VYZIVA MALYCH DETI

k prednasce holandské dietolozky Petry Essink v listopadu 2009

VyzZiva je zdkladem naseho Zivota. Drive Cclovék jedl to, co mél.
Nepremyslel o tom. My zijeme v dobé zavratné velkého vybéru potravin a
mnoho z naSich tradi¢né samozrejmych stravovacich zvyklosti je trochu
zeslabenych. Tatinkové a maminky si nyni kladou otazku, jestli chtéji
predat také svym détem vybér stravy a stravovaci kulturu, kterou znaji od
svych rodi¢l. Hleddme v oblasti vyzivy zrovna tak jako ve vychové. Neni
vyhnuti: musime se vydat na cestu objevovani k nasim vlastnim zdravym
zpUsobUm vyZivy a ,stravovaci vychovy".

Existuje mnoho rGznych nazord na to, co je sprdvna vyziva a objevuji se
Eetné knihy s radami o vyZivé a s rlznymi navody. Navic jsme denné
bombardovani televiznimi a jinymi reklamami na ,zdravou™ détskou
vyzivu. Tyto reklamy jsou velmi pfesvédé&ivé podané a mnoho rodi¢d si
mysli, ze déla dobre, kdyz nakupuji doporuCované produkty a dokonce
nékdy dostavaji pocit, Ze jejich ditéti bude néco chybét, kdyz tak neucini.

Typy déti

Antroposofie ma vlastni pohled na to, co je zdrava vyziva pro déti. Kazdé
dité je jiné, ale jsou zde déti s podobnymi vlastnostmi. Na zakladé téchto
podobnych rysl se pouzivd déleni déti do skupin. Jedno z té&chto
rozdélovani je takzvané konstitucni a jednoduse receno se jedna o skupiny
déti ,hlavy®, “srdce", a ,rukou®. Jinak reCeno: senzorické nervy (horni),
rytmické oblasti a metabolické+koncetiny (dolni ¢ast). To zni velmi slozité
a proto zlstaneme v tomto ¢&ldnku u rozdé&leni na déti hlavy, srdce, a
rukou. Toto rozdéleni a také jina déleni, se uzivaji ve waldorfskych Skolach
jako pomdicka k poznavani déti, pohledu na né&, a davaji ¢asto originalni
navody jak s rlznymi détmi zachazet pFislusnym zplsobem. Tak mUZeme
také v zavislosti na typu ditéte, pFizplsobit vyzivu a stravovaci zvyklosti a
tim pomoci ditéti v jeho vyvoji. Nicméné je ddleZité zminit, Ze takové
zarazovani déti a dospélych nema za cil zaclenovat je do prihradek a
pevné prirazovat k urcitému ,typu®. Ale nez jim poskytneme potraviny,
které mohou byt napomocné urcitému typu. PopiSu napred kratce vyse
uvedené typy déti hlavy, srdce a rukou.

e Typ déti hlavy: skute¢ni myslitelé, maji tendenci k obavam, pockaji
az se samo najde resSeni, jsou Casto nesmeélé, brzy jsou preplnény
dojmy. Obecné& hQF travi.

e Typ déti srdce: jsou stredem mezi dvéma extrémy a maji néco
. o v s o s o
z obou krajnich typu, mohou se snadno vzit do obou ruznych typu.
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Muzeme fici, ze jsou harmonicke.



o Typ déti rukou: snaze jdou do akce, jsou Cinorodé. ,Ahoj, tady jsem,
co jdeme délat?" Maji v sobé malo klidu. Nemaji ¢as na jidlo, je
tézké privolat je z piskovisté.

Tridéni potravin

Kategorie plati nejen pro deéti a dospélé. K tomu je zpracované takeé
zajimavé rozdéleni potravin. Zadna potravina neni stejna. Soucasni
odbornici na vyzivu, dé&li potraviny prfedev&im podle obsahu tukd,
sacharid(, bilkovin, vitamind a minerdld. Antroposofi¢ti odbornici na
prirozenou potravu se vice zaméruji na vyzivnou kvalitu potravin, ktera je
patrnd ve zplsobu Zivota rostliny. (Pro zjednodudeni, se v tomto &lanku
omezim na vyzivu rostlinného plvodu.)

VSechny rostliny, tedy i ty konzumni, maji koreny, stonek s listy a misto
pro kvét a plod. I kdyzZ je Cervena repa celkem srovnatelna obsahem latek
s jablkem, pohledem na rostlinu, jsou to dvé naprosto rozdilné kvality.

Jinak receno: jablko ma jiny zivotni pribéh nez cervena repa. Jablko
vyrostlo z kvétu na vétvi stromu. Na rozdil od podzemi, je nahore ve
vétvich hodné pohybu. Vitr a pestra skala hmyzu maji vliv na kvét. Mladé
jabli¢ko je po celou dobu rdstu vystaveno vzduchu, teplému slune¢nimu
svitu a vSem poveétrnostnim podminkam. Kdyz dozraje, krasné voni a je
pripraveno ke sklizni.

Repa roste v tiché temné pldé. Je tam chladno a vlhko. Poslugné saje
ziviny a vlhkost ze zemé& a predavd je stonku a listim. Pfi sklizni spatfi
poprvé denni svétlo.

Nyni udéldame, zpocatku mozna prekvapivé a také trochu tajemné
propojeni mezi vyse popsanymi typy déti a jednotlivymi ¢astmi rostlin.
Podivejte se na ilustraci.
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Mozna vas napada souvislost pri propojeni popsanych rostlinnych a
lidskych vlastnosti. Vlastnosti korene prislusi k hlavé (véetné souvisejiciho
nervového smyslového systému). Musime si zachovavat ,chladnou hlavu®"



a tak jako kofeny z pudy saji vodu a Ziviny, nasdvdme my svymi smysly
vjemy z naseho okoli. Stonek a listy rostliny maji zvlastni vliv na plice a
srdce. Rytmus a zprostfedkovani patfi k listdm a stonkové &asti. Rytmus
vétdinou pravidelného umisténi listd na stonku pfislugi ke konstrukci
hrudniku a také k tlukoucimu srdci. Kvéty a plody maji souvislost s nasim
metabolickym systémem, ktery vyzaruje do koncetin. Abychom dobre
mohli travit, je zde potreba teplo a pohyb; stfeva se nikdy nezastavi.
MGzeme Fici, Ze déti typu hlavy maji mnoho vlastnosti kofene. Jsou ¢asto
tiché a uzavrené sami v sobé, méné se pohybuji a maji nékdy sklony
k ¢ernym myslenkam.

Jiz jsme zminily déti typu srdce a jejich schopnostech vcitovani a
zprostredkovani. Tito aktéri jsou plni pohybu. Miluji jidlo ale opravdu na
néj nemaji cas. Neprochladnou tak snadno a dobre travi.

Kdo ma co jist?

DlleZitou otdzkou je: komu davat které potraviny a pro¢? Typlm
extrémnich mysliteld a ¢inorodych je dobré davat jako vyzvu néco z jejich
opacné kvality a to je mozné pomoci vyzivy.

Myslitel mdZe trochu ,rozkvést" konzumaci kvality kvétu a plodu, jako je
ovoce, ale také kvétak, hrasek a brokolice a tim se vnitfné trochu
,zahrat". Sladka chut, kterd patfi k oblasti ovoce budou jemu nebo ji,
délat dobre. Protoze tyto déti nemaji dost silné rozvinuty travici
metabolismus, je dobré ovoce a zeleninu mlit, varit nebo z nich délat kasi.
Mam na mysli jablecné pyré, rozmackanou zeleninu, polévky, kaSe
(obiloviny jsou také plody).

PFili§ ¢inorodému a vrtodivému ditéti miZeme dodat trochu klidu kdyz mu
podavame mrkev nebo repu. Potrebuji mit uzitecné zaméstnana i streva.
Syrové zeleninové salaty nabizi v tomto sméru dostatecné vyziti. Tento
typ déti je Easto ma velmi réddo. Podle stolice ditéte mUZeme poznat jestli
je vdechno strédveno, p&knd pevna ,Siska" je dikazem adekvatni vyzvy
v traveni.

Samozrejmé ze vSechny déti maji rady sladké, také déti typu rukou. Kdyz
témto détem davame priliS mnoho sladkého, je mozné, Zze nebudou
schopny vyuzit vSechnu energii.

Potfebuji mit co ,hryzat". Sladka chut dava pocit Gtéchy ,je to v poradku,
nemusi& nic délat, mize$ odpocivat." Proto je dobré pro tyto déti stanovit
pro mlsani jen jednu pevnou chvili za den. Mimo to je vSeobecné znamé a
také velmi dilezité, e konzumace rafinovaného cukru (a sladkosti z né&j)
je treba snizit a pripadné nahradit sladkostmi s medem nebo ovocnym
cukrem.

VSechny tfi typy déti potrebuji potraviny ze stonku a listu. Tim propojuji
svlj pél mysleni s pdlem &inu. Mame na mysli saldt, §pendt, Fapikaty
celer, ¢ekanku, fenykl-nat a rdzné druhy zeli.

Pro vSechny typy déti (ale i pro dospélé!) plati zaroven, ze strava musi byt
pestra.



TakZze jezme potraviny ze vSech tfi oblasti. Nejlepsi je, kdyz se pokrm
sklada z plodu (napriklad ryze nebo téstoviny), z listu/stonku (napf. salat)
a z korene (napr. mrkev, pastynak nebo repa). Je zajimavé se na to po
uréitou dobu zaméfit. Na ¢as se mulzete rozhodnout, e budete ditéti
davat jednostranny pokrm: predevsSim list a plod. V nasem soucasném
jidelnicku prevazuji okopaniny, ty jsou ale nejnevhodnéjsi z korenové
zeleniny. Proto mrkvicka navic, mezi jidly rozhodné détem neuskodi.

Stolovani

Kromé toho, Ze sledujeme co ditéti ddvdme, je také dllezité, jakym
zplsobem mu potravu podavéme. Jidlo se obvykle odehravd u stolu.
Jednou, nebo vickrdt denn& mame takto jist. BEhem &asu mnoho rodi¢d
ztraci ideal ,Stastné rodinky", kterd denné spokojené v harmonii spole¢né
ji. Déti nechté&ji jist, nebo se hadaji a tatinek a maminka jsou unaveni.
Casto se v praxi jevi, ze je stolovani s malymi détmi stoji priliS mnoho
energie. Také zde mUZeme hledat. Sezndmeni se s konstituénimi typy
déti, ndm mdZze pomoci také pti stolovani.

Takového myslitele, ktery je citlivy (az precitlivély) na vjemy mohou
zaujmout hezké barvy pokrmu, zpUsob jakym je servirovdno, nebo jak je
rozmist&no v jeho talifi. Nékteré opakujici se ritudly, réeni nebo slova dikl
dodaji pri stolovani ditéti klid a bezpecny pocit. Pomaha, kdyz se takové
dité také zucastni pripravy jidla. Predevsim snadné ukoly, jako aranzovani
zeleniny na talif a ozdobeni stolu, jsou vhodné pro takové dité. Dité Cinu
byste méli zapojit do hrubsich praci jako je krajeni a sekani.

Vize détské vyzivy je v tomto clanku pouze nacrtnuta a nenabizi tedy
zadna konecna reSeni ani metody ¢i navod. Ale rodi¢e mohou ziskat,
pomoci charakteristik jednotlivych typl, novy svéZzi pohled na své dité.
Uvedenou ilustraci si mdZete pFipevnit na dvefe ledni¢ky a zkusit
experimentovat s rlznymi druhy potravin. Né&kdy vedou malé zmény
v jidelni¢ku k pfekvapivym vysledkim. Tak jako kazdé dit&, ma také
kazda plodina svUj zivotni pfib&h. Co rozumime zdravou vyZivou pro dit&?
Je to vyziva, jejiz pribéh zapada do pribéhu ditéte.

Chcete si precist vice?
e \Vyziva, skica vzdélavani o vyzivé zalozeného na antroposofii; Rudolf Hauschka
e Détska vyziva , Udo Renzenbrink
e Prlivodce vyvojem od jednoho do &tyt let; Paulin Bom a Machteld Huber
e \Vyziva a Clovék; Rudolf Steiner
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