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Zastupkyné materskych a rodinnych center z Vysociny
se sesly v Junioru

Zastupkyné rodinnych a materskych cen-  mensi déti — mikrojesle. Jednd se o sluzburo-  vat na détskou skupinu. Anna Machatova
ter v Kraji Vysocina se sesly 8. brezna 2018 dinného charakteru v malém kolektivu déti  z Materského centra v Trebici uvazuje o za-
v Chotébofi na pravidelném interviznim se- ~ ve véku od 6 mésict do 4 let. O déti muze  loZeni mikrojesli: ,Nase détska skupina Ka-
thedni, které organizacné zajistuje krajskd ko-  pecovat také rodic ve své domécnosti, kdy  picka s kapacitou 12 déti nestaci uspokojit
ordingtorka Sité pro rodinu Daria Capkova  zaroveii pecuje o své dité. Takto malé déti  viechny zajemce. Rodice 42 déti ¢ekaji na
ve spoluprdci s hostitelskym centrem. Tim byl vétsinou nejsou v zafizeni cely den a pét dni  uvolnéné misto. Mikrojesle jsou jesté flexi-
tentokrdt Junior, dim déti a mladeze, stredis- v tydnu, v dochdzce se stiidd déti vice. Hygie-  bilnéjsi, bude snadné je zridit, protoze neni
ko volného ¢asu Chotébor, nebot vném pii-  nické a technické pozadavky jsou vzhledem  tfeba budovat specidlni hygienické zarizeni.“
sobi matefsky klub pod vedenim Hany Hoch- ~ k malému poctu déti miméjsi nez napi: vma-  Ilona Heijting dodéva: ,Znam tuto sluzbu ze
manové. Ta tcastnice provedla prostory DDM  teiské skole nebo détské skupiné pro 12 dé-  zahranici, napt. v Belgii je to naprosto béz-
Junior Chotébor a sezndmily se s ¢innosti té- i, proto je velmi snadné mikrojesle zfidit  né, je dobre, Ze i nas stét vznik téchto sluzeb
to organizace. Ocenily podporuy, kterou tém-  a pripadné zase zrusit, kdyz naptiklad z da-  podporuje, bude vsak potieba také rozsirit
to sluzbam pro rodinu poskytuje mésto Cho-  vodu poklesu déti v obci jiz nebudou potie-  flexibilni pracovni uvazky pro rodice. Jifina
tébot, a inspirovaly se nékterymi programy  ba.V soucasné dobé je tato sluzba v ceskych ~ Chlebovskd, odbornd garantka projektu Mi-
a ¢innostmi centra. Dale u kulatého stolu sdi- ~ podminkach pilotné ovérovana, v provozu je  krojesle, ujistila viechny pritomné: , Minister-
lely priklady dobré praxe a spolecné resily né- 72 mikrojesli. Finan¢né jsou mikrojesle pod-  stvo poskytuje viem zZadatelim a realizéto-
které problematické situace, do kterych se  poreny z Evropského socialniho fonduado  ram projektt podporu, mame zpracované
dostavaji pii své bézné praci. Inspirativni byly  harmonogramu vyzev na rok 2018 jsou za-  metodiky, nabizime konzultace, pokud je ve
priklady projektt, do nichz se mohou orga-  fazeny vyzvy pro Prahu a mimo Prahu. Za-  vasi obci nedostatek zaftizeni péce o malé
nizace zapojit, a umoznit tak rodi¢tim vzdé-  stupkyné rodinnych center nova sluzba vel-  déti, urcité zfizeni mikrojesli zvazte.

l4ni v oblasti rodicovskych kompetencii napi  mi zaujala, zajimaly se aktivné o podminky Setléni bylo v DDM Junior velmi dobre

praxi v oboru, kterému by se chtéli po skon-  provozu a zkusenosti z praxe. Ne viude je to-  pripraveno, ucastnice ziskaly mnoho infor-

¢eni rodicovské dovolené vénovat. tiz péce o déti mladsi ti let dostatecné zajis-  maci i inspiraci a chut do dalsi préce.
Hostem setkani byla Jifina Chlebovska  téna jako napi v Chotéboti. To je jedno z ma- Za poradatele

zMinisterstva préce a socialnich véci CR, kte-  la mést, které se snazilo udrzet méstské jesle Daria Capkova

r& predstavila novou formu sluzby péce o nej-  vlastnimi silami a podatilo se je transformo- a Hana Hochmanova

Inzerce
Pri vareni je uzite¢cné pouzivat co nej-

“ c s “ c mensi objemy mouky, $krobu, strouhanky
ZQkIde dIQbetICHc dletv k zahustovani a obalovani, abychom se tak
2. &ast nesidili o prilohu. Dédvame prednost vyvaram

. se zeleninou, masu ve vlastni $tave pred hus-

tymi polévkami a omac¢kami nebo pouzijeme
Jedinou soucasti nasi stravy, ktera mi-  da. Rohlik o hmotnosti 50 g tedy obsahuje  jiné suroviny k zahusténi, napt: zeleninovou

ze primo ovlivnit hladinu cukru v krvi, 30 g sacharidu. omacku zahustime rozmixovanou cuketou.
jsou sacharidy. V minulém ¢léanku bylo fece- Stejna mnozstvi sacharidi ovlivni hladi- Lusténiny obsahuji méné slozenych cuk-
no, Ze cukry délime na jednoduché a slo-  nu cukru v ki stejné. To znameng, Ze porce 1, ve 100 g lusténin jich najdeme priblizné
zené. jidel se shodnym obsahem téchto cukr, mt- 40 g. Patii sem hrach, fazole, ¢ocka a dnes to-

Cukr (fepny cukr - sachar6za, hroznovy  zeme v jidelnim pldnu navzdjem vymériovat.  lik modemi séja. Pokud cheete do jidelnicku
cukr - glukéza) a med diabetik jist nesmi,  Odtud pochdzi tedy ndzev vyménna jednot-  zatadit sojové maso, pak méjte na paméti, ze
protoze prudce zvysuji mnozstvi krevniho  ka, s kterym se miizete nékdy setkat. Vymén-  to neni maso v pravém slova smyslu, ale hmo-
cukru. Slozené sacharidy maji sloZitéjsi che-  na jednotka, jak je v nasich podminkach uzi-  ta slozend z bilkovin a sacharidi. Vsechny
mickou stavbu. Jejich traveni a vstfebavani te-  véna, se rovnd 12 g sacharidi. zminéné potraviny je nutné odvazovat.
dy trva deli dobu a koncentrace cukru v krvi Brambory jsou prilohou s nejmensim ob-
roste pomaleji. Slozenych cukri smi nemoc- sahem slozenych sacharidd, 100 g brambor
ny cukrovkou snist jen urcité mnozstvi den- jich obsahuje 20 g.
né. Jak bylo uvedeno jiz v predchozim ¢lan- Vyjmenované potraviny musi pacient s cu-
ku, zakladni diabeticka dieta jich obsahuje krovkou peclivé odvazovat alespon prvni ¢ty-
225 g na den. Toto mnozstvi osetrujici lékar i mésice od pocatku dodrzovéni diety. Po

SloZené cukry jsou obsazeny:

< v obili a mouce a ve viech vyrobcich z nich
< v ludténinach a ve vyrobcich z lusténin
v bramborach a ve vyrobcich z brambor
< v ovoci, ofechdch, maku

prizpusobi potfebam pacienta, s prihlédnu- Mouka, obili a vsechny potraviny z nich  dalsich tfech mésicich je vhodné se k vaze-
tim k fyzické aktivité, pohlavi, typu cukrovky — vyrobené obsahuijf velka mnozstvi sacharid, — ni vratit, abychom si ovéili spravnost odhadu
a zdravotnimu stavu. napi: ve 100 g ovesnych vlocek, mouky, ryze  hmotnosti jednotlivych pokrmii. Vzdy je nut-

Vsechny pokrmy, jeZ obsahuiji slozené sa-  je 80 g, ve 100 g peciva pak 60 g téchto slo-  né tato jidla vazit pii zvySenych hladinach cu-
charidy, musi pacienti vazit. Podle tabulek,  Zenych cukra. Chléb, bilé i celozmné pecivo  kru v krvi, at je pfi¢ina jakdkoliv.
ze kterych zjisti, jak mnoho sacharidii obsa-  jsou z hlediska diabetické diety srovnatelné, Sacharidy se vyskytuji v malych mnoz-
huje 100 g kazdé jednotlivé potraviny, pak  protoZe obsah sloZenych cukrti v nich je té-  stvich také ve vnitinostech, zelening, mléce
spocitaji, kolik gramti sacharidii je v odvaZze- ~ mér totozny. Vyhoda chleba a celozrmného  a kysanych mléénych vyrobcich. Zde je jejich
ném mnozstvi jidla. Naptiklad z tabulek zjis-  peciva spocivd jen v piftomnost vidkniny avi- - obsah maly a mZzeme jej zanedbat.
tim, Ze 100 g peciva obsahuje 60 g sachari-  tamint skupiny B. MUDr. Mgr. Sylvie Spitalnikova, PhD.
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