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Ne/wnecna tema?

Skolkal

MOJA DCERA PATRT MEDZI SPOKOJNE DETI, KTORE SU
STASTNE V KAZDEJ SKOLKE. JA PATRIM MEDZI ,NESPOKOJNE
MATKY*, KTORE NIE SU NADSENE ZO ZIADNEJ SKOLKY. RIESIM

PRISTUP UCITELIEK, PROSTREDIE, STRAVU, USOPLENE DETI...
STE NA TOM PODOBNE AJ VY2 TAK CITAJTE DALEJ.

Text: Gabriela Mohrova
Foto: Katarina Kincelova, Lenka Imrichova, Dreamstime
Vizaz: Alexandra Kalinayova, Maria Savlik

k byvate vmensom nevyhovuje, musite najst vhodnua viacerych detskych psycholdgov je
meste a Statnu Skolku alternativu, ¢o podla mia nie je vobec  pre dieta a vyvoj jeho osobnosti naj-
mate ,za rohom", ktora jednoduché. Vybrat si z roznych dru- dolezitejsich prave prvych Sest rokov
vam navyse aj vyhovuje, hov skolok od lesnych cez montessori  Zivota. KedZe deti v tomto veku travia
mozete sizagratulovat. Ale aksavase  az po anglicky hovoriace, mé6ze byt v Skolke vac¢sinu dia, mali by sme si
dieta nedostane do statneho zaria- tazsie, ako sa na prvy pohlad zd4. na vybere tohto zariadenia, ale hlavne
denia pre nedostatok miesta alebo A, samozrejme, sukromné $kolky su ludi, ktori tam pracuju, naozaj dat
vam jednoducho prave takato skolka aj finan¢ne pomerne naro¢né. Podla zalezat. »
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AKO SI VYBRAT SPRAVNU SKOLKU

Tvana Vargovd, riaditelka materskej skolky, Skolka Limbach

Kedy je ten spravny ¢as zaradit
diefa do kolektivu?

V prvom rade to musi byt pevné
presvedcéenie samych rodicov. Len
¢o maju o tomto kroku niekol'ko
pochybnosti, maji neistotu, dieta to
vyciti. Zbyto¢ne bude vystavené psy-
chickej zatazi, pretoze dieta vzdy citi
nasu neistotu, pochybnosti, vihanie,
nech robime ¢okolvek. Rodi¢ia by
si mali byt v prvom rade isti svo-
jim rozhodnutim a uvedomit si, ze
toto obdobie je vzdy tazké pre celi
rodinu. Ak budd mat v tomto rodi-
¢ia jasno, aj dieta sa omnoho IahSie
zadaptuje.

Podla ¢oho sa maji rodicia
rozhodnuf, ¢i je pre ich diefa
uz vhodné, aby navstevovalo
predskolské zariadenie?

Ak sa rodicia rozhodnt - st na
tento vyznamny krok pripraveni -
mali by brat do tivahy niektoré sku-
tocnosti. Napriklad ¢i sa ich drobec
dokaze zaradit do kolektivu, ¢i sa
dokaze odlucit od mamy, ¢i prejavuje
zdujem o iné deti. Nemenej dolezita
je aj jeho samostatnost (primerana
veku), schopnost samostatne sa na-
jest, ale aj zdujem
o spolupracu pri
prezliekani.

Ako si vybraf ti
spravnu $koélku?
Vyber MS je dole-
Zity a v zivote dietata
(aj celej rodiny),
velmi rozhodujuci.
Rodicia by si mali vymedzit dosta-
tocny Cas na prieskum, aj formou
osobnych navstev. Odporicam sa
v prvom rade orientovat na moznosti
Statnych alebo sukromnych MS. Trh
pontka aj rozne ,,sukromné skoly“
- detské centrd, alternativne skoly,
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66 Okrem vas,
pozné vase diefa aj
jeho pediater, poradf
vam, kedy je skolka

vhodné. 99

ktoré prevzali nazov mater-
ska Skola, ale v skuto¢nosti
nie st zaradené v sieti $kol
a Skolskych zariadeni minis-
terstva Skolstva. Ide o zaria-
denia, na ktoré sa nevzta-
huju ziadne pravne normy!
Neexistuje v nich kontrola
kvality irovne vychovy

a vzdelavania. Rodi¢ia mno-
hokrat ani netusia, ze ,,pani
ucitelka®, resp. personal nie-
kedy nema ani pozadovanu
odbornt pedagogickt spo-
sobilost (Cest vynimkam),

a to je z mo6jho pohladu
velmi nezodpovedné az
riskantné.

Naozaj ide o vazne
rozhodovanie. Nastup do
materskej Skoly je z viacerych hla-
disk velkou zivotnou zmenou nielen
pre dieta, ale aj pre jeho rodinu.
Dieta opusta svoje domace prostre-
die, odlucuje sa od svojich rodicov.
Prostredie materskej $koly kladie
pred neho mnozstvo novych tloh,
novych ludi, rovesnikov, novych
socidlnych situdcii, pravidiel. Dieta
sa musi vyrovnat a prekonat psy-
chicku zataz, ktorej
je vystavené. A to
vSetko bez pritom-
nosti matky, otca
¢i starych rodicov.
Dieta straca pocit
bezpedia - vnima,
Ze zrazu nema pri
sebe blizku osobu,
na ktoru sa dovtedy
spoliehalo, ktord bola v jeho bez-
prostrednej blizkosti a vytvarala mu
pocit bezpedia.

Nastava stres - zmena rytmu
Zivota a dennych aktivit. Preto je
délezité, akym spésobom sa tento
prechod udeje. Je nesporné, ze velku

ulohu zohrava profesiondlny pristup
pedagdgov, ale nevyhnuta je tiez spo-
lupréca rodicov.

Odporuacam, pytajte sa, kladte
otazky, zaujimajte sa o modelové
situacie, v ktorych sa moze vase dieta
ocitnut, informujte sa o vychovno-
-vzdeldvacom procese a dennom
rezime dna, zvazujte vSetky informa-
cie. Nezabudajte, Ze materskd skola
ma svoje poslanie a velkd zodpoved-
nost - pripravuje dieta na zdkladné
(primérne) vzdelavanie. Uspe$nost
budiiceho prvaka a nasledne jeho
dalsi rozvoj na ceste dalsieho vzde-
lavania zabezpecluje prave materska
Skola.

A aky je vas nazor na jednosmerne
orientované stkromné skolky ako
montessori, waldorfska, lesna,

s cudzim vyucovacim jazykom...
ReSpektujem ich existenciu, ale
preferujem zlatt stredni cestu v pro-

cese vychovy a vzdelavania. Tato
cesta zabezpedi dietatku vSestranny
harmonicky rozvoj celej osobnosti.



Co poméha pri adaptacii diefata
a ktoré najvacsie chyby robia pri
tom rodi¢ia?

Adaptécia oznacuje schopnost
prispdsobit sa novému prostrediu,
zvyknut si nati. Urover adaptécie
v materskej $kole ovplyviluje viacero
faktorov, akymi st: vek, zdravotny
stav, temperament, emocn4 zrelost,
priebeh pripravy dietata na zmenu zo
strany jeho rodiny, pristup ucitelky...
Trpezlivost a dostatku ¢asu pre die-
tatko st nevyhnutnymi podmienkami
uspesnej adaptdcie. Rodicia sa musia
zasobit obrovskou davkou porozu-
menia a tolerancie. Mali by sa snazit
v tomto Case o vytvorenie este va¢Smi
laskyplného prostredia. Uvedomit si,
Ze nielen ich dieta, ale aj celd rodina
stoji pred velmi vyznamnou uda-
lostou v Zivote, ktord moze vyrazne
ovplyvnit osobnost dietata v pozitiv-
nom, ale aj negativnom zmysle. Staci
len jedna negativna skisenost a s die-
tatom v tomto ranom veku rieSite
problémy psychického charakteru.
Dal$ou nevyhnutnou podmienkou
je uprimna a otvorena komunika-
cia s dietatom, kde rodi¢ pomaly
a postupne pripravi svoje dieta na
vstup do $kolky. Takto pripravené
dietatko uz tusi, ze ,tam“ bude travit
Cas aj s inymi detickami, o ktoré sa

budu starat pani ucitelky, ze zazija
vela zazitkov, kde im bude dobre

a veselo. Dietatko potrebuje istotu

a doveru, potrebuje zazit pocit bezpe-
¢ia a radostnych zazitkov spojenych
so zivotom $kolky. Hovorte detom
vzdy pravdu o tom, kam réno idete,
kedy pre ne pridete - ide o budovanie
dovery na cely zivot, opacné spra-
vanie bude mat neziaduci dosah na
vzéjomny vztah dieta - rodi¢. Budte
nezny na dietatko a doprajte mu cas.

Co robit, ak diefa odmieta ostaf,
$kolke, dlhodobo plage, nechce sa
zapéajaf do spolo¢nych aktivit...?
Skuseny a odborne kvalifikovany
kolektiv si dokaze s podobnou situa-
ciou vzdy poradit. Dlhodobé plakanie
v nasej Skolke nepozname. Uvedo-
mujeme si, Ze kazdé dieta je jedi-
necné a jedinecny je u nehoi ¢as na
adaptaciu. Podmienkou pre rychlu
a uspesnu adaptaciu je neustaly kon-
takt s rodinou dietata.

Aky je vas nazor na ,mierne choré”
deti v kolektive?

S nastupom do detského kolektivu
je okrem psychickej zataze aj ,,prob-
1ém“ s imunitou dietata. Problema-
tika ,Jahko chorych deti“ je kontro-
verzna a tazka téma. Pri vstupe do

MS sa dieta okrem novych kama-
ratov stretdva aj s novymi virusmi

a baktériami, ktoré doma nepoznalo.
Ziadame od rodigov, aby zodpo-
vedne a spravne rozlisili stav dietata.
Niektori rodicia podaju dietatu liek
proti bolesti a teplote a odvedu ho

do $kolky. To je uz nezodpovedné,
ale zial, je to beznou realitou. Ak

sa zacina klasicka infekcia, dieta je
potrebné doliecit doma.

Aké su pozitiva, ked diefa
navitevuje predskolské zaradenia?
Dietatko sa odlucuje od matky,

postupne sa socializuje, ziskava
obraz o sebe - Kto som? Kde som?
Aky som? U¢i sa samostatne pre-
konavat prekazky a zvladat nové
situdcie. U¢i sa to aj od rovesnickej
skupiny, nadobtida nové schopnosti
a zrucnosti, uci sa socialnym zruc-
nostiam, uéi sa vnimat a respektovat
pravidla zadefinované inou autori-
tou, akou su rodicia, uci sa zakoni-
tostiam kolektivu, uéi sa koopero-
vat, vyslovuje svoje ndzory, buduje

si sebavedomie, uci sa objavovat

a badat, zdokonaluje sa v komunikac-
nych, matematickych i grafomotoric-
kych zruénostiach... Je toho mnoho,
ale predovsetkym jeho ucenie sme-
ruje k bezproblémovému vstupu na
zékladnu Skolu.

Co si myslite o stéasnom trende
»homeschooling“?

Ano, $kolsky zékon tento druh
vzdeldvania deti umoziiuje. Ja ddvam
prednost tradi¢nej Skole. Vetko ma
svoje za i proti. Urcite by sme mohli
vymenovat prednosti i zdpory klasic-
kého, ale aj domaceho vzdelavania.
Rodicia maju slobodny vyber, zod-
povedaju za svoje dieta, teda aj ich
vzdelavanie. Ten, kto sa rozhodne,
asi vie, ze tto zodpovednost na seba
berie s celou vaznostou. Ja sa nazda-
vam, ze domdce vzdelavanie nepred-
stavuje len zaujimavejsiu formu
vzdelavania, ale skuto¢ne celkovy
Zivotny Styl.
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KedZe sme skolka, ktora je
zaradena do siete $kol a Skolskych
zariadeni, uplatiiujeme vsetky
metddy a formy préce prislicha-
juce predprimarnemu vzdelavaniu.
Sme moderna skolka 21. storocia
verna i starym osvedcenym tradi-
cidm. Nie sme moderni len svojou

architektirou. Nasa skolka uplat-
fiuje mnozstvo modernych vyuco-
vacich metéd. Badanie, zazitkové
ucenie, individualny pristup, pri-
dand hodnota je napriklad bazén,
sauna, jacuzzi. Realizujeme osob-
nostne orientovany pristup - ciele-
ne sa orientujeme na individua-

litu a potreby deti, zazitkové ucenie,
kde ,hlavnym aktérom® ucenia je

dieta. Individudlny pristup, zazit-
kové a zmyslové ucenie su pilier-
mi na$ej filozofie a kazdodennej
praxe.

Ponukame netradi¢né aktivity na
rozvoj praktickych zrucnosti v nasej
skolskej kuchyni (zavaranie, pece-
nie, varenie), lasku k prirode a pes-
tovatelské prace realizujeme v $kol-
skej zdhradke.

Lydia Furicovd, pediater a detsky gastroenterolog,
gastroenterologické centrum ASSIDUO

Velmi dolezité je zhodnotit indi-
vidualne kazdé dieta, za akych pod-
mienok a kedy je na $kolku z fyzickej
a psychickej stranky zrelé. A taktiez
do akého predskolského zariadenia
ma nastapit. Za priaznivych fyziolo-
gickych okolnosti je vek nastupu do
MS idealny od 3 aZ 4 rokov.

Ano, dnes je v ponuke pestré
skala r6znych predskolskych zaria-
deni, ¢i uz Statnych alebo sikrom-
nych. Materska $kolka je institucia,
ktora je tu pre deti, a dieta by sa
tam malo citit prijemne. Pri vybere
by som zvazovala vzdialenost od
bydliska, prostredie, kde je skolka
situovand, ako vyzera ihrisko, zelen
v okoli, rusnost prostredia. Dole-
Zity je aj interiér a jeho vybavenie -
treba si v§imat ndpaditost vyzdoby,
Cije pestra, podnetnd, ¢i sa tam
nachadzaji nastenky s pracami deti,
akymi volnoc¢asovymi aktivitami
skolka disponuje. VSimajte si, ako je
nastavené stravovanie - vyber jeddl,
pestrost stravy, moznost pripravy
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niektorych dieteticky upra-
venych jedal, idealna je
vlastna kuchyna v aredli
skolky. Jednym s najdo-
lezitejSich je rozhovor so
zamestnancami, ako sa
sprava personal v kontakte
s vami - ¢i st Gstretovi,
srdecni, ochotni odpovedat
vam na vsetky otazky. Dieta
prichadza do neznameho
prostredia, preto je velmi
dolezité, ako vam s tym per-
sonal pomoze. Idedlne je,
ked sa tento prechod udeje
postupne - z hladiska ¢asu

aj odlti¢enia od matky. Teda ':a.‘:
prvé dni by mal byt pobyt AN
kratsi a ak je to mozné, aj

v pritomnosti matky alebo inej bliz-
kej osoby. Takze pri vybere by som
zvazovala vSetky tieto veci, pretoZe
dieta v skolke stravi podstatnu cast
dnia a je velmi dolezité, aby ludia,

s ktorymi sa bude stretavat, boli mili,
citlivi, mali ho radi, a tak prispievali
k jeho spravnemu vyvinu a rastu.

o
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Materskd skola predstavuje
pre malé dieta rizikové prostre-
die v stvislosti s moznym Sirenim

Vs f; J

niektorych infekénych, resp. parazi-
tarnych ochoreni. Malé deti je tazké
uchranit pred chorobami, pretoze
neustale na nieco siahaju a v kolek-
tive sa, samozrejme, lahko Siria
infekéné ochorenia. Deti maju int
bakterialnu fléru ako dospeli a zaro-
ven nedostatocne vyvinuty imunitny
systém, ktory je v tomto obdobi
mimoriadne zranitelny.

Neziaducim javom posled-
nych rokov je stipajici pocet



nezaocCkovanych deti, ¢o vedie

k vyraznému poklesu kolektivne;j
imunity. O¢kovanie totiz stimuluje
imunitu ako takd, dieta potom lepsie
zvlada aj iné ochorenia, a teda ¢im
je v populdcii vyssia zaoCkovanost,
tym odolnejsie deticky mame. Vyraz-
nym spésobom imunitu ovplyviiuje
vyziva dietata. T4 je do troch rokov
klt¢ovym javom v budovani imu-
nity. Spravne a pravidelné stravova-
cie navyky, plnohodnotna a pestra
strava si nenahraditelnou suc¢astou
spravneho rastu a vyvinu dietata.
Samozrejme, aj pravidelna pohybova
aktivita a pobyt na €erstvom vzduchu
st neoddelitelnou sucastou pred-
pokladaného spravneho budovania
imunity. Negativny vplyv na imunitu
maju zIé socialne pomery a narusené
vztahy v rodine.

Tak, ako som uZ spominala v pre-
doslej odpovedi, je to pestrd a plno-
hodnotna strava v rizikovom obdobi
do troch rokov, ked zakladdme
vsetky stravovacie navyky a budu-
jeme obranyschopnost organizmu.
Zacina sa to exkluzivnym dojce-
nim trvajucim do Siestich mesiacov
zivota dietata, pretoze ludské mlieko
obsahuje mnohé s imunitou spojené
komponenty (sekreény IgA, leuko-
cyty, lyzozym, laktoferin, cytokiny
a iné). Niektoré z tychto latok posky-
tuju pasivnu ochranu v traviacom
trakte a do urcitej miery aj v hor-
nych dychacich cestdch brénia pri-
Inutiu patogénov na sliznicu, a tym
chrania uz dojéata proti invazivnym
infekciam. V dalsom obdobi k sprav-
nemu vyvoju prispievame optimal-
nym zavadzanim komplementdr-
nej (nemlie¢nej) vyzivy u zdravého
doj¢ata medzi 17. - 26. tyzdiiom
Zivota. Zacatie s prikrmami pred
17. tyzdnom a po 26. tyzdni predsta-
vuje pre deti urcité zdravotné rizika
(neprospievanie, poruchy prijmu
potravy, chudokrvnost, zvySené

Lm

ale poskladaf z takychto ludi cely pracovny kolektiv

odbornosti nemézu byt apriori na tato pracu vhodni, (‘ O
odbornejsie. /J

podla mfa nie je vhodné riedenie, mal by tam byt
aspon jeden ,fahun®, ktory vie s defmi pracovaf aj

So svojimi defmi mame skusenosti z dvoch lesnych $kolok a dvoch
stkromnych 3kolok. M&j nazor je, ze 3kélky si edte len hladaju zdravy
stred. Niektoré stkromné 8kélky st viak ozaj kvalitng, jednu takd nase det
momentéalne navitevuja, nasli sme kolku, ktora splia va&sinu toho, ¢o od
3kolky cakame. Lesné 3kolky maju bezkonkurenént vyhodu v prostred. Les
nie je mozné ni¢im inym nahradif. Deti sa nielen vela hybu na éerstvom
vzduchu, ale aj sa o prirode ucia, venuju sa ochrane prirody, ¢o je skvelé.
Oceniujem tiez pristup, ked sa deti u¢ia istej samostatnosti, deti po sebe
umyvaju riady, pomahaju pri varent, atd. No na druhej strane lesné 3kdlky
(tie, s ktorymi mame skusenost my, nechcem vietky hadzaf do jedného
vreca) zaostavaju v odbornosti, pristup ludi, ktorym rodicia svoje deti zveruju,
Jje nedostatoeny, niekedy, bohuzial, priam nevyhovujaci. Nie je vhodné, aby
sa o deti starali ludia bez odbornych predpokladov na tato pracu, nejaki
nadsenci, ktorf maju radi prirodu a les, ale to nestaci. Napriklad, vonku

sa pocas dra zmeni pocasie a dozorujuci ludia deti neobleéu, lebo st
presvedcent, Ze deti najlepsie vedia, ¢o je pre ne dobré. Som za lesné $kolky
vietkymi desiatimi, ale az vtedy, ked v nich budu pracovaf

aj vystudovanf ucitelia s (miniméalne) predprimarmym

zameranim. Ked takato ucitelka v lesnej skolke, kam

chodili nase deti, pracovala, bolo to velmi dobré, no

ked odila, kvalita isla rychlo dole a my sme $kélku

zmenili. Tym nechcem povedat, ze ludia bez

LESNA SKOLKA A SUKROMNA SKOLKA

Miriam Drienovskd, syn Bartolomej (6) a dcéra Dorotka (4)

riziko alergie, zvysené riziko obez-
ity). Druh potraviny, ktory sa za¢ne
podavat na zaciatku prikrmov, zavisi
od lokdlnych zvyklosti, ako prvé sa
odporucaju potraviny s vy$sim obsa-
hom Zeleza. Lepok ma byt do stravy
zaradeny v malych mnozstvach

v obdobi medzi

4. - 6. mesiacom Zivota, najlepsie,
kym je dieta dojcené. Vegetaridn-
ska a veganska strava sa neodpo-
ruca pre nizky obsah Zeleza a esen-
cidlnych mastnych kyselin. Taktiez
neupravené kravské mlieko nie je
vhodné podavat ako hlavny napoj do
12 mesiacov zivota dietata. Alter-
nativne smery vo vyzive sa odkla-
aja od spravnej vyzivy. Ich hlav-
nym rizikom je obmedzovanie

pestrosti stravy, coho dosledkom je
nedostatoény prijem zivin. Taktiez
v sucasnosti Coraz viac popularnym
neopodstatnenym a bezdévodnym
vylucovanim niektorych potra-

vin (lepok, mlieko, miso) z jedal-
nicka dietata rodicia prispievaju

k jednostrannej neplnohodnotnej
vyzive, a tym k vaznemu nutriénému
deficitu a narusSeniu rastu a vyvoja
dietata.

Velky vplyv na spravny vyvin
dietata m4 prostredie, v ktorom sa
nachadza, a ako mu poméhame »
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zvladnut prechod do predskolského
zariadenia, Skoly a zatriedovanie sa
do spolocnosti. Velmi délezitt tlohu
tu zohravaju prave rodidia, vztahy
medzi nimi, zvyky a stereotypy

v rodine. Dlhotrvajici stres ma na
dieta velmi negativny vplyv, docha-
dza k nechutenstvu, nutricnému
stradaniu, a tak k oslabeniu celého
imunitného systému.

dieta odporudi pediater v zavislosti
od predispozicie niektorych ocho-
reni alebo genetickej zataze v rodine.

Velmi dolezité je, aby dieta islo
do $kolky uplne zdravé. Uz v samot-
nych zaciatkoch ochorenia je
oslabené, bezné aktivity si
pre neho velmi nama-
havé, organizmus to
vyCerpdva a zaro-
ven sa predlZzuje cas
samotného priebehu
choroby a ¢asu liecby.
A, samozrejme, aj
preto, aby nebolo zdro-
jom infekcie pre ostatné
deti. Uz v zaciatkoch
ochorenia je nutné dieta
nechat doma, dodrziavat

Lovg

Kazdy pediater najlepsie
pozna zdravotny stav dietata,
pomery v rodine, vyskyt infek-
tov v zavislosti od nastupu do
kolektivneho zariadenia alebo
aj pred nastupom. Tieto fakty
treba posudit velmi kom-
plexne, zodpovedne a indi-
vidudlne. Pri¢in moze byt
niekolko a rodi¢om pri tom
pomoézu Specialisti, ku ktorym

C

CIRKEVNA SKOLKA A SKOLKA
PRE NADANE DETI

Alexandra Konig, dcéra Charlottka (5)

Moja Charlottka chodila 2 roky do cirkevnej $kélky, teraz chodi do peciélne;
pre nadané deti, pretoze tam urobila prijimacky a méze tam rovno pokracovaf
aj na zakladnej kole a potom na gymnaziu. V cirkevnej 3kdlke v Z&horske;j
Bystrici sme v3ak boli mimoriadne spokojni a bolo to najlepsie, ¢o sme pre

ru mohli urobif. Z vizualnej stranky bola tato skolka rozpravkovo krasna,

s velkym ihriskom, zahradou, kde si deti pestuju vlastnd zeleninu a chovaju
zvieratka. Triedy boli zmiesang, takze kazdy prisiel do kontaktu s velkaemi

aj malkaemi, vietci si tam Zili ako velka rodina. Ugili klasické pani ucitelky,

ale aj reholné sestry zaroven. Ak ma niekto predsudky, ze na cirkevnych
Skolach sa .vymyvaju mozgy*, je to v tomto pripade velky omyl. Sestricky
maju tie deti rady ako vlastné, nikam sa po robote neponahlajd, ucia ich len
laske a porozumeniu. Moja dcéra tam chodila velmi rada a ked som ju odtial
déavala pre¢, dlho som uvaZzovala, ¢i je to spravne rozhodnutie, pretoze tam
bola $fastna. Nova $kolka pre nadané deti je o niecom inom. Deti sa tam viac
ucia a menej hraja, pristup nie je taky osobny, ale zas tu viac vedia ukojit

jej hlad po vedomostiach. Za kratky ¢as sa tam naozaj vela naucila a vidim,
ze 3fastna je aj tu. Obe 3kolky su fajn, zalezi na tom, €o je pre vés prioritou

a aké diefa mate. Ak by som mohla vrétit ¢as, dopriala by som svojej dcérke
este rok v cirkevnej 3kélke a az potom by som ju dala do tej pre nackjéd/eﬁ._J
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pokojovy rezim a vytvorit podmienky
na skoré zotavenie.

Rekonvalescencia je ¢as na rege-
neraciu organizmu po prekonanej
chorobe. Cas rekonvalescencie,
samozrejme, zavisi od viacerych
faktorov - od druhu prekonanej
choroby, je kratsi po lahkych ocho-
reniach hornych dychacich ciest,
dlhsi po prekonani zapalu plic
a oblic¢iek, po infek¢énej mono-
nukleéze, operaénych vykonoch
a podobne. Taktiez velmi vyznamne
zavisi od individudlnej imunitnej
vybavy dietata, od spdsobu vyzivy
pred chorobou. Musime si v§imat,
ako rychlo sa vrati chut do jedla,
pretoze vyziva v tejto faze je velmi
dolezita, nedostatocny prijem zivin
predlzuje samotnti lie¢bu daného
ochorenia, a taktiez ¢as rekonvales-
cencie. V neposlednom rade zavisi
od chronickych ochoreni, pre ktoré
je dlhodobo liecené. Prilis skory
navrat dietata po chorobe do kolek-
tivu vyrazne predlzuje ¢as rekonva-
lescencie a zaroven zvySuje riziko
nakazenia ostatnych deti.

Ja si nemyslim, Ze je spravne
dieta v tomto veku zatazovat mnoz-
stvom krtizkov. Dnes uz aj $kolky
disponuju roznymi zaujmovymi
aktivitami, kde st deti stimulo-
vané k rozvijaniu svojho nadania
a talentu. Odohrévaju sa v priesto-
roch §kolky, nenarusi sa rezim
vymedzeny na iné aktivity v kolek-
tive, napriklad na spanok, respektive
oddych. Deti si menej stresované,
pretoze aj tento stres z pretazenia
ma vplyv na imunitny systém, a tym
aj chorobnost a v neposlednom rade
aj na psychicky vyvin dietata.



FAKTY A MYTY O DETSKEJ STRAVE

Silvia Horeckd, vyvzivova konzultantka, lektorka varenia

a autorka uspesného blogu lerapia jedlom

Vseobecne odporucam (a to nie-
len pre deti) pestru stravu zloZenu
z kvalitnych potravin. Dieta sa uci
prijimat nové chute najintenzivnejsie
v prvych troch rokoch svojho Zivota.
Ziadne extrémy, veganstvo, vitari-
anstvo, paleo nie st podla mna tou
spravnou cestou. Stravujte sa pestro
a vasim detom dévajte stravu podla
odportcani primeranych k ich veku.
Odportacam podavat vsetko - lepok,
kravské mlieko, méso a nebojte sa
ani domacich kolacov... Obmedzte
vsak cukor, sladidla, kupované slad-
kosti, zmrzliny a hlavne celkom
vylicte polotovary.

Ak chcete kombinovat jogurt,
ovsené vlocky a Cerstvé ovo-
cie, nebojte sa, ni¢ vasim detom
v zaltdku kvasit nebude!

Za predpokladu, Ze nemaju potra-
vinovu alergiu, intoleranciu a iné
patoldgie. Nevyhodou je, Ze pri kon-
zumacii ovocia a mlie¢nej bielko-
viny alebo kakaa a mlie¢nej biel-
koviny, vzajomne na seba reaguju
polyfenoly a mlie¢ne zlozky, preto je

biologicka vyuzitelnost jednotlivych
Zivin niZSia. Casto sa stava, Ze jediné
ovocie, ktoré deti prijmu, pochadza
z réznych ovocnych mixov v jogur-
toch, kolacoch, alebo ,nestravitel-
nych smoothie mixov®, preto chcem
upozornit na dblezitost konzumacie
ovocia samostatne. Ponukajte die-
tatu celé ovocie, alebo nakrajané na
kusky, hocikedy pocas dila, ako vdm
to vyhovuje. Dolezité je konzumo-
vat ovocie kazdy denl v primeranom
mnozstve.

Hrozi u deti nedostatok mineralov
a stopovych prvkov pri beznej
strave?

Ja nazyvam vapnik neriadenou
strelou. Nemusi sa spravne zabudo-
vat do kosti ani u dojéenych deti, ak
sa napriklad uz par dni po porode
nezaéne pridavat vitamin D. Ané-
miu moZe sposobit aj nevhodne
upravena strava. Prisun hemového,
lepsie vstrebatelného Zeleza zo
zivoc¢isnych zdrojov, vitaminu B12,
esencialnych aminokyselin a inych
dolezitych zivin, zaruc¢i konzuma-
cia chudého misa a vhodné su aj
méisové vyvary. A nezabudajte ani
na vajicka. Dolezité je sledovat pri-
jem vlakniny u malych deti v ramci
jedného dna (do 1 roku 3 g, do 3
rokov 10 g, do 6 rokov 14 g). Nezna-
mena to vsak, ze 2-ro¢né dieta
nemdze celozrnny domaci chlieb
alebo cestoviny raz za defl. Samo-
zrejme, ze moze. Prijem vlakniny sa
da jednoducho spocitat. Osobne nie
som zdstankynou denného poda-
vania celozrnnych kasi. Ak by sa
prijem vldkniny dlhodobo prekra-
¢oval, moze dietatu hrozit nedosta-
tok vapnika, horcika, zinku, Zeleza.
Je zndme, Ze aj mlieko blokuje
vstrebavanie Zeleza. Preto nerobte

k mésu smotanové - mlie¢ne
omacky.

Niet pochyb o délezitosti konzu-
madcie vldkniny, ktord plni v kazdom
organizme r6zne dolezité funkcie.
Je vSak zndme, Ze vldknina pri zvy-
Senom prijme moze u malych deti
a starych ludi, za urcitych podmie-
nok posobit ako antinutrient - to
znamena, ze sa do tela nedostant
v potrebnom mnozstve latky ako
vapnik, horéik, Zelezo a zinok. V§im-
nite si, kolko vlakniny obsahuje
kokosova, gastanova a mandlova
muka. Ak vynechavate lepok a dieta
konzumuje bezlepkové vyrobky, o to
viac treba popremyslat o skladbe
jedalnicka.

Mate strach z nadbytku sacharidov
a nedostatku bielkovin?

Som presvedcena na zaklade
dlhoroénych studii a praxe, Ze
sacharidy st pre nas Stredoeurépa-
nov velmi dolezité a v nasej strave
by mali zastavat najvacsiu Cast.
Sacharidy nie st vzdy iba na Skodu,
ak pochopime, ze mimoriadne
dolezita ¢ast sacharidov je prave
spominana vldknina. Vlaknina,

v spravnej miere, je tou najdole-
ZitejSou prevenciou pred mno-
hymi ochoreniami a tiez mé6ze byt
aj zdrojom energie. Vlaknina, to
vs$ak nie su len obilniny, ovocie, ale
napriklad aj hluzy, bataty, zemiaky,
yami, muky z hlaz, ktoré vyzi-

vuju a upravuju mikrofléru creva.
Dolezité je spojit s tymito potravi-
nami kvalitné nerafinované tuky,
ako je napriklad olivovy olej alebo
iné panenské rastlinné oleje. Do
zemiakovych a zeleninovych pyré
je vyborna aj husacia alebo kacacia
mast, opét v rozumnej miere, ktora
do nasej kultdry patri. »
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zistili sme pre vds

Nepodporujem ani mySslienku
zvySeného prijmu misa, bez opod-
statneného d6vodu.

Kvalitné bielkoviny sa daju Cerpat
aj z mlie¢nych produktov, ryb a vaji-
¢ok. Doplnkovo zo zeleniny a struko-
vin. Preto u nés v rodine mame méso
maximalne trikrat do tyzdia. A ked
mdso, tak kvalitné a obcas aj vnttor-
nosti. Priam nutnostou pre deti st
polievky - histkové, krémové zele-
ninové, misové vyvary, do ktorych
priddvame krupy, vajicka, avokado,
samozrejme, bez zaprazky a mlieka.
Najdolezitejsia zelenina, podla
mnla, je krizokvetd (kapusta, kvaka,
okruhlica, redkovky, kel, karfiol, bro-
kolica) a listové Salaty. Z obilnin ovos,
jac¢menné krupy, otruby, pSeno, proso
az muk pSenova, teffovd, zo zem-
nych mandli a rozne klicky. Telacie,
jahnacie, kuracie a morcacie miso je
jednoznacéne vhodné prave pre deti.
Obsahuje cenné prvky vyvazenej

stravy a spiiia $pecidlne potreby rastu.

Biele méso z domacich a farmérskych
kurciat a moriek obsahuje plnohod-
notny protein, ma nizky obsah tuku
(najmai po odstraneni koze) a vyzna-
Cuje sa prave vysokym obsahom
hemového Zeleza, vitaminov skupiny
B a zakladnych mineralov.

Moj vztah k mlieku je jednoznacne
pozitivny. Mlieko je komplexnd plno-
hodnotna potravina, poskytujica
energiu, omega 6 a 3 mastné kyseliny,
bielkoviny, vitaminy, mineraly a sto-
pové prvky. Mlieéne vyrobky, kravské,
ovcie, kozie st v strave deti velmi
dolezité. Najvhodnejsie s fermento-
vané vyrobky s obsahom probiotik,
lebo o ich vyzname niet pochybnosti.
Jedna zo zbytocnosti, ktora vznikla
na zdklade Iudskej lenivosti a vynalie-
zavosti vyrobcov, je urcite rastlinna
»smotana“, ktora obsahuje vic¢sinou
vodu a tuky (rafinované) rastlinného
povodu, zahustovadld, emulgatory
a stabilizatory, je to neprirodzena
potravinova zlatanina. Vhodnou
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alternativou takejto ,smotany“ na
zahustenie moze byt napriklad hra-
chova ¢i cicerova muika, pohankova
krupica spolu s mandlovym napojom,
pripadne obycajnou vodou a troskou
kurkumy. Alebo ,,omackoidni“ kon-
zistenciu dosiahneme rozvarenim
Cervenej SoSovice s pridanim kuzu
skrobu ¢i tapiokovej muky alebo
iného skrobu a chut zlepsime bylin-
kami. Na zahustovanie m6zeme pou-
zit vela hodnotnych potravin podla
druhu pokrmu. Na polievky a omacky
su vynikajtce pSeni¢né klicky, otruby,
struhand kvaka, zemiak, topinambur,
rozne hluzy, amarant, tekvica, miso

z hnedej ryze... Do sladkych produk-
tov mézeme vyuzit vlakninu - pektiny
alebo gély, vyborna je napriklad lahko
dostupna jabl¢éna vldknina. Vhodné

su aj muky z orechovych vyliskov.
Vsetky tieto jednodruhové potraviny
st bezne dostat a m6zeme ich vyuzit
pri viacerych jedlach a dokonca nas
to vyjde aj lacnejsie... To vSak nezna-
mend, Ze nemozeme pouzit kokosové
mlieko, napriklad do azijskych jedal.
Mobzeme, kvalitny produkt by vSak
mal obsahovat iba zlozky kokosového
orecha a ni¢ iné.

Podla mia jednoznac¢ne margari-
nové natierky, sirupové vody, pouzi-
vanie stuzenych tukov, rafinovanych
olejov a polotovarov. Neodporicam
pouzivat kombinédciu mésa a mlieka,
lebo sa zbytocne znizZuje vstrebavanie
Zeleza.

STATNA SKOLKA A ANGLICKA
MONTESSORI SKOLKA

Dusana Fancovicovd, dcéra Amélia (6)

Ako vyhody nasej terajsej skolky, Montessori

s anglickym vyuc¢ovacim jazykom, vnimam, Ze deti

s natené rozpréavaf cely dert v angli¢tine, ucia sa
kazdy den zaujimavé veci (o Egypte, o maliaroch,

o praveku, ako funguje telo...) a naozaj ich to zaujima,

aj doma o tom chcd hovorif. Musia sa naucif samy obsluzit pri stolovan,
upratovaf s metlou, umyf riad a iné technické zru¢nosti. Na zahrade si
pestuju rastliny, chodia dvakrat denne von za kazdého pocasia. Maju viac
krazkov ako v 3tatnej 3kolke — taneéna, gymnastika, keramicky, malovanie.
Viac sa defom venujd individualne pri pisani alebo poéitant. Je ich v triede
patnast, maju na ne ovela viac Easu ako v statnej skolke. Dvakrat za rok su
pohovory s rodi¢mi, ako diefa napreduje, ¢o ho bavi. Negativum pre mna
Jje iny 3tyl vychovy, deti sa samy rozhoduju, ¢o budi robif, ¢o chct. Obcas
sa stane, ze tymto spdsobom vychovy si v niektorych ,fazsich pripadoch®
nevedia daf ucitelky rady s problémovym dietfafom. V $tatnej 3kélke bolo
viac detf, dcéra tam mala viac kamaratok. Mali krajsi priestor, z&hradu

s pieskoviskom okolo 3kolky. Tato skélka sa snazila o viac aktivit spolo¢ne

s rodi¢mi. Velkou vyhodou bola vlastna kuchyna a uéitelky si vedeli [ahsie
poradit aj s neprispdsobivymi defmi. A, samozrejme, finanéne to bolo
neporovnatelne vyhodnejsie ako stkromna 3kélka. V tejto 3kélke bola viak
vysoka miera chorobnosti, deti so slabsou imunitou tu boli choré kazdy
mesiac. Nemali postelnt bielizen, deti spali v spacakoch, ¢o bolo nevhodné
z hygienického hladiska, v kolektive sa ¢asto vyskytovali vo vlasoch vii.
Deti sa cely deri viac-menej hrali, mali len par aktivit, u¢itelky sa im venovali
ovela menej v porovnani s nasou terajsou skélkou.




Ako no, dotike dhuitky ?

Rupované sladkosti nahradte koalitnymi domdcimi kolacmi...

ZASADY ZDRAVEHO PECENIA

» Zagiatoénicky ni¢ nepokazia $paldovou hladkou
mukou a celozrnou hladkou $paldovou mukou.
Délezité je, aby vo vyrobku nebola iba hladka biela
muka, ale aby kola¢ obsahoval aj podiel celozrnnej
muky, dostatok vlakniny, zdravych tukov a bielkovin.
» Vyborna na kolace pre deti okrem 3paldovej

Jje aj kokosova muka, konopna, teffova, maka zo
zemnych mandli, makadamové, pohankova, psenova,
amarantova, hroznova... Sta&i prisypaf

20 % takejto muky a kolacik je obohateny

o minerdly, balastné latky a vitaminy.

» Ak vidite v recepte slne¢nicovy olej alebo iny
rastlinny olej (rafinované oleje), vyhnite sa im,
pripadne ich nahradte tukovou zlozkou — maslom,
vajickom, acidofilnym mliekom, jogurtom. Zabudnite,
prosim, na stuzené rastlinné fuky a margariny. Niet
nad poctivé maslo Zivoéiineho pdévodu, kde obsah
mlie¢neho Zivoéiineho tuku je 82 %. Maslo je
zdrojom v tuku rozpustnych vitaminov A, D, E, K2,
mineralov, stopovych prvkov, obsahuje uzitoéné
latky ako butyrat a CLA. Maslo obsahuje prevazne
nasytené mastné kyseliny, preto k jeho konzumacii
pristupujte s rozumom. Tam, kde pouzivate maslo,
pouzivajte aj celozrnné muky s obsahom vlakniny,
zeleninu, ovocie ¢i hluzy a muky z nich vyrobené.
» Stuzené tuky, ktoré sa pouzivaju na vyrobu polevy
alebo pri rozpusfani ¢okolady, sa daju lahko nahradif
kvalitnym kokosovym tukom.

» Pri pecent, samozrejme, mdzete pouzif aj cukor,
ale 3etrite s nim. Ak si odmyslite prinos balastnych
latok v trstinovom
cukre, melase

&i kokosovom
cukre, mozete
pouzit aj obycajny
krystalovy cukor
(ak ide o cenu), ale
v men$om mnozstve.
Vieobecne vo
vacsine receptov je
udavané zbytoéne
velké mnozstvo
cukru.

» Ak petiete kolace s kandizovanym ovocim,
ktoré je uz dostatocne sladké, znizte davku cukru.
Ak pouZzijete susené ovocie, vyberte si kvalitné,
neosetrené olejom a oxidom siricitym, ktory ni¢i v tele
vitamin B1 tiamin. Susené ovocie teda kupujte radsej
v bioobchode, kde je skér zaruka kvality. Ovocie
si pri troske Sikovnosti a vhodnych podmienkach
mézete nasusit aj doma.
» Multiorechové ,.zdravé kolace* bez muky, paleo
a rozne druhy raw kolacov nie st pre deti vhodné
na kazdodennt konzuméciu. Tu naozaj plat:
vietko s mierou. Pouzite radsej muky z orechov
a zo semienok v kombinécii s beznymi mukami
¢i prirodzene bezlepkovymi. Tieto muky vyrobené
z vyliskov semien a orechovin neobsahuju prebytok
polynenasytenych mastnych kyselin, a preto
nepodliehaju takej rychlej oxidacii ako orechy. Vietky
orechy by mali pochadzaf z déveryhodného zdroja,
aby ste sa vyhli prisunu mykotoxinov - plesni.
» Pri pecent, ale aj na konzumaciu pouzivajte
kvalitnt tmavi éokoladu s obsahom kakaa minimalne
50 %. Takato ¢okolada by mala obsahovaf kakaové
maslo, kakaov hmotu a &ast pridaného cukru. Cim
menej poloziek v zlozent, tym lepsie.
M Pri pec¢eni vznikéa neziaduci chemicky produkt —
latka akrylamid, ktoré je povazovana za potenciélny
karcinogén. Aby ste sa vyhli zvy3ene] produkcii tejto
latky v kolac¢och a v slanych vyrobkoch, pecte v rare
pri nizdich teplotach (160 - 180 °C), ¢o najkratiie
a nepouzivajte ako kypridlo salajku, jeleniu sol,
t. j. hydrogénuhlicitan aménny, radsej pouzite
kypriaci pradok s vinnym
kameriom. Viyrobky
pre deti by mali byf
na povrchu bledsie,
nie tmavohnedého
sfarbenia. Menej
akrylamidu obsahuje
kola¢ na cely
plech, ktory sa po
upecenf nakraja, ako
samostatne pecené
mensie kusky.
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