Vyznam jidla ve vychove.

Je nutné udrZovat télo potravou a touha po syté stravé a poZitek z ni je
smyslem bozského svétového radu. Clovék do néj vnika, jestlize slouzi svému
télu pfijimanim potravy. Bez fyzického uspokojeni nemuzZe splnit své pozemské
poslani. Touha po jidle je z tohoto divodu opravnény lidsky pud. To je volnd
parafraze slov Rudolfa Steinera.

Jidlo znamena jesté mnohem vice nez bychom na prvni pohled za timto
jednoduchym slovem hledali. Na rozdil od pojmu stravovani nebo potrava ma v
lidském kontextu dalSi vyznamy. Nezahrnuje pouze ukajeni hladu, nebo
doplnovani nezbytné energie. K tomu, jak vime, staci ditéti kousek cukru,
bonbdn, &i piskot. Velmi brzo sami na sobé pozname, ze to skutecny hlad
neukoji. Musime premyslet nad tim, jaké jidlo je pro urcity vék vhodné, jak jej
upravit, aby bylo dobre stravitelné a prinaselo organismu tu kvalitu, kterou
pravé potrebuje.

Pojem jidlo v8ak zahrnuje nejen samotné potraviny, ale i zplsob vybéru,
pripravy, Upravy, servirovani, konzumovani atd. Z tohoto pohledu je jidlo
prostor pro dlouhou radu moznosti a variant, jimiz je mozné vymezit
sebeurceni jednotlivce, skupiny i celého naroda Ci svétadilu. Jidlo je nejen svou
skladbou vazano na geografickou oblast a je také projevem mistni kulturni
vyspélosti.

Soucasny pohled na vyzZivu a stravovani je prevazné materialisticky.
Zkoumame predevsim mnozstvi, které je treba dle norem predlozit, abychom
byli syti. V lepsim pripadé se zabyvame i kvalitou potravin z hlediska
pfitomnosti jednotlivych slozek minerall, vitamind, tukd, bilkovin a podobné.
Mezi elitu se uZ Fadi ti, kdoz zohledfuji pfi vybéru potravin také plvod a
zpUsob pé&stovani a vyroby. U nds zndme tyto produkty pod znackou BIO a
vime, Ze si za tuto kvalitu musime priplatit. Jen malé procento z nas se zabyva
i kvalitou z hlediska kosmického a duchovniho. Nas trh pro tuto kvalitu zatim
nema zadné marketingové oznaceni a vyhledat farmu s biodynamickym
programem da opravdu praci.

Je to vSak stale jen Castecny pohled na stravovani. Divat se na cely proces
prijimani potravy duchovné je komplexnéjsi pohled. Lidska kultura priklada
podavani jidla za dllezity obfad. Vyuzivala magicky moment jidla od pradavna
k prokazovani ucty, k uzavirdni ddleZitych smluv, k navazovani kontaktd, k
potvrzovani vzajemného pratelstvi, tedy jako dlleZity spoledensky ritudl. Kult
jidla byl opreden okazalymi gesty i skrytymi vyznamy, presahujicimi jazykové
bariery. Historie vyvoje lidského rodu by se dala dost dobre vysledovat pravée
na zpUsobu podavani potravy. Jidlo se v mnoha kulturdch stavalo obé&tinou.
Stolovani mize vyjadFovat nasi Uctu k jidlu, vztah k tomu kdo jidlo obstaral a
pripravil, ke spolustolovnikim i k uctivani vy&ich mocnosti. Upadek trovné
stolovani a jeho krajni zmaterializovani kriticky zesmésnil Charlie Chaplin ve
svém filmu Moderni doba. Ukazuje, jak snadno se touha po automatizaci s



vyuzitim bezduchych stroji, mize ¢lovéku vymknout z rukou i v oblasti
stravovani. Mnozi z nas realné zazili a zazivaji pokleslost kultury stravovani ve
Skolnich a zavodnich jidelnach.

Pfiprava a podavani jidla ovliviiuje cely pribé&h nadeho pfijimani a zpracovani
potravy. Podili se podstatné na tvorbé naseho zdravi. Neni divu, Ze je mu
vénovana takova pozornost. ZaleZi na tom, jak se vinémi, barevnosti, zvuky,
postoji a celou atmosférou, naladi chuté a travici $tavy. Cetné problémy s
pfijmem potravy v sou¢asné populaci jsou diikazem toho, jak je to celistva
problematika a jak je tato stranka véci hluboce zanedbavana.

Podle zplsobu stravovani, ptipravy a podavani jidla usuzujeme i dnes na
uroven Clovéka. Poznavame tim jeho priority, orientujeme se v jeho
spolecenském postaveni. Prozradi nam o ¢lovéku vic, nez sam chce. Je
spoleCenskou vizitkou s vétsi vypovédni hodnotou, nez obleceni nebo auto.

Jidlo a stolovani ma na jedné strané intimni charakter, spojeny s osobnim
prozitkem a zaroven socialni dimenzi. To je nutné brat na zretel zvlasté ve
vztahu k vychové déti. Plsobi na né vée, co se kolem této nezbytné lidské
¢innosti d&je a co je vlastné dilezitym prostfedkem vychovy.

Hlad je také néco, co se s jidlem primo snoubi. Bez pocitu hladu bychom
neméli z jidla ten spravny pozitek. To plati i u déti. Nékdy se zda, Ze
nejdllezit&j&im imperativem v pééi o dité je — aby nemélo hlad. Je mu stéle
néco nabizeno, vzdy je néco sladkého pfri ruce. Nabizenim potravy se zastupné
resi kazda krizova situace. Hladovéni déti u nas ve srovnani s tfetim svétem
prakticky nehrozi. VétsSim nebezpedim je tu tendence k prejidani, respektive k
prekrmovani. Pro dité je zaZitek hladu dlleZitou zkuSenosti, kterou mu
nemusime odpirat. Projevy nevole z hladu rozpoznavame snadno uz u kojence.
Ale také nemohou a nemusi byt vzdy okamzité vyslySeny, a presto to vyvoj
ditéte neohrozi. ,Hlad je nejlepsi kuchar", fika staré pfrislovi. Napovida
spravnou cestu v pripadech détské vybiravosti, nebo dokonce v pripadé
détského vydirani.

Uspokojovani potreby jidla je se zranim ditéte ¢im dal vice také spolecenskou
zalezitosti, socialnim projevem, spojenym s urcitymi obrady a ritualy. Pro nas i
pro dité se mlize stat chvili pohody a klidnym pfijemnym proZzitkem, jestlize
mu vénujeme promyslenou formu a dostatecny cas. Upravenost tabule,
nehlu¢né prostredi, nepripusténi spéchu a uklidnéni pred spolecnym zacatkem
jidla k tomu urcité patri. To dité prirozené pfrijima a nasledné oceni. Stane se to
dokonce jeho nezbytnou potrebou. Dité se samo dozaduje dodrzovani
pravidelnych Ukond pfi stolovani, které povysuji pfijem potravy do roviny
posvatnosti a lidské vzajemnosti.

Prastary zvyk Zehnani pokrmu pred jidlem, nebo spolecné modlitby, Ci
prapovédi méa svUj hluboky vyznam. Uré&itou formou mdZeme zahajovat
stravovani v détském spolecenstvi i dnes. Naléhavost ukojeni pocitu hladu u
nedockavého ditéte je tim nendsilné potladena. U&astnici takového obfadného
stolovani si prodluzuji téseni se na pokrm, maji ¢as si uvédomit svoji pozici u
stolu, vztah k jidlu, maji moznost pfipravit své chutové ¢idlo a travici organy
na pFichystanou potravu. Je to moment ztigeni, pokory a Ucty k darlm Zemé i
k praci rukou, které pokrm pripravovaly.



Pro malé G&astniky stolovani je ddleZity pfedevsim priklad a kazeri
dospélych. Jisté nebude karano, kdyz zpocatku vsechny momenty nedodrzi, ale
nemélo by se stat samoziejmosti, ze se na dité vztahuji stalé vyjimky. Cim
dusledné&;jsi pozadavky na jeho spolutiéast klademe, tim vice stoupa jeho
sebevédomi. To plati i pfi pfipravé pokrm0 a jidelniho stolu. Dité se t&si ze
svého prinosu a jeho pomoc ma byt ocenéna.

Od pokladani ptiboru, pfes noseni talifd aZ po krajeni zeleniny v kuchyni,
stoupd na Zebri¢ku dovednosti a dlleZitosti v souvislosti s vékem. Spravné
poloZit pfibor k talifi zvladne uz tfileté dité& a nemizZe se do¢kat, aZz bude moci
také strouhat a krajet jako jeho starSi sourozenec. Pocit uziteCnosti a
sounalezitosti s organismem rodiny, nebo skolniho spolecenstvi je pro dité
stimulujici. Postupné vtahovani ditéte do priprav stolovani mu pomaha pronikat
do zakladnich lidskych Cinnosti, odhalovat smysl a vyznam prace, ale také
vnimat dal&i chuté a viiné dosud nezndmych jidel. Vytvafi si rozumové
predstavy, rozsifuje pojmy a skutecnymi zazitky ziskava nezapomenutelné
zkuSenosti.

Pfreddvani tajemstvi pripravy jidla patii k odvékym rodovym zvykim. Je
jednim z ddleZitych mezigeneraénich pout, kterd jsou souc¢asnou civilizaéni
emancipaci mnohostranné oslabovana. Potfebu ziskavat takové informace
vymluvné ilustruje sou¢asnd prebujeld moda zverejfiovani receptl, sestavovani
kucharek a nescetnych popularizaénich potadl o ptipravé jidla. Tim se ztratil
moment tajemstvi, zachovavany drive v rodovych a narodnich skolach vareni.
Nahrava tomu také trochu infantilni touha ¢lovéka po neustalém
experimentovani v této oblasti. Stadvdme se lovci receptl, abychom naplnily
své pra-potreby. Bohuzel je to mnohdy na Ukor jednoduchosti a Cistoté chuti,
kterou potrebuji ve svété poznavat zejména déti.

Dité ¢asto nevi, z ¢eho ktera chut pochazi, je stavéno pred hotové smési bez
objasnéni plvodu. Odbornice na stravovani pani Bohmanova ze Svycarska, z
toho dlvodu doporuc¢ovala podavat détem kvarenému pokrmu i kousek
syrového (to plati predevsim o zeleniné, jako je mrkev, kvétak, brokolice...),
aby si mohly uv&domit ptivodni vzhled a chut. Stfidani a rozsifovani chutové
nabidky u ditéte ma byt umeérné jeho véku. Oproti soucastnému trendu
¢asného a velmi rozmanitého ptikrmovani kojencl a nabizeni masovych
pokrmu je jeji doporu¢eni mnohem zdrzenlivéj&i. Postupuje pres obilné kade k
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mistnimu ovoci a zeleniné, dokud travici systém ditéte nedozraje k vétsi zatézi.

Dité by mélo do sedmi let poznat vSechny zakladni chuté, v€etné kyselé a
horké. Pestrost nabidky zacne byt Zadouci az po Ctvrtém roce, kdy jsou k tomu
travici organy vice pripravené. Sdileni stejné stravy, jakou podavame
dospélym, by se mélo zvazovat bedlivé a predpokladat, ze se snadnéji
prizplsobi dospély pozadavkidm détskych potfeb nez naopak.

Vyznam stolovani pro soudrznost rodiny je provérena dlouhym vyvojem
lidského spolecCenstvi. Pri obfadu podavani a prijimani jidla dochazi
mnohostrannému propojovani vztahl, k neuvédomélému i védomému
spojenectvi, k ujasfiovani postojl a hierarchie v rodiné. Zvla&té pro déti je
dulezité naucit se tyto vztahy prijimat a respektovat. Aby je mohly vibec
zazivat a vnimat, je k tomu nezbytna védoma soucinnost celé rodiny. To, co
drive vyvéralo z tradovanych zakonitosti, o kterych nebylo potfeba ani mluvit a



jakkoli zdGvodfiovat, je dnes nutné zdmé&rné znovu vytvaret. To neni lehky
ukol, a pokud na to neprijdeme z vlastni intuice, bude to vyzadovat pomoc
zvendi.

Soudasna psychologie uznava vyznam umisténi jednotlivych &lend rodiny
kolem stolu i pro dnesni dobu. Zavedené zvyklosti maji byt pfijimany vsemi
Uc¢astniky a nemaiji byt pfili§ ¢asto bezdlivodn& ménény. Pro détské vnimani
¢ini rodinou situaci prehlednéjsi a prijatelnéjsi. Hraje tu roli nejen narok na
urcitou zidli, ale i pozice u stolu. Otec, jako zivitel a ochrance, zaujimal vzdy
strategicky vyhodné misto, ze kterého byl dobry prehled na ostatni i na dvere
do mistnosti. Matka, ktera vétSinou zastavala i roli kucharky, méla pravo na
misto, ze kterého se snadno dostavala do kuchyné a zaroven ma na dosah i
déti, které jesté potfebuji jeji pomoc. Umisténi déti a ostatnich ¢lent rodiny
bylo podrizeno témto zasadam.

Tento vzorec neztraci svQj prakticky vyznam ani dnes, jen ubyvd moZnosti ho
v rodiné uplatnit. Je vzacnosti, aby se mohla zaméstnana rodina sejit kolem
stolu v kompletni sestavé alespon jedenkrat denné. A to jesté casto probiha
stolovani chaoticky, ve spéchu a bez potrebného uklidnéni. Malé dité z toho
vlastné ani nemdze odedist, kdy jidlo zadina a kon¢i, jestli ostatnim chutnalo,
co jim jidlo prineslo. Neni divu, ze se vztah k jidlu dnesnim détem casto
smrsknul na témér nepfijemnou povinnost, nebo na jakysi vedlejéi zplsob
sebeuspokojeni.

Takové prokleti si nese tfeba uz nékolik generaci v rodiné a neni na co
navazat. Pak je Ukol pro vychovatele jesté obtizné&jsi. I pFi jidle plati dllezitd
zasada Casové pravidelnosti a klidného stabilniho prostredi, jako u vseho, co
vytvari zivot malého ditéte.

Jakmile si uvédomime blahodarnost téchto okolnosti zejména pro malé dité,
stane se to pro nas jasnou prioritou. Naplanujeme den a nezbytné Cinnosti tak,
aby umozfovaly pét klidnych chvil pro jidlo dit&te i rodiny. Pokud nemuZe byt
pfi jidle celd rodina pospolu, uvédomte si, ze je dlleZité, aby s ditétem
postupné jedla zaroven alespon jedna dospéla osoba. Dité tak ma prilezitost
ucit se respektovat také potreby ostatnich, pripadné jinakost jeho a vasi porce.
Nemélo by mit volny pristup do vaseho talife, ani by se ¢as podavani potravy
nemél neomezené prodluzovat. Nedobrym pfikladem pro dité je Casté
odchazeni od stolu nebo dalsi nesourodé cinnosti, jako je ¢teni, sledovani
televize, nebo poslech rozhlasu. Navyky spravného stolovani se v ditéti
zakladaji velmi zahy a velmi hluboce. Mimovolné vzniklé zlozvyky budeme pak
tézko a zdlouhavé odstranovat.

Tézkym problémem byva pro malé stravniky vyckat spole¢ného zacatku
jidla, kdyz uz lakavy talif lezi pfed jeho o¢ima a hlad dostava oporu ve
smyslovych vjemech. Dlouholeta praxe z waldorfskych materskych skol
dokazuje, ze se tomu déti vzdy nauci nasledovanim prikladu kolem sebe. I
docela malé déti, se kterymi neni jeSté mozna rozumna domluva, jsou po
nékolika dnech schopny prijmout toto omezeni. Pomaha jim v tom vseobecny
respekt k této chvili a radost ze spolec¢ného ritualu pred jidlem. Drzi se za ruce
a odrikavaji kratky chvalozpév na predlozeny pokrm. Zakonceni pranim dobré
chuti je zarover pokynem k zadatku jidla. Podobn& mize byt pojiman i konec
stolovani, coz v rliznorodé skupiné ve $kolce obtizn&jsi, vzhledem k rlznym



schopnostem déti. Nékdy k tomu pribude i obrad zapalovani a zhaseni svicky,
ktery je pro malé stravniky zvlasté atraktivni. Vymezuje zretelné zacatek i
ukonceni stolovani.

Existuje fada p&knych pripovédi pted jidlem, které ndm pomohou navodit
péknou spolec¢nou atmosféru pfi stolovani a naladit se na zdravé prijimani jidla.
Uvedu jedno velmi jednoduché pro ty nejmensi, nebo nejvétsi netrpélivce:

Co se v slunci urodilo

a v kuchyni upravilo,

to se na nas sméje ted.
Dobrou chut a jezte hned.

Mozna, ze jste schopni vyjadrit své pocity a zrymovat je do jednoduchych
osobitych ver$ikl sami. Vyvéraji-li pfimo z vds a z vlastniho pocitu vd&&nosti,
budou se vam nejen |épe pamatovat, ale budou i Iépe pfijimany détmi. Budete-
li postupovat stejné odpovédné pri vybéru potravin a laskyplné je détem a své
rodiné pripravovat, polozite pevny zaklad jejich celozivotnimu zdravi a vztahu k
jidlu i k lidem.

V Fadé pripadl se doviddme, Ze tyto obfady dité& nasledné zavadi a vyZaduje
i doma. Je to projev jeho niterné détské potreby po obradnosti a potreby
jasného vyhraniceni lidskych cCinnosti.

Dalsi véci je, jak je tento prirozeny a opravnény pozadavek v domacim
prostredi prijat. Narazi-li dité na posmeésné zlehcovani nebo na tvrdé odmitnuti,
uvede ho nepochopeni a nesourodost ve velky zmatek. Proto je spoluprace
rodiny a matefské Skoly tak ddleZita. Ucitelky nejen védi, pro¢ a jak déti k
témto zvyklostem privést, ale dokazou to priblizit a zdGvodnit i rodi¢dm. Kdyz
se dité v rodiné blizi puberté, mohou nastat projevy revolty pravé v tomto
momenté&. N&kdy pomuze vic, neZ natlak rodi¢d, upozornéni na dilezitost jeho
prikladu pro mladsi sourozence, nebo spoluzaky.

U malych dé&ti doma snadno zaklddédme nevédomky Fadu zlozvykd, které mu
mohou komplikovat nejen vztah k jidlu a zdravé traveni, ale vedou také ke
spoleCenské devalvaci. Mezi nepékné a dalekosahle skodlivé neSvary patfi to,
Ze dité nevydrzi sedét u stolu po dobu jidla. To jsme mozna zavinili krmenim
déti pri hfe. Nékdy se rodi¢e domnivaji, ze by se dité jinak nenajedlo a trpélo
by hladem. Neklidné déti, kterych stale pribyva, pak berou jidlo za zbytecné
zdrzovani a odvadéni od jejich zamilované c¢innosti. Navyknou si, ze jejich
svévole dostava vzdy prednost a ma pravo pozadovat, aby se mu ostatni
podridili. Nebo se stane mimodécny prijem potravy pfi hfe zakorenénym
navykem a dité ani nerozeznava, kdy uz ma dost. To je prvni krok k budouci
obezité. Nehledé& k tomu, Ze tak dité& miZe znedistit potahy a koberce, své i cizi
obledeni a zpUsobit spole¢enské nepFijemnosti.

Jsou mimoradné situace (dlouhé cestovani, ¢ekarna u lékare...), kdy krmeni
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ditéte nejde resit spravnym zpusobem, a musime se uchylit k nahradni forme.
Co nejdrive by mél nasledovat navrat do spravnych koleji, které jsme ditéti



dlouhodobym navykem vytvorili.

Na verejnosti je zjevné, jak dalekosahla je bezradnost dnegnich vychovateld
v téchto otazkach. FalesSny vyklad pojmu svobody vede nékteré z nich k
presvédceni, ze dité neni tfeba v jeho potfebach nikterak omezovat a
regulovat. Bldhové se domniva, Ze si samo najde ten nejlepsi zptsob a ¢&as k
prijimani jidla. Rovnéz bezbreha obchodni nabidka takzvanych détskych jidel
svadi spotrebitele, aby se pohodIné spolehli na reklamni doporuceni a podavali
ditéti toto rychlé obcerstveni namisto Cerstvého jidla. Lakavé obrazky na obalu
mnohdy neodpovidaji svému obsahu dité tak Sidime v té nejzakladné;jsi
potrebé. Bdélost a kontrola je tu nanejvys na misté.

Brat jidlo odpovédné po vSech jeho strankach neni jen Ukolem pro samotné
rodice. Stejnou mérou nesou odpovédnost i vychovatelé a ucitelé ve Skolach. V
jejich moci je pozvednout spole¢né stolovani na Uroven, kterd této dllezité
lidské potrebé nalezi. Dava jim moznost zcela prakticky uplatnit uslechtilé
vychovné zasady a vlastnim prikladem ziskavat pfirozenou autoritu a
nastolovat nenucenou kazefi u svych svéfencl. Obtad jidla se mize pod jejich
védomym vedenim stat prijemnym momentem dne pro vSechny jeho
ucastniky.



