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déti ve Skolni jidelné?
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Cockovy prejt se zelim a bramborem

Skolni ob&d by mé&l byt pipraven tak, aby zajiStoval viechny potfebné Ziviny a do-
daval priblizné€ 35% denniho energetického piijmu. Skolni stravovani ma ale mno-
hem vétsi vyznam. Nejen ze zabezpecuje velkou vyZzivovou pestrost, ale také mtize
nenasilné a postupné ovliviiovat chutové preference i celkové vyzivové chovani déti.

Pro vytvareni postoji k vyzivé (tj. k potravinam nebo k jejich chutovym vlast-
nostem) v détstvi plati:

e Strach ochutnat nezndmou potravinu je zcela pfirozeny. Souvisi se samotnym
fylogenetickym vyvojem ¢lovéka. Pozitivné se u lidi uplatiiuje jako ochrana
pfed neuvazenou konzumaci napf. jedovatych plodi rostlin. Se strachem z ne-
znamé chuti u déti tedy musime poéitat. Pfi zavadéni ,,novych® potravin je
vhodné je pfiméten¢ nabizet a motivovat déti k ochutnani. K tomu, aby dité pfi-
jalo potravinu za svou, ji potfebuje pfiblizné desetkrat ochutnat. Déti si nejsna-
ze oblibi potraviny, které si védomé i podvédome spojuji s pfijemnymi pocity,
s pocitem piijemnych ¢i milych situaci.

e Preference sladké chuti je nam vrozena a déti si na sladké nejsnaze ptivykaji.
Proto musime byt opatrni a uvédomovat si, Ze si déti lehce zvykaji na stale slad-
§i a sladsi chut’. Ostatnim chutim se dit¢ uci ptivykat slozitéji, a to na podklad¢
opakované pozitivni zkusenosti.

e D¢ti maji citlivejsi Cich i chut, proto mnohem hiife pfijimaji potraviny, které pro
né¢ maji nezvyklou viini nebo pach (ryby, aromatické syry, kapustu, brokolici
apod.). Stejné tak mohou byt mnohem problemati¢téjsi vyrazngjsi chuté (octové
zalivky, ocet ve sterilované zelening, vyrazné kofeni), palivost nebo Stiplavost
pokrmt (paliva paprika, cibule, ¢esnek, kien, pept atd.). Vétsin€ mensich déti
je nepiijemna hotka nebo silné kysela chut’.

e Diilezita je i samotna atmosféra u jidelniho stolu. Déti si malokdy oblibi po- ~ Rybi filé na bylinkovém masle
krm, b&hem ného? jsou karany nebo napominany. P¥jemna atmosféra u jidla, ~ $Pramborem azeleninou
dostatek casu na jidlo a moznost dovédét se néco o nabizené potraving zvysuji
odhodlanti ji zkusit ochutnat.

e Potraviny, jejichz konzumace je spojovana s nevolnosti, nemoci, zvracenim
nebo i siln€ negativnim zazitkem, zafazuji déti rychle mezi potraviny, ke kte-
rym maji averzi. Casto jsou pak takové potraviny odmitany po cely Zivot a tato
averze neni nikdy pfekonana.

e Pii vytvafeni postoju k potravindm nebo jejich chutovym preferencim je vy-
znamny i efekt socialni napodoby. Déti logicky piebiraji chutové preference
svych rodica, starsich sourozencti nebo prarodicii. A to nejen z diivodu, Ze po-
krmy pfipravované v jejich rodin€ jsou jim chutové znamé. Vyzivové preference
mladsich déti mohou ovliviiovat také ucitelé, vychovatelé, u starSich déti pak vrs-
tevnici. Casto negativni roli hraje v dnesni dob¢ i vSudypfitomna reklama.

e Pokud jsou déti nuceny jist potraviny, které nepatii mezi jejich oblibené, ale
zdiraziuje se jejich pfinos pro zdravi, mohou si postupné vytvofit dojem, ze
vSechny tzv. zdravé potraviny jsou spise nechutné.

Vyse uvedené zakladni principy se velmi vyznamné promitaji do pfijimani nabid-
ky pokrmi ve Skolnich jidelnach. Déti, které jsou z domova zvyklé na zcela odlis-
nou stravu, budou mit logicky vice potizi zvyknout si na $kolni stravu. Vétsina déti
si na $kolni stravovani zvyka jiz v pfedSkolnim obdobi v matetské $kole, ptesto by
nasi snahou i ve $kolnich jidelnach mélo byt vytvofeni co nejlepsich podminek pro
vysledny efekt: optimalné nasycené, spokojené déti.

Odmeéna pro kucharky -
spokojeny stravnik a prazdny talif

Zaci by méli prichazet do $kolni jidelny ,,zdravé“ hladovi a rozhodnuti ochutnat
vSe, co jim Skolni kuchyné pfipravila. Ucitelé a vychovatelé by méli u déti podpo-
rovat ochutnani vSech soucasti obéda, ale nikdy déti do jidla nutit. Déti by mély mit  Forografie: )
moznost jist ve $kolni jidelné v klidu a dostateéné dlouho. Nemély by se u jidla zbytecné vedouct Skolni kuchyné M. Ehlova, ZS Jitini
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napominat, karat, kritizovat nebo vy-
zyvat k velké rychlosti jedeni. Ucite-
1é a vychovatelé by se méli vyvarovat
neopravnéné kritiky potravin nebo
pokrmi, nebot’ zejména pro mensi déti
jsou dulezitymi vzory ve vyZzZivovém
chovani. (Pokud se napf. pani ucitelka
zmini, ze se dnes t€§i na ob&d, protoze
bude losos, tak bude fada déti velmi
motivovana k ochutnani pro né¢ méné
znamé potraviny.)

Dle sou¢asnych vyzivovych trenda se
stale vice klade duraz na pestrost ve vy-
zive a tak se Castéji setkavame s ,,novy-
mi‘“ nebo méné zndmymi potravinami.
Tyto potraviny, které jsou Casto pro
stravniky Skolnich jidelen nezvyklé,
mohou vyznamné zvySovat vyZivovou
hodnotu vysledného pokrmu a jejich
zafazeni na jidelni¢ek skolni jidelny je
urcité zadouci. Jak to ale ud¢lat, kdyz se
jedna o potraviny, které jsou pro vétsinu
déti neznamé (viz strach z neznamé po-
traviny) nebo neoblibené?

V souvislostech pro zafazovani
méné znamych nebo méné oblibenych
potravin a pokrmi z nich (jako jsou
napf. lusténiny, bulgur, kus-kus, pohan-
ka, ovesné vlocky, jahly, je¢né kroupy,
nekteré ryby, neékteré druhy zeleniny),
muZeme zkusit nasledujici:

® Pokrmy pfipravujme tak, aby byly
pestré a lakavé napohled.
e Neznamé nebo neoblibené potraviny
nabizejme nejprve jako cast prilohy,
zeleninové oblohy ¢i salatu, aby mélo
dit¢ moznost potravinu ochutnat, ale
nezstalo hladové, kdyz mu potravina
nebude chutnat.
Velmi vhodna je uvazlivd kombinace
tradicnich potravin s témi mén¢ tra-
di¢nimi (napt. trocha pohanky v bram-
borové kasi, ryze s pohankou, ovesné
vlocky nebo lusténina v sekané, hous-
kovy knedlik s trochou celozrnné mou-
ky, ale i mensi mnozstvi rybiho masa
jako soucast tradi¢niho rizota nebo za-
pecéenych téstovin).
Do polévek miizeme pridavat netradic-
ni zavarky (kus-kus, jahly, pohanku,
ovesné vlocky, cizrnu atd.) nebo je za-
hustovat rozmixovanou zeleninou ¢i
lusténinou.
e Neznamé nebo neoblibené potraviny
vzajemné piili§ nekombinujme (napf.
rybu na celeru bude odmitat mnohem
vice déti nez rybu pecenou nebo vhod-
né smazenou).
Nepridavejme do pokrmu kofeni nebo
byliny, jejichz vyraznd a neznama
chut ¢i viiné mtze fadu déti odrazovat
od konzumace.
Navykejme déti na neznamou nebo
vyraznéjsi chut’ postupné (prikladem
muze byt pouziti panenského olivoveé-
ho oleje: pokud déti tento olej neznaji,
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je vhodné fedit olivovy olej tradicnim

fepkovym olejem).
® Nechejme déti rozhodovat o mnoZzstvi,
které dostanou na talif.
Vhodné déti motivujme k ochutnani.
V ramci propagace Skolniho stravovani
a ve spolupraci se Skolou zapojme déti
do tvorby jidelnich listkd (napt. déti
mohou pfinaset oblibené recepty z do-
mova, vedouci Skolni jidelny je zatadi
do jidelniho listku a nasleduje soutéz
o nejchutnéjsi pokrm).
Pokusme se o aktivni ucast déti pri
vytvafeni piijemného prosttedi a cho-
du Skolni jidelny (napf. hodnocenim
obéda détskymi stravniky pomoci ba-
revnych fazoli umistovanych do skle-
nénych lahvi).
V ramci skolni vyuky, druziny, krouz-
ku nebo projektového dne zapojme déti
do samotné pripravy pokrmd, nebot’ je
mnohokrat ovéfeno, ze déti témér nikdy
neodmitaji ochutnat to, co sami piipra-
vily. Cim veétsi usili museji déti vyna-
lozit, tim s vétsi chuti konzumuji napf.
zeleninové a ovocné salaty, lusténinové
¢i zeleninové pomazanky, pohankovou
kasi, ovesné susenky, jahlovy nakyp aj.

Zputsobu, jak ve skole déti motivovat
k ochutnavani neznamych potravin nebo
pokrmu a tim postupné ovliviiovat jejich
postoje a v disledku i jejich vyzivové cho-
vani, je cela fada. Nutno ale podotknout,
ze vyzivové chovani je pomérné slozité
a nejvetsi roli v ném hraje rodina déti.
Pro G¢innou motivaci je pottebna spolu-
prace ucitelti, vychovatelti, pracovnikl
Skolniho stravovani a rodici.

Dilezitou soucasti $kolniho stravovani
je také pitny rezim, ktery velmi souvi-
si s piirozenou preferenci sladké chuti.
Pravé slazené napoje (Caje, koncentraty,
sirupy) Casto obsahuji velké mnozstvi
cukru a tim se stavaji bohatym zdrojem
,ychlé” energie. Na sladkou chut’ si déti
postupné vice a vice zvykaji, tim zvySu-
ji stupeni toho, co jim chutnd dostatecné
sladce. Z tohoto pohledu jsou rizikové
i napoje slazené sladidly. Nejsou sice pro
télo ve vétSin¢ piipadd zdrojem energie,
chutnaji vSak sladce. Diky tomu zvyk pit
slazené napoje zlstava. I zde mize skolni
jidelna vyznamné pfispét k ovliviiovani
navykl a pomoci détem zvykat si na ne-
slazeny nebo jen velmi mirn€ slazeny
napoj. Skolni jidelna by méla kazdy den
nabizet neslazenou pitnou vodu v co nej-
atraktivngj$i podobé€. Napiiklad podavat
vodu ve dzbanech, pifjemné chladnou
a ozdobenou platky oloupaného pomeran-
¢e, citronu, koleckem okurky nebo byli-
nou, jako je mata, meduiika ¢i dobromysl.
Pokud se $kole podafi vytvorit pro pitnou
vodu image opravdu moderniho atraktiv-
niho piti, stava se pitna voda nejvyhleda-
vangj$im napojem i ve Skolni jidelné.

Zavér:

Chut’ové preference Skolnich déti jsou
Z nejvétsi miry ovlivnény stravovacimi
zvyklostmi rodiny. Ve Skolni jidelné se
ale Casto schazeji déti, které jsou vice-
méné zvyklé na ,fast food“ stravu, déti
které jsou zvyklé na velmi jednostran-
nou stravu, déti, které jsou z alterna-
tivné stravujicich se rodin, déti jinych
narodnosti, ale i déti, které jsou zvyklé
na pestrou stravu podobnou té, kterou
dostavaji ve Skolni jidelné. Snaha Skol-
ni jidelny nasytit vSechny déti je pak
velmi slozitd. Porozuméni vyZivové-
mu chovani déti a jeho respektovani
ve Skolni jidelné mtuZe vyrazné prispét
k lepSimu stravovani déti a dat zaklad
spravnému vyZzivovému chovani v dal-
Sich letech. Rada Skolnich jidelen se
v soucasné dobé pustila do postupnych
uvazlivych zmén, které podstatné zvy-
Sily nutri¢ni hodnotu nabizené stravy,
a pritom neubylo spokojenych nasyce-
nych stravniki. Jen tak dale!
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»---Z vlastni zkuSenosti vim, ze jsou
rizni rodice: jedni jsou ke stravovani
svych déti Gplné lhostejni, zaplacnou je
¢imkoliv, co je zrovna po ruce, jini zas
to s péci o stravovani déti prehanéji a
vnucuji jim tteba vegetarianstvi, nékdo
nema rad zeleninu, a tak ji nenabidne
ani svému ditéti. V praxi se setkavame
s riznymi zvlastnostmi. Ja bych proto
doporucila vSem pouzivat zdravy ro-
zum. Nejdulezitéjsi je podle mé pestrost
stravy a jeji pravidelnost. Jidelny by si
mély uvédomit, ze nekteré typy pokr-
mu mé dité Sanci poznat jen ve Skolnim
stravovani. Pokud mi maly ptedSkolak
pti vydeji fekne ,,NAM®, a ja mu zrov-
na neserviruji buchticky s krémem, ale
néco zdravého, je to vazné fajn pocit a
¢loveék ma zadostiucinéni Ze, 1 kdyz je to
prace tézka a Spatn¢ ohodnocena — ma
smysl a mize ptinaset radost. ..



