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RIZIKOVE SKUPINY DETI A SENIORI

_ MALA AKADEMIA )
spravneho stravovania deti

ZDRAVY ZIVOTNY STYL?

Pre kazdého cloveka bez vynimky pred-
stavuje prisun stravy prisun energie.
Zvlast pri detoch si musime uvedomit,
Ze pokial nemajui zabezpecené pravidel-
né, kvalitné a pestré stravovanie s opti-
malnym pomerom nutrientov, deti su
unavené, zataZzované a neprospievaju.
Malé deti musime trpezlivo naucit vset-
umenim ustriehnut, aby nepodlahli
tlaku masivnych rekldm a modernych
stylov ,vyumelkovanych vzorov” v mé-
diach, obchodoch ¢i na socialnych sie-
tach. O prevencii sa vela hovori, nik ne-
popiera vyznam spravneho stravovania
zvlast v detskom veku, ale komplexny
program vychovy k zdraviu v povinnom
vzdeldvacom systéme u nds stale ne-
existuje. Ministerstvo Skolstva ma za-
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komponovany zdravy zivotny Styl v Pe-
dagogicko-organiza¢nych  pokynoch,
zatial' vSak iba v odporicacej rovine.
ZvySok je ponechany na ochotu, vedo-
mosti a snahu samotnych ucitelov. Vy-
chovno-vzdeldvacie institdcie majd aj
s podporou Statu vsetky predpoklady
pozitivne vplyvat na deti. Velkd cast
dna sa deti zdrziavajd v Skolskom pro-
stredi pod dohladom pedagégov, kde
rodi¢ia nemajd dosah na kontrolu pra-
videlného stravovania a dodrZiavania
priebezného pitného rezimu.

Osobitnld problematiku, ktorej sa ani
v 21. storo¢i nevenuje dostatocnd
pozornost, predstavuje celoZivotné
ochorenie. Na to, aby boli deti dlhodo-
bo chrdnené pred vznikom akitnych
i chronickych komplikacii, spojenych
s chronickym ochorenim, rozhodne

Zdravie nepochybne patri k hodnotdm, ktor€ si najviac vdZime, ale najmenej
chrdnime. Detsky organizmus je velmi krehky a zranitelny. Imunitng systém
postupne dozrieva vekom, pricom mdlokedy berieme do tvahy, Ze az 70 % z neho
sa tvori prdve v trdviacom tstrojenstve, kde ho najviac ovplyvriuje stravovanie.

potrebujid pomoc dospelych. Malokto
si uvedomi, Ze v deravom skolskom sys-
téme deti so zdravotnym znevyhodne-
nim prepadaju a velké problémy malych
okolie lahostajne prehliada. Problema-
tiku chorob zastresSuje vyhradne Minis-
terstvo zdravotnictva, dieta a rodina
patri pod Ministerstvo prace socidlnych
veci a rodiny, ziak pod Ministerstvo
Skolstva. Kazdé dieta je pritom kom-
plexnd jedineénd osobnost, ktord sa
neda rozskatulkovat, ani vtesnat do ta-
bulky. Povinna skolska dochadzka plati
rovnako pre zdravé i choré deti, i ked sa
Skola tvari inak.

DIABETES MELLITUS 1. TYPU

Nejde o nieco, ¢o pri odchode z domu
zostdva zatvorena v detskej izbe - cuk-
rovka 1. typu sprevadza dieta kazdy den

Cukrovku musime prisposobit Zivotu, nie naopak
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Diabetes mellitus je metabolické
ochorenie, ktoré postihuje najma pre-
menu cukrov, neskor, v rozvinutom
stave, aj tukov, bielkovin a mineral-
nych latok. Diabetes mellitus 1. typu,
v minulosti nazyvany aj inzulindepen-
dentny, teda zavisly od inzulinu, sa
prevazne vyskytuje u deti, mladistvych

a mladych dospelych, preto aj tplne
povodny ndzov juvenilny (mlddeznic-
ky) zd6razioval tito skuto¢nost. Cha-
rakterizuje ho absolitny nedostatok
inzulinu, ktory je sposobeny autodes-
trukciou B-buniek pankreasu, ktoré in-
zulin produkujd. Vznik diabetu 1. typu
je vysledkom interakcie genetickych
a negenetickych faktorov. No vzdjom-
nd interakcia genetiky a prostredia
nie je dosial plne objasnend. Avsak
prdve kombinacia genetickych vply-
vov a vplyvov prostredia urcuje, ¢i sa
cukrovka rozvinie. Istd rolu moézu zo-
hravat infekéné ochorenia ako entero-

virusy, retrovirusy, Ci virus rubeoly, ale
aj nutri¢né faktory ako dizka dojéenia,
¢i nitraty a nitrity a deficit vitaminu D.
S cukrovkou sa vsak da zit normalne,
ak ju prispdsobime zivotu. Ak to vsak
urobime naopak, cukrovka zvitazi nad
nami a nie my nad cukrovkou. Liecba
cukrovky 1. typu pozostdva okrem po-
davania inzulinu aj v selfmonitoringu
glykémii a v dodrZiavani diéty a pra-
videlnom pohybe. Diéta je vSak dnes
velmi voln4, ide vlastne o raciondlnu
stravu s tym, Ze sa vylicia vietky vol-
né cukry.




24 hodin, nekompromisne po cely Zivot.
Nedad sa odloZit, vypndt ani oklamat
- tyka sa kazdého, kto preberd pocas
dna za dieta zodpovednost a urcite to
nie su iba rodicia. Diabetes je choroba
podmienok - nedd sa vylielit, ale da sa
elegantne liecit a pacienti mozu viest
plnohodnotny Zivot. Deti s diabetom za
vznik svojho ochorenia nemdézu - su Si-
kovné, hravé, zvedavé, veselé, neposed-
né. Rovnako ako ich vrstovnici, avsak
kvoli cukrovke uz v Gtlom veku dostéva-
ji od Zivota lekcie zodpovednosti. Aby
ochorenie bezpecne zvladali a predcha-
dzali vzniku komplikacii, musia sa nau-
¢it mnozstvo ,dospelackych” dkonov.
Aj ked' st malické, si mimoriadne sta-
rostlivé a citlivé. KedZe sa prirodzene
bojime vsetkého nepoznaného, takéto
deti C¢asto zostdvaji nezmyselne izolo-
vané od kolektivu a nemo6Zu Zit svoje
detstvo ako ostatné deti iba preto, Ze
ochoreli. Verte, najvacsie krivdy, ktoré
si v srdiecku nesl po cely Zivot, su kriv-
dy, ktoré dospeldci pachajid vlastnou
[ahostajnostou. Integracia, ktord by
detom so zdravotnym znevyhodnenim
mala bezne pomahat, bez ludského pri-
stupu nefunguje. NavySe, ani napriek
obrovskému nérastu neskorych kom-
plikacii celoZivotného progreduijlce-
ho ochorenia, akym diabetes mellitus
1. typu je, nemaju deti s tymto ochore-
nim moznost absolvovania komplexnej
edukacie na vzdelavacich pobytoch -
o kiapelnej liecbe méZu nase deti s ro-
di¢mi iba snivat a ani jedna zdravotna
poistovia u ndas ziaden komplexny edu-
kacny program zamerany na pacientov
s cukrovkou 1. typu nepodporuje.

MALA AKADEMIA
SPRAVNEHO STRAVOVANIA
Odozvou na opakované a dlhodobo pre-
hliadané nedostatky z praxe vznikla ini-
ciativa rodicov/zdravotnikov v podobe
edukacno-preventivneho projektu Malad
akadémia spravneho stravovania deti.
V snahe urobit nieco inak - zmysluplne,
sme v spoluprdci s MUDr. Slavkou Kali-
novou, PhD., zacali venovat svoj volny
¢as a energiu v rdmci dobrovolnickych
aktivit zranitelnym cielovym skupindm.
Cielom je nepretrzite a nie iba pocas
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vyhlaseného tyzdna zdravej vyZivy vply-
vat na deti pomocou besied, predndsok
a zazitkovych edukécif ¢i tvorivych diel-
niciek spojenych s ochutnavkou zeleniny.
Hravou zazitkovou formou sa snazime
vstepovat detom zdklady zdravej Zivo-
tospravy, ale ich aj upozorniovat na chyby
z nevedomosti, ktoré vedu k problémom.
V zaciatkoch sme chodili do tried, ktoré
navstevovali deti so zdravotnym znevy-
hodnenim a odovzdavali sme okoliu pod-
statné informdcie. Prave tu sme zistili,
Ze deti s diabetom, ktoré absolvovali po-
trebné edukacie v ramci terapeutickych
opatreni, st ovela zdravsie ako vrstovnici,
ktori neobmedzene siahaji po nezdra-
vych prazdnych kaléridch, neSportuid,
vedu pohodIny sp6sob Zivota najcastejsie
za pocitacom a o rezim alebo Zivotospra-
vu nemajli zaujem. Specidlnym poslanim
Malej akadémie spravneho stravovania
deti je pomahat detom so zdravotnym
znevyhodnenim s integraciou do skolské-
ho prostredia, kedZe prave kvéli neinfor-
movanosti a mozno neochote dospelych,
deti zbytocne trpia.

CO SA NAM PODARILO?

D Mald akadémia spravneho stravovania
deti sa od roku 2016 dostala do viace-
rych regiénov na Slovensku a pocet
doposial edukovanych deti presiahol
1400. Pripravili sme zdravi zeleninku
s prednaskou pre vsetkych Skoldkov
a nezostal ani jeden Ziacik, ktory by ju
pocas zazitkovej hodiny nezjedol.

DV ramci integracno-edukacnych akti-
vit sme navstivili vSetkych dia prvaci-
kov s projektom ,,Dia taska”, aby i spo-
luZiaci poznali nevyhnutnd sicast
zivota deti s diabetom, ktord ,sladké
deti” kazdy den sprevadza do skoly.

D Ani jedno dieta s diabetom nemalo
pti ochutndvke ohrozené glykémie
a vSetci spoluZiaci mohli ochutnavat
Jvitaminy” bez obmedzenia.

D Zamerali sme sa na prvacikov. Niekto-
ré panie ucitelky si uvedomili, Ze prva-
Cikovia v Skole nejedia, nepijd, lebo
netusia na ¢o ma sluzit prestavka.

D Na druhom stupni sme Ziakom cielene
na poZiadanie poskytovali konzultacie
v linii prevencie malnutricie.

EDUKACNA HLIADKA ROBILA
U PRVACIKOV ,DESIATOVU
KONTROLU”

Poslidte sami: vacsina prvacikov mala
starostlivo pripravent desiatu, v desia-
tovych boxikoch nechybala zelenina
a ovocie, vSetci si prinieslizdomu flasu/
termosku s ¢ajom, avSak po Stvrtej vy-
ucovacej hodine (na konci vyucovania)
bola desiata nedotknuta. Pritom asi po-
lovica deti prisla do Skoly bez ranajok!
Prave tu jZistili sme, Ze iba jedno edu-
kované dievcatko s diabetom vedelo, Ze
musi vcas zjest ranajky, desiatu, obed
i olovrant a svoje sacharidové jednotky
nemd&ze nosit iba tak v taske. V pripa-
doch, kde v prvackych triedach panie
ucitelky posobia iba vo vzdelavani a vy-
chova k stravovaciemu reZimu sa im javi
nepodstatnd, sme vplyvali vsade, kde
sa dalo. Podakovanie patri ochotnym
paniam ucitelkdm, ktoré sa o deti nao-
zaj zaujimali i cez prestavky a dali si na-
mahu novych Ziacikov naucit spolo¢ne
desiatovat. Musim v3ak konstatovat, Ze
tento pristup je u nas zatial viac vyni-
mocny ako samozrejmy. Vobec nik ne-
mé&Ze byt prekvapeny, Ze deti st potom
v Skole unavené, mrzuté, nesistredené,
Casto choré... A pritom im staci iba vy-
svetlit Co, preco, kedy a ako maju robit -
pokial ide o spravne stravovania, velmi
rychlo sa potrebné naucia na cely Zivot
a dokazu to krasne ucit i dospelych.

NEDA SA ZMENIT IBA TO,
CO NECHCEME

Nasa Mald akadémia spravneho stra-
vovania deti jasne dokazuje, Ze pri
stravovani sa neda zmenit iba to, ¢o
sami nechceme. Pokial deti nebudu
mat moznost pochopit, pre¢o by sa
mali zdravou Zivotospravou zaoberat
a nebudd mat moznost v kolektive vrs-
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tovnikov ochutnat napriklad zeleninu,
s ktorou sa iba z principu nekamaratia,
nikdy pozitivhu zmenu nedosiahneme.
Naopak, ak to deti naucime - zoberd
si tieto modely za svoje a odovzdaju
ich vSetkym blizkym tym najprirodze-
nejsim spdsobom. Takéto pdsobenie
si vSak vyZaduje aktivhu spolupracu
zainteresovanych institdcii. NajzloZitej-
Sie byva dostat sa k detom v Skolskom
prostredi, kde vieme Gplne nenitene
v spolupréci s pedagégmi a vychova-
vatelmi v ramci Skolskych a mimoskol-
skych aktivit kolektivne posobit na deti.
Zial naga skiisenost je i taka, Ze napriek
tomu, Ze deti i rodicia o takyto spdsob
edukacie napriklad v Skolskom klube
prejavili zaujem, panie ucitelky nam
odkazali, Ze zdravej vyZive sa v marci
a aptili nevenujd. Alebo, Ze skola je iba
vzdelavacia institlcia a vychovu i stra-
vovanie si maju rodicia zabezpecit sami.
Zrejme panie ucitelky/mamicky chybali
v Skole, ked preberali kapitolu o vyzna-
me stravovania v zdravom psychomoto-
rickom vyvine dietata a problematikou
sa zacnu zaoberat az ked sa ich zacne
bytostne dotykat.

CHOROBY ZLEHO
ZIVO'I:NEHQ S'I:YLU

A LIECEBNA VYZIVA
Znepokojujlci je enormny ndrast nein-
fekénych civiliza¢nych ochoreni a chro-
nickych choréb sp6sobeny nespravnou
Zivotospravou populacie v poslednych
desatrocCiach. Diabezita je neinfekénd
pandémia tretieho tisicrocia charak-
terizovand ako modernad choroba zlé-
ho Zivotného Stylu. Napriek tomu, Ze
0 vyzname prevencie nik nepochybuje,
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systémova vyuka v oblasti zdravej Zivo-
tosprdvy s d6razom na prevzatie zod-
povednosti za vlastné zdravie je u nas
zatial iba ,v plienkach” a vychova detfi
pocas povinnej Skolskej dochadzky je
ponechand na ochotu ¢i zaujem sa-
motnych pedagdgov. Obezitu, ktora sa
civilizacnych ochorenf stale spolo¢nost
vnima iba ako esteticky problém. Zdra-
votna politika, ani zdravotné poistovne
ju napriek pocetnym negativhym zdra-
votnym a socio-ekonomickym dopa-
dom doposial' na Slovensku neakcep-
tujd ako zavazni diagnézu, ktord treba
lie¢it a ucelend koncepcia prevencie
nam chyba. Diabetes mellitus 2. typu
je na rozdiel od diabetu 1. typu typic-
ky preventabilné ochorenie a aZv 85 %
zaleZi na samotnom pristupe pacienta,
akym smerom sa bude jeho ochorenie
vyvijat. Menit zauZivané stereotypy v Zi-
votosprave, zvlast stravovacie zvyklosti
dospelych byva zloZité a ¢asto nemoz-
né - o tom by vedeli lekari a zdravotni-
ci zo vsetkych odbornych ambulancii
rozpravat donekonecna. Rovnako ako
diétne sestry, ktoré sa v minulosti nut-
ri¢nou edukaciou v oblasti lieCebnej vy-
Zivy zaoberali. Dnes je vSak skutocnost
taka, Ze ako profesia boli vyciarknuté
z katalégu pracovnych ¢innosti. VSade
vo vyspelych spolo¢nostiach je povola-
nie nutri¢nej sestry Ziadané a akcepto-
vané zdravotnymi poistoviiami - u nas
nie. Specializovana lie¢ebna vyZiva za-
nikd, lebo nema vytvorené podmienky
na prezitie a pre mladi generdciu je
tato profesia neatraktivna. Prave o to,
aby sa to zmenilo, sa snaZi Mala akadé-
mia spravneho stravovania deti.

KlauDIA

je obcianske zdruzenie zamerané
na Specializovani nutricnd podporu
v oblasti liecebnej vyzivy - racionali-
zaciu Zivotospravy pri zostladovani
terapeutickych a reZimovych opat-
reni s cielom pomahat tym, o prave
pomoc potrebuji. Aby sme najlepsie
pomohli pochopit problematiku celo-
zivotného ochorenia ,sladkych” skol-
karov a sSkoldkov - deti s diabetom
prvého typu, zriadili sme ,edukacnd
hliadku”, ktora uz niekolko rokov
oboznamuje pedagdgov, personal
v Skoldch a vrstovnicky kolektiv s ne-
vyhnutnymi Specifickymi rezimovymi
opatreniami suvisiacimi s pobytom
v predskolskom/Skolskom zariadeni.
Clenmi , edukaénej hliadky” st sa-
motné deti Zijice s diabetom a ich
rodicia. Poradenstvo KlauDIA s edu-
kacnou hliadkou zabezpecuje inte-
raktivne edukacné besedy, prednasky
a ochutnavku veselej zeleniny priamo
v skolkach, skolach a skolskych klu-
boch. Nutricnd podpora je odborne
zabezpecena Specializovanou nutric-
nou a edukacnou sestrou, odbornou
lektorkou i socidlnou poradkyrou
a zakomponovana do jednotlivych
motivacnych blokov projektu. Edu-
kacny projekt sa zameriava na cielend
prevenciu malnutricie - zlého stravo-
vania pod dohladom kvalifikovanych
odbornikov. Vieme, Ze malnutricia
vedie k pocetnym zdravotnym prob-
[émom so vznikom chronickych
chor6b a pri ,systémovom nekonani”
nam vyrasta obrovsky pocet mladych
pacientov smerujtcich k invalidite.

MEDZINARODNA PRIEREZOVA STUDIA ZDRAVIA

Pozorovania pri edukacnom pdésobeni iba potvrdzuji ziste-
nia Medzindrodnej prierezovej Stidie zdravia, ktord v roku
2016 podrobne hodnotila kvalitu Zivota i spravanie Skoldkov
stvisiace so zdravim. Alarmujlice je, Ze takmer polovica Zia-
kov odchddza do Skoly bez ranajok. Mensi Ziaci sa bez pozi-

davajd prednost navsteve bufetov. Energeticky deficit deti
nahradzajd prazdnymi kalériami vo forme sladenych napojov
a sladkostami kratko pred obedom, ktory potom v Skolskej je-
dalni nezjedia. Domov po skonceni zdujmovych Cinnosti ¢asto

prichddzaji po 16. hodine spolu s rodi¢mi. Priebezny pitny
rezim v podobe Cistej vody, nesladenych ndpojov a Cajov nie
je atraktivny, zato vacsi Ziaci bez problémov nosia do skoly
Lenergetaky” a chlapcizdsmych a deviatych ro¢nikov suverén-
ne ,fandia” proteinovym ndpojom, ktoré poznaiju z fitka alebo
od starsich sirodencov. Ovocie a zelenina nepatria medzi naj-
ného a traviaceho systému zastupuji nenahraditelné miesto.
To isté plati o konzumdcii strukovin a biologicky hodnotnych
komplexnych sacharidov.




