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samo se přijídle ukáznit atd. Učíse žít a stravovat

v kolektivu jedincri, které si samo nevybralo,
přizpůsobovat se a umět s nirni komunikovat při

hře i při jídle. Součásť kultury každého národa je

i způsob zacházenís jíd|em. V domácím pro§tředí

se rnnohdy tolerují určité nezpůsoby, nedbá se

na teehniku jídla, správné používání příborů, pod-

ceňuje se esteťka konzumace pokrmů. Dítě se

musí naučit vhodnému chování přijídle i v novém
prostředí. Rodiče časio berou děť do restaurace,

společně navštěvují přátele, organizují oslavy
svátků, narozenin, ale také s nimi cestují do
vzCálených krajů a cizích zemí, kde mohou být

děti zaskrrčeny odlišnými zvyklostmi i způsoby
přijímání jídla. l to je součásť osvojení si sociál-

ních norem, které budor.i potřebovat iv budouc-
nosť," uvádí.

Jídlo pak podle nírnohou učitelky mateřských

škol využít mimo jiné pro podporu kognitivního

vývoje děť.,,Mohou zařazovat různá témata roz-

šiřující znalosť děť například o základní poznatky

i,lziky či chemie, například co je pára a jak vzn|ká

nebo prclč se jídlo v teple kazí."

eukr vš*de, kam se psdíváffie
Velkým probiémern současnosti je nadměrná

konzumace cukru, staťstiky mluvío několika

desítkách kilograrnů ročně na osobu, přitom před

asi třemi desítkamí iet se prŮrněrná spotřeba
pohybovala kolem dvou kilogramů. Jak bychom

mohli cukr omezit? V současné době jej najdeme

itam, kde bychom jej dříve nehiedali, v pečivu,

V masných vlirobckh...,,Preference a konzumace

cuknu a sladkých produktů všeho druhu nepatří
mezi jednoduché problémy výživy děť ani dospě-

lých" Začíná to ťm, že se dětem podávají sladké

kaše, slazený ča.j, limorrády s obsahern cukru..je

chvályhodné, že producenťi slazených lirnonád

a nápojů s kolou nahrazují řepný cukr umělými
s|adidly, ale neradi slyší, že se ťm nevyřeší vznik

návyku na sladkou chu{" vysvětluje slávka Fraňko-

vá. ,,Dětem se přinášejí dárky v podobě slaCkých

moučníků, čokolády, dávajíse jim jako odrněna

za dobré chování, někdy ijako forma r.lplatku.

,Když budeš hodný dostaneš něco sladkého.'Je

třeba najít rozumné řešení. Sladké pochoutky

by měly být něčím mimořádným např. při oslavě

narozenin. Konec školního roku spojený s poseze-

ním v cukrárně ještě dítě nezabije a nemusívést
k závislosť na s|adkém," dodává.

Vztah ke sladlcim pokrmům má podle doc,

Fraňkové rnnoho aspektů.,,Postoje ke sladkostem

a sladké chuti se Wskytujív části populace .1'ako

naprosté ignorování všech nutričních doporuče-
ní přesto, že poznatlcy o nadrněrné konzumaci

sacharidů ajejich podílu na vznik obezity, diabetu

2. typu a na další civilizační onernocněníjsou již

všeobecně známé. Příjem je oviivněn návt7kem

vzniklým v dětství i rodinnými zvyklostmi a dalšími

faktory Na druhé straně jsou zásadní odpůrci
všehr:l s|adkého a dětern se zakazuje jíst cokoliv,

v čem je cukr, To může někdy vést i k emočním
problérnůnr dítěte, které nechápe, proč ostatní

mohou jkt čokoládu a pro ně je vlivem rodičů

nedostupná" Přísné zákazy niohou být kon-

traproduktivní a děť budou tajně vyhledávat

příležitosť, jak se ke sladkosť dostat."

Sacharidy navíc do lidské uiživy v jisté míře pat-

ří.,,Cukry jsou zdrojem rychle uvolnitelné energie,

což je důležité u Bohybovó vysoce aktivních děť či

sportovcŮ. Sacharidy jsou součásť metabolickýcii
procesů, tidé vyhledávají cukry protože tyto látky

snižují psychickou tenzi, redukují mentální stres -
,zajídání stresu'-, napěť, přispívají k příjemnému
pocitu pohodyí

Jak bychom rnohli podíl cukru v našem
jídelníčku omezit?,,Je vhodné začít s nutrični

uichovou od narození dítěte, či lépe řečeno začít
již s nutriční výchovou matky, což je nejtěžším,

ale nejúčinnějším řešením, Neměli bychom dítě

navykat na sladké jako všelék na všechny bolístky

a jeclinou fornru oelměny. Do výživy musíme

začlenit pravidelnou konzumaci ovoce jako ná-

hradu sladkosť a samozřejrnou součást denního
jídelníčku a stejně tak z\4išit konzumaci zeleniny,"

doporučuje Slávka Fraňková.

** jídia §€ n€n$ťí
Jistou bolesť stravování ve školách je nucení

děťí do jídla. Týká se to spíše mateřských škol,

kde se čeká, že dítě přinejmenším vše ochutná.

Myslím si, že to neíunguje na každé dítě, některé

děť se dříve nebo později zablokují, už nechtějí
jíst nic, a z jídla se stává problém, Co by Slávka

Fraňková doporučila učitelce, která na děti, bť
v dobré víře, ,,tlačí", aby jedly všechno? ,,Děť
přicházejí do rnateřské školy s různými zkuše-

nostmi s jídelní situací a noui rn jídlem či odlišnou
úpravou, než na jakou jsou zvyklé. Výhodu mají
patrně děti navyklé na větší rozmanitost pokrmů

"a odlišná jídelní prostředí. Může to být pobyt

u příbuzných, společné návštěvy restaurac| cesťy

s rodiči do cizích krajin... S většímí problérry se
pctýkajíděti, přivyklé na úzký sorťiment pokrmů,

rigidní kombinaci jednotlivlhh složek jídla * rajská

,musí'blh s kolínky, španělský ptáček jen s {ží...
V mnoha rodinách nenízvykem podávat polévkil,

Každé dítě je individuaIitou a i tam, kde je více

sourozenců a stejný jídeiní režim, liší se již od

časného věku v preferencích a averzích i v kvan-

titě jídla, jež jsou schopny konzumovat v rámci
jednoho jídla, podobně v déIce konzumace," říká

Slávka Fraňková.

,,Učitelky majíZájem na tom, aby děti dobře
prospívaly, byly zdravé a po jídle odnáše|y prázdné

taííře. V kontaktu s dítětem, které nesplňuje jejich

představy o správném jídelnírn chováni, rlohou
používat různé taktiky a strategie," doporučuje.

,,První strategií je používání principu, kterli fungu-
je u mlád'at mnohých druhů savců, tj. nápodoba

dospělce, Učitelka, která obědvá společně
s dětrni, dává svým chováním i slovně najevo, že jí
pokrm chutná, jak je to dobré, zdravé, může ovliv-

nit poziťvně moťvaei děťí, aby daný pokrm také

ochutnaly. Tato strategie bohuže! neplať u všech

iidských mlád at, Druhou strategií je přesvědčování

a domlouvání. Učitelka ukazuje, žejídlo chutná

ostatnínn dětem, je zdravé, budou rnít po něm sílu

nebo pěknou pleť a viásky... Fřesvědčuje rrdmíta-
jícídítě, aby si k němur alespoň napoprvé čie hlg
olízlo je, snědlo jetJno sousto. l"}číje postupně

s opakovanou expozicí,jídla překonávat neofobii.

Ťeť strategií je vys|ovené nucení ditěte k jíd lu

nebo dojídání, někdy i fornnou určitého vyhrožo-

vání. Je jasné, že je tato forma velrni nebezpečná.

l\ěkteré dítě má odpor k velkým porcínr, nechuť

vzbuzu.je už plný talíř. Je zvyk|é jíst po menších

dávkách, třeba i častěji. Nucení do jídla násilnou

formou ve snaze překonat nechuť může mít velice

škodlivé důsledky. Dítě se bojíjít do školky, bojí

se učitelky nebo kuchařky a vypěstuje si trvalou

nechuť ke škole. Následkern nrehcu brit i psycho-

somaťické poruchy, Tytc případy nejsou bohužel

ojedinělé," upozorňuje.

Co tedy dělat?,,Nezbytným předpokladem
je dobni kontakt s rodiči a jejich spolupráce se

školkou. Osvědčuje se i seznamování se s recepty,

které neznají, kuchařky jim jistě rády poradii'

doporučuje Slávka Fraňková, x

Mgr. íVlarielěthalová
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