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Stravovani déti je v posledni dobé ¢asto propiranym tématem, a to predevsim kvdali narlstajici
détské obezité, a s tim souvisejicim spravnym slozenim pokrm0. Kazdy rodi¢ vi, Zze sprdvné
a vyvazené jidlo je pro jeho potomky dalezité. Jenze co délat, kdyZ mate doma malého vybiravce,
ktery se ve vsem zdravém jen vrt3, a nejradéji ze vseho by jed| jen pizzu nebo hranolky? VétSina
déti mda néjaké oblibené a neoblibené potraviny a pfimét je konzumovat zdravé potraviny nenf
vzdy Uplné jednoduché. U ¢asti déti to byvad komplikovanéjsi, nebot se obvykle jednd o déti
s urcitou poruchou chovani, které jakakoliv zména vyvede z rovnovahy. Zde najdete tipy,
jak na takovou zménu déti pozvolna pripravit.

Kvalitni @ plnohodnotna strava jiz v détstvi je dilezitym zakladem pro spravné stravovani
v dospélosti. Jenze dobrd myslenka, jak déti naucit zdrave jist, malokdy najde své uplatnéni v realu.
Po scénach u obéda ¢i vecere, kdy dité v lepsim pripadé jen jidlo probere a necha na talifi, mnozi
rodice polevi a radgji uvafi ¢i Castéji objednaji néco méné zdravého, jen aby uspokojili svého
potomka a uklidnili si pocuchané nervy. Toto je rychlé feseni, ale nespravné. Pritom presveédcit
malé vybiraveé jedliky k lepSimu stravovani nenf tak slozité, jak se zda. Chce to jen trpélivost a ¢as.

Misto monoténnosti zména

Rodice se snazi ve snaze zlepseni jidelnicku svého potomka do stravy vice ¢i méné napadné
propasovat nové a noveé potraviny, diky kterym by strava ziskala zdravéjsi slozeni. To se ale
malokdy podari. A tak je spise viditelny vysledek v podobé opakovani nékolika malo jidel,
které dité ji. Ani to ale neni dobre. V takovém pfipadé je dobré zavést tzv. pravidlo rotace.
Jidla, ktera ditéti nedélaji problém, dodavat ve smyslu pravidla jeden, maximalné dva dny
za sebou, poté zaradit do stravy néco dalsiho.

Jde o to naucit déti jidelnicku, ktery jim osvétli, Ze v riznych dnech se budou jist rizné potra-
viny. Nejde o rychlou zménu ze dne na den, casem se tim zmeéni ale jejich myslenl a utvori si
zaklad pro realné zafazeni novych jidel ¢i potravin do jidelnicku.

Nechte déti ochutnavat

Vyzkumy ukazuji, Ze déti potiebuji byt ,vystaveny” novym potravindm
15krat az 20krat, nez budou schopny danou potravinu viibec
prijmout. Nenechte se odradit odmitnutim a nabidnéte dané

jidlo nékdy pristé. Byt je tato strategie velmi Gcinng, je velmi
podcenovana.

Pri zafazovani novych potravin do jidelnicku zapojte
i déti, nechte je privonét ¢i ochutnat dany kus,

a pokud jim nebude chutnat, nenutte je jist.
Nenutte jim hned konzumadi, jen jim nabidnéte,
aby o novém jidle popfemyslely.



Nenutte dité do jidla

Castou chybou rodiél jsou také prehnané poZadavky na to, kolik zeleniny nebo ovoce musi
dité denné snist. Pokud trochu polevi, a misto zaplnéni pulky talife daji potomkovi na taliF
jen jeden dva kousky zeleniny, a tfeba jen obcas, setka se to vétSinou s mensim odporem.
Je lepSi nabizet détem mensi porce a nechat pridat si, nez pred né postavit talif s obrovskou
porci. Pokud dité odmitd urcitou potravinu, tak mu ji tzv. ,schovejte”. Napf. brokolici pridejte
do polévky, do oblibené omacky, do zapecenych téstovin, ovoce mlZete pridat do jogurtu,
ke snidafiovym cerealiim.

Stravovaci navyky co nejdfive

Urcitd pravidla stravovani by méla byt ze strany rodicd uplatiovdna u déti co nejdrive,
a to predevsim co se misani sladkosti tyka. Nejeden rodi¢ ve snaze primét dité snist
alespori kousek zdravého pokrmu slibuje odménu, vétsinou ve formé sladkosti. To ale podle
odbornikd automaticky snizuje hodnotu zdravych jidel a celkové segreguje pokrmy na dobré
a Spatné. Misto toho je lepSi déti od pocatku ucit, Ze vSechny potraviny jsou ddlezité.

Jdéte prikladem

Rodicovstvi je o tom, jaky priklad détem ddvdme. Pokud chceme, aby dité jedlo zeleninu,
musime ji jist také. Je vhodné nachystat totozné potraviny na talif détem i dospélym. Dité
se na svUj talif bude divat s mensi nedlvérou, kdyz uvidi rodice jist totéz. Nase chutové
preference jsou do jisté miry ovlivnény geny - tyka se to zejména zeleniny, ovoce a masa.
Dobry rodicovsky priklad tak ale m@ze déti uchranit od budouciho boje s nadvahou.

Eliminujte rozptyleni

Mnoho rodi¢t se uchyluje k rozptylovani ditéte pri stolovani, nej¢astéji TV nebo DVD. Dité
pak zird na obrazovku a nevnim3, co ji. Nechd do sebe nacpat cokoli a bez pomoci berlicek
do néj brzy nedostanete ani sousto. Namisto toho davejte dité ke stolu v pravidelné hodi-
ny, jezte spolu. Zpocatku bude problém dité udrzet na misté, pokud bude u stolu pfijemna
atmosféra a konverzace, ¢asem si zvykne.

Neproste, nevyhrozujte, nerozdilujte se

Pokud vas odmitanijidla dokaze vytocit do ruda, pak musite zafadit zpatecku. Mnoho déti je
totiz v tu chvili natolik zaujato reakci rodicl, Ze je jidlo viibec nezajima. Ale protoze vas jeho
odmitani tak pekné rozcililo, je dost pravdépodobnég, Ze se celé stolovaci predstaveni bude
pristé opakovat podle stejného scénare.

Nevarte dalsi jidlo, kdyZ jedno odmitne. Odneste talif, dejte mu napit a nabidnéte znovu,
zkuste nabidnout mensi porci ¢i jidlo nakrajejte.



Doma ji hif nez ve Skolce (Skole)

Vyjimkou nejsou ani pfipady, kdy dité navyklé, Ze doma dostane po chvilce odmlouvani néco pro
néj chutnéjsiho, ji ve skolce ¢ Skole |épe nez doma. Vétsinou jde o vysledek poleveni rodicl, ale
i s tim se da néco délat. Bud nastavit prisna pravidla a neustupovat, pokud opravdu rodic zjisti,
Ze ve Skole potomek napfiklad zeleninu sni @ doma ne, nebo zkusit jiny postup. Mdzete pozvat
¢as od ¢asu domU na obéd nékterého kamarada, a nabidnout vsem néco zdravéjsiho k snédku
(nejlepsi je dopredu si zjistit, co kamarad ji). Pokud kamarad zkusi nové nabizené jidlo, a pripadné
mu i zachutna, mozna tim donuti alespon k ochutnani i vybiravého potomka.

Vynechané jidlo? Zadny stres

Déti je jiz odmala vhodné naucit na pravidelny stravovaci rezim. Co kdyZ ale nechtéji jedno
z jidel snist? Nevadi, nenutte je a nevycitejte. Jedno vynechané jidlo neni Zddna tragédie.
U dalsiho uz toho mozna nezbedny potomek sporada kvali hladu vic.

Milsani k snidani

Vynechavana snidané je problémem nejen dospélych, ale i déti. Chybéjici energie je pak
vidét na horsich vysledcich ve Skole, Unavé, hlad pak déti ¢asto dohanéji né¢im nezdravym.
Snidané by proto méla byt zékladem kazdého dne, u déti bez vyjimek. A kdyZ dité nechce?
Zkuste stridat zdraveéjsi varianty ve formé peciva se sladkymi verzemi, tfeba ¢okolddovymi
muffiny. Je tak vice pravdépodobné, Ze bude dité nejen pravidelné snidat, ale Ze se i casem
nauci na zdravéjsi stravu, nez kdyz nebude snidat vibec.

Pozitivni pristup predevsim

Cim vice bude rodi¢ stresovany z toho, Ze jeho dité neji (zdravé), o to vic to bude prenaset
i na svého potomka. Proto je na misté zlstat i ve vypjatych situacich v klidu a drzet se
pozitivhiho pohledu na véc.

Od véci neni zapojit dité do pravidelnych nakupt, ale i do spole¢ného vareni ¢ vymysleni
receptl. Snazte se na talifi kombinovat barevné suroviny, jidlo hezky servirujte, udélejte

Jvesely talit. Udélat z jidla zdbavu je prinosné pro vsechny. DUlleZité je preci naucit dité
spravnému stravovani, ne nad nim zvitézit nasilim jen pro vlastni dobry pocit.
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