strategil je vyslovené nuceni ditéte k jidlu
nebo dojidani, nékdy i formou urtitého vyhrozo-
vani. Je jasné, Ze je tato forma velmi nebezpeéna.
Néktere dité ma odpor k velkym porcim, nechut
vzbuzuje uzZ plny talif. Je zvykié jist po mensich
davkach, tfeba i Castéji. Nuceni do jidla nésilnou
formou ve snaze prekonat nechut miize mit velice
Skodlivé disledky. Dité se boji jit do skolky, boji
se ucitelky nebo kucharky a vypéstuje si trvalou
nechut ke skole. Nasledkem mohou byt i psycho-
somatické poruchy. Tyto pfipady nejsou bohuzel
ojedinélé,” upozorfiuje.

Co tedy délat? ,Nezbytnym pfedpokladem
je dobry kontakt s rodici a jejich spolupréce se
Skolkou. Osvédcuje se i seznamovani se s recepty,
které neznaji, kucharky jim jisté rady poradi,”
doporuduje Slévka Frankova. &
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