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Raziskave z,sa;l Snih podro

kot so izobraievgh]é dfej ‘gﬁ “5
in prouéavan]evedema,; 0 jeje}é
da je lahko Skromenfsku_pnl obnqlg 3‘\
pravzapray skrito orozje druzine v. -
boju zoper pritiske;. raquovecenost

in odtujenost, ki jih prinasa sodobni'
¢as. Kakovostno druzinsko kosilo paé
ne nahrani le telesa, ampak tudi srce
in duso. Pri vsem hitenju in opravkih -
si zanj vse redkeje-yzamemo ¢as,

tem izgubljamo nekaj pomembnega in
vrednega. Na to opozarja tudi Jasper
Juul, priznani strokovnjak in avtor knjlg
iz vzgoje in druzinske terapije.
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ivolasi gospod, ki je z leti v
S oceh Stevilnih starSev zra-

sel do poloZaja pravega gu-
ruja, nikoli ne govori o statistikah
in se le redko sklicuje na raziskave.
Ni mu treba; tako rekoc vse potrju-
jejo to, o Cemer govori s staliS¢a po-
zornega opazovanja in zdrave pa-
meti Ze desetletja. Pri vsaki od svo-
jih tem poudarja, da pravil ni in jih
od njega nikoli ne bomo deleZni
v alinejah in desetih tockah. Je le
pravi nacin, kako na ljudi okoli sebe
gledati in kako z njimi ravnati. Vse
preostalo prihaja v sedmih mili-
jardah razliénih oblik. Tudi v naji-
nem pogovoru o pomenu hrane in
skupnih obrokov ostaja zvest sam
sebi. Kako bomo njegove nasvete
prenesli v svoj vsakdanjik, prepusca
nam samim.
@®Zakaj je tako pomembno, da dru-
Zina skupaj je?

To je pravzaprav tezko vprasa-
nje. Se zlasti v &asu, ko ljudje v sku-
pne obroke tako malo vlagajo. Am-
pak za¢niva takole — skupni obrok
je kot turski bazar. Vsi so tam, vsi
govorijo, vsi poskusajo prodati svo-
jo robo. Na njem vedno zve§ vse,
kar se dogaja. Ni boljSega trenut-
ka, da ¢lovek oceni stanje v svo-
ji druZzini kot ob druZinskem ko-
silu. Kako je vsak posebej, kako
smo vsi skupaj, kaj se dogaja? Se
posebno pomembno je za druZine,
kjer starsi ali eden dela do vecera
in otrok ¢ez teden skoraj ne vidi.
V skupnem ¢asu pri vecerji lahko
vsi pridejo na tekode z dnevnim
dogajanjem, povejo o svojem delu
in preverijo dinamiko v druzini.
V manjSem mestu na Danskem je
zdravstveno osebje naredilo zani-
miv poskus. Ze dolgo so posluga-
li vse mogoce pritoZbe nad otroki.
Da ne ubogajo, da so sitni, da gri-
zejo, da nocejo jesti. Pa so naro¢ili
druZinam, naj dva tedna vsak dan
kuhajo vecerjo sami, jo pojejo sku-
paj z otroki in se pogovarjajo. Ni¢
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Na druzinsi
kosilo bi mora
gledati'enakg
kot na kosilo

prijatelji.

posebnega, a po dveh tednih je ve-
¢ina teZav z otroki izginila sama
od sebe.
®Moderni starsi ob omembi hra-
ne verjetno prej pomislijo na hra-
nilno vrednost in boj z otrokom, da
bi konéno pojedel nekaj zelenjave,
kot na druZenje in povezovanje.
Prerekanje okoli hrane je Se ena
od stvari, ki jo je prineslo sodobno
star§evstvo in je v mojem otro§tvu
sploh nismo poznali. Tako kot ne
upiranja umivanju zob ali temu, da
bi moral v Solo. En razlog je ta, da
smo zdaj bogatejsi in da je na izbi-
ro veliko veé hrane. Otroci niso ved
la¢ni. Ko sem med vojno delal z bo-
sanskimi otroci na Hrvagkem, so

bili pogosto lacni. Vse, kar so jim
prinesli, so brez vpraSanja zbasali
v usta. Na$i otroci pa komaj Se po-
znajo trenutno lakoto. Drug razlog
je v negotovosti starSev, v strahu
pred tem, da ne bi bili preve¢ tiran-
ski, avtoritativni. In potem se poga-
jajo tudi tam, kjer bi morali odlog-
no zahtevati in postaviti meje. Po-
leg tega je druZba zacela gledati na
hrano kot nekaksno zdravilo, kjer je
vsak gram in vsaka izbira Zivljenj-
skega pomena. Popolno pretirava-
nje. Zdrava hrana je pomembna, a
Se pomembnejSe je, da se ne obre-
menjujemo z vsakim griZljajem in
da znamo v obedu uZivati, se veseliti
okusa, mu posvetiti &as.

Slovenci cenimo druzinska kosila

Poglobljeno globalno raziskavo pod imenom Mo¢& skupnih obrokov
je tudi v Sloveniji izvedel Unilever v okviru blagovne znamke Knorr.
Po njihovih ugotovitvah smo Slovenci Se mnogo bolj kot drugje

po svetu zaskrbljeni, ker se skupnim obrokom namenja premalo
¢asa, kar slabo vpliva na druzino in $ir§o druzbo. Skupni obroki
koristijo umu, telesu in dusi, saj delujejo kot socialni katalizator.
Na splosno ljudje mislijo, da imajo tisti, ki redno jedo skupne
obroke, boljSe zZivljenje, ker se ve¢ pogovarjajo, razvijejo dobre
prehranske navade in imajo boljSe odnose. Ljudje verjamejo, da so
zaradi skupnih obrokov otroci srecnejsi in bolj zdravi.

036 odstotkov Slovencev meni, da so glavni vzrok za pomanjkanje
skupnih obrokov razli€éni urniki, zaradi katerih so prisiljeni jesti ob

razli¢nih urah.

091 odstotkov Slovencev meni, da so ljudje danes preveé odtujeni.
080 odstotkov Slovencev meni, da pomanjkanje skupnih obrokov

vodi v izgubo druzinskega obi¢aja.

068 odstotkov Slovencev meni, da so delovne obveznosti

zamenjale skupne obroke.

094 odstotkov Slovencev meni, da so skupni obroki pomemben

obicaj, ki ga je treba ohraniti.

®Deliti hrano z nekom je nekaj
arhetipskega, nosi izredno mocan
simboli¢en pomen. Vse kulture
poznajo nekaj takega, kot je bil za
Slovane prelomljen hlebec kruha
in sol.

Res je. To verjetno izvira iz tisoc-
letij lakote, ki ji je bil izpostavljen
¢lovek. Hrana je bila najvredne;jse,
kar si z nekom delil. Zato je seveda
nisi dal kar vsakemu. Tako reko¢ pri
vseh obredih je bila udeleZena tudi
hrana, Zrtvena hrana je v vsaki re-
ligiii. Se zdaj proslavljamo diplo-
mo, poroko ali rojstni dan s hrano.
Tudi poslovna kosila niso namenje-
na samo temu, da se najemo. Hrana
je tudi najmoénejsi simbol za ljube-
zen. Ne razumem, kako to lahko da-
nasnje matere pozabljajo, saj vendar
dojijo. Prvo, kar mati da otroku, je
svoje mleko. Ne glede na to, da Ze
dolgo nismo laéni, §e vedno duti-
mo potrebo po tem, da jemo skupaj
in to pogreSamo. Vrhunec druZin-
skosti pa je, ¢e jemo skupaj enako
hrano. Eden najbolj nostalgi¢nih
spominov so druZinska srecanja za
mizo, polno diSecih dobrot.
®Niso pa druZinska kosila ostala
vsem v ljubem spominu. V nekate-
rih druzinah je bil to vedno ali ¢as
neprijetne tiSine ali pa zasliSevanja
in karanja.

Ah, seveda. Ko sem bil otrok, so
bila pravila za Zenske in otroke ena-
ka, tam smo bili zato, da se nas je vi-
delo, ne slifalo. RazpoloZenje je bilo
vedno napeto. Bilo je neprijetno kot
hudi¢. Najvecja napaka je, ¢e starsi
skupen obed izkoristijo za izobraZe-




vanje in vzgojo. Ce%, tako malo smo
skupaj, zdaj je odlicen trenutek. Ali
za nekaksno glasno ali tiho zganja-
nje avtoritete. To uniéi vsako dru-
Zenje. Prijateljem tudi ne zagrenimo
kosila s predavanjem. In na druZin-
sko kosilo bi morali gledati enako
kot na kosilo s prijatelji. Tako kot
zanje bi morali lepo urediti mizo,
skuhati nekaj, kar imamo vsi radi,
in prijetno kramljati. Seveda pa to
ne pomeni, da se moramo pretvar-
jati. Ni¢ hudega ni, &e na plano pri-
dejo neprijetne stvari, Ce se otroci
za mizo sprejo, ¢e so aktualnosti, o
katerih se pogovarjamo, slabe. Gre
bolj za nain komunikacije, za to,
da je vsak sli§an in da v normalnem
tonu zgladimo nesoglasja. Ne skrbi-
te, &e se otroci med Cetrtim in §tiri-
najstim letom za mizo vsakic skre-
gajo. Ravno o tem poligonu za ree-
vanje in oblikovanje odnosov govo-
rim. Je nadleZno, a dobro. Seveda
jih lahko posljete od mize, dokler
se ne pomirijo in zmenijo. Pravza-
prav so omenjeni nostalgi€ni spo-
mini praviloma vezani‘na obede
pri starih starsih, kjer so se odrasli
Ze malo napili in pozabili na otro-
ke, da so ti lahko mirno divjali na-
okrog in vsake toliko prili kaj po-
jest. To je tisti idealni spomin. Po-
govor, spro§¢enost, smeh in igra.
®Kako naj torej druzina, kjer so
odnosi napeti ali hladni, pri¢ara
kakovostno skupno kosilo?

Ne more ga. Vsako druZinsko
druZenje odslikava odnose v druZi-
ni. Samo zato, ker smo dobro sku-
hali in lepo pogrnili mizo, §e ne bo
vse prazni¢no. Zato ne smemo gle-
dati na skupni obrok kot na
nekak¥en ideal, nekaj,
kar je prav in bo go-
tovo koristilo. Naj
pa bo za zadetek
priloZnost, da
se  spoznamo
in da ugoto-
vimo, kak$na

»> Ne izgovarijajte se na
pomanjkanje ¢asa. To je
enako kot politik, ki reCe,

da nimamo dovolj denarja.

Saj se spomnite, kako je bilo, ko ste
prvi¢ obedovali s partnerjevo dru-
#ino. Ni huj§e muke. Ce so vsi e
tako prijazni, si na preizkudnji, kjer
te vsi gledajo in ocenjujejo, tebi pa
vilice padajo iz rok in prevracas ko-
zarce. Ravno tako se pocutijo otro-
ci, ¢e bol§¢imo vanje in jih kar na-
prej nekaj spraSujemo. V Sloveniji
vidim druZine pri obedu predvsem
v restavracijah in vedno znova me
prescneta, da matere otroke $e pri
§tirih letih hranijo. Starsi se skoraj
ne pogovarjajo, vsa pozornost je
namenjena otroku. To ni prav. Dru-
Zinski obed ne sme biti projekt, naj
bo spro§éeno druZenje, od katere-
ga tudi vi kaj odnesete. Mirno po-
vejte otroku, naj malo pocaka, ker
se ravno pogovarjate z moZem ali
prijateljico. V tem je ravno korist
za otroka. Pri mizi se najlaZze udi,
kako biti odrasel. V vrtcu se uéi biti
otrok, v ¥oli vojak in v odnosu do
starSev je spet otrok. Le tam, kjer
opazuje odrasle pri odraslem obna-
$anju, se udi biti odrasel. Zato ima-
jo maléki pogosto tako radi dedke.
Ti se ne pustijo zmotiti pri svoji ru-
tini in poénejo vse enako, tudi ka-
dar pride vauk. Ta pa ves navduSen
lazi za njimi in gleda, kako »§rau-
fajo«, obrezujejo drevije ali kaj po-
dobnega. Otroci odraslost vpijajo
kot gobe in nié jih ne boste prikraj-
fali, ée jim ne boste vsako sekundo
na voljo. Le sodelovati jim pustite.
@Se vedno so praviloma Zenske,
matere, tiste, ki knhajo. Tudi za-
nje je to, da otrok zavrne hrano ali
pa da jo moZz zmece vase in oddrvi
pred televizor, neke vrste osebna
zavrnitev, razocaranje.
Seveda. Zenske s
hranjenjem dru-
zine izkazujejo
svojo  ljube-
zen. In to bi
morali dru-
gi ¢lani pre-
kleto dobro

firulfir}a o Vse je stvar prioritet. Ce dvedvetﬂ T<1>;
In Kaj usireza v ' . a zena ali
nam. Bogne- NiCasazakosilostremi oo g

daj, da bi se tru-
dili doseci nekaj iz
filmov ali knjig.
®Kaksna so vasa kon-

kretna priporocila za sku-

pen obrok, kolikor si vi, ki ne ma-
rate navodil za starSe, sploh pustite
biti konkretni?

Ni treba, da vsak dan jeste sku-
paj, dovolj je trikrat ali §tirikrat na
teden. Zdaj moram star¥e opozar-
jati, naj med kosilom izklopijo vso
elektroniko, hkrati s telefonom.
Véasih smo otroke uéili obnaSanja
pri mizi, zdaj je treba uciti starSe.
Povedati jim je treba, na primer, naj
Za mizo ne strmijo v otroka kot kak
nadzornik, ker je to strajansko ne-
prijetno. Naj otroci pacajo v miru,
e ravno ne medejo hrane naokrog.

hodi, pa skupaj pojejte
ocvrto jajce. &

ha, ni nekaj
samo po .sebi
umevnega. Zen-
ske morate udariti z

roko po mizi in reéi — po-

trudila sem se, pomembno mi je, da
jeste dobro in zdravo, in zahtevam,
da moj trud jemljete resno. No, ni
treba ravno kri¢ati, le resno in mir-
no to povejte. UZaljenost in jeza
bosta poslali napaéno sporoéilo.
Sploh bi moral biti moZ tisti, ki se
Zeni zahvali za kosilo in ga pohvali
ter z zgledom ug otroke. Ce se tega
ne zaveda, naj kar mama zahteva,
kar ji gre. Ne sme pa biti kuharica
prizadeta samo zato, ker otrok ne-
¢esa ne mara. Okus je ¢ut, ki ga Se
zdale€ nismo raziskali. Ravno zdaj
odkrivajo, da se otrokove brbonéi-

ce razvijajo postopoma. Najprej se
razvije en okus, potem naslednji.
Zato otroci véasih oboZujejo kore-
nje nekaj mesecev, potem pa ga ne
morejo videti. To si ne izmi-
8ljajo, trenutno ima ko-

renje zanje res Cu-

den okus. Nekaj
drugega je se-
veda zavraca-
nje hrane na
splogno. S tem
otrok  sporo-

¢a, da mu ni
vied, kako se v
druZini z njim
ravna. Ne poza-
bite, da je nadzor
nad tem, kar je, tako

reko¢ edina mod¢, ki jo

otrok ima skoraj v popolno-

sti. Zato otroci pogosto v vrtcu ali
pri babici jedo hrano, ki se je doma
§e dotaknejo ne.

®Naj bi otroci sodelovali tudi pri
odlo¢itvi, kaj se bo jedlo?

Ne. To je naloga starSev in otro-
ka ne bi smeli sprafevati o tem.
Zelo napa&no je vpraganje — kaj bi
rad jedel? Odgovor bo seveda pica,
hamburger ali palaéinke. Odgovor-
nost starSev je, da otroka zdravo
in kakovostno prehranijo. Lahko
pa jim daste na izbiro en ali drug
zdrav obrok, ¢e Zelite. Pa tudi Ce
kdaj nocejo jesti, se ne obreme-
njujte. Ne ukazujte jim, da morajo

» V dobre druZinske
odnose je treba viagati.
Ce na to niste pripraviieni,
ne pri¢akuijte, da bo vasa
druzina sreCna. Ali zavihajte
rokave ali pa zmanjSajte
pricakovanje. ¢

k mizi, povabite jih. Tudi ¢e bodo
najprej kri¢ali, da niso la¢ni, bodo
najpozneje v sedmih minutah prile-
zli pogledat, kaj se dogaja. In to je
dovolj. Ne prepricujte jih,

da je nekaj dobro ali

zdravo. Pustite jih

la¢ne. Prej ali
slej bodo po-
jedli veéino
tega, kar ste
skuhali. Po-
vabite jih k
pripravi ko-
sila in mize.

Bolj ko bodo

udeleZeni,

raje bodo tudi
jedli. A ne jih si-
liti. V druZinah, kjer
star§i radi kuhajo, je ku-
hinja tako ali tako vedno polna, kot
magnet je.
®Vsepovsod mnas opozarjajo, da
hrana ni tolazba in da z njo ne
smemo polniti ¢ustvene praznine.
Ni torej sporocilo »hrana je ljube-
zen« nekaj, kar vodi v motnje hra-
njenja?

Lepo vas, no, prosim! Za hrano
vsi podzavestno vemo, da pomeni
ljubezen. To je globoko zakoreni-
njeno v nas. Ce otroku dajete ljube-
zen tudi drugace, ¢e ga udite samo-
spostovanja, se ne bo tolaZil s hra-
no, pa ¢e mu stokrat recete, da ste
mu skuhali z ljubeznijo. B
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