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Naucte deti neprejidat se
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Obezita a dieta jsou jednémi z nejfrekventovanéjsich slov dnesni doby. Proto je
dllezité vsadit na zdravy zivotni styl a pohyb. A hlavné, naucit zdravému
zivotnimu stylu i potomky. Protoze, pokud okoukaji vas pristup, budou se v
dospélosti s nadbyteCnymi kily prat i oni.
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To détatko hezky papa! Kterd mama neni spokojena, kdyz jeji miminko basti a
pékné pribyva. A tak mnohdy potomka povzbuzuje celad rodina - jen si dej,
rostes. Co ji, kdy a kde, neresi. Jednoho dne prijde dcera ¢i syn ze skoly s
pla¢em, ze se mu ostatni sméji, protoze je ,tlustoch”. Vite, jak naucit dité
neprejidat se?

Respektujte vek ditete

Co se tyka stravovani, je tfeba respektovat urcita vyvojova stadia ditéte. ,V
osmi mésicich uz by mélo dostat do ruky néco na kousani. V jednom
roce ma mit kasovitou stravu, ale v ni by mély byt jiz kousky, aby se
ucilo kousat. Mélo by také poznavat ruzné konzistence, a tak je dobré
mu jednou mrkev podusit, jindy zase nastrouhat,” radi dietolozka



Karolina Hlavata.

Podle ni je nejvétsi chybou, kdyz dité dostava do dvou let jen kase. ,0d
jednoho roku, i kdyz jeho jidlo nesolime a nekorenime, uz ma dostavat stravu
jako ostatni Clenové rodiny,” dodava.

Ucte potomka dodrzovat pravidelny rezim

Zakladem zdravého stravovani je pravidelny jidelni rezim - tj. tfi hlavni jidla a
minimalné dvé svaciny. Je tfeba se také vyvarovat extrémnich kroku ve
vyzivé, napr. vegetarianstvi. ,Zazivaci trakt ditéte je objemové maly, a tak
vegetarianska strava, ktera obsahuje velké mnozstvi zeleniny a lusténin, ho
zaplIni a nezbude mu jiz kapacita na plnohodnotnéjsi potraviny, jako jsou
jogurty a podobné,” objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.

Jdéte malému stravnikovi prikladem

Jak jist, se dité uci. Rady, prikazy Ci zakazy nejsou tolik Ucinné, jako osobni
priklad. A tak, zadna snidané zhltnuta v béhu cestou na autobus, u obéda si
rozlozit noviny a k vecefi sledovat televizi. Snazte se, aby se u vas doma
jedlo v klidu, pravidelné a u stolu. ,Lepsi je také nedavat na stll misy
brambor a rizk{, aby si kazdy nabral, ale vzdy nandat porce,” radi dietolozka.



Nenutte dité dojidat

Malé déti maji vyvinuty smysl pro to, poznat, kdy jsou syté. Pokud dité snédlo
rozumné mnozstvi porce, neni tfeba ho nutit dojist celou. Vubec nejhorsi, co
muzete udélat je, pfimét ho dojist obéd tim, 2e mu pak date za
odménu oplatky nebo bonbony.

Sladkosti nezakazujte, ale...

Sladké détem prosté chutna. Stanovte ale pravidla, napriklad, ze
laskomina bude jednou denné. Dité by také nemélo mit k sladkostem
neomezeny pristup. ,Nikdy by sladkost neméla nahrazovat treba obéd.
Nabidnéte mu ji radéji po jidle. Nebude hladové, a tak ji nesni mnoho,” fika
Karolina Hlavata. Pozor také na sladké napoje, které dité nasyti. Kvalitni jidlo
pak odmitne a navic prijme zbyte¢né mnoho energie, ktera se i u déti zaCne
ukladat v podobé tuku.

A co bonbony?

| dvoulety prcek chape, Ze sladkost neni zdrava. Bonbony a susenky ale vidi
vSude kolem sebe. Nelze mu je nedoprat. Naucte ho ale konzumovat je s



mirou. Zakaz by skoncil jen tim, ze dité by se jimi prejidalo mimo vas dohled.
.Vybirejte cukrovinky méné sladké, napr. zelé neobalované navic v
cukru apod. Kupujte také mala baleni. Cenové jsou sice méné vyhodna,
ale ¢lovék ma v sobé zakddovano, snist si svij balicek, a tak dité sni bonbon(
méne a presto bude spokojené,” doporucuje dietolozka. Dbejte i na kvalitu a
slozeni cukrovinek! Typickym prikladem jsou Cokolady, kde je ve slozeni misto
Cokoladového masla uveden rostlinny tuk...

Svacina by se méla libit

Svacina je dllezitd, aby mezi hlavnimi jidly dité nehladovélo, a pak se
neprejidalo. Jak to udélat, aby ji snédlo a nedrancovalo v dalsim Skolnim roce
automaty ¢i fastfoody? S chlebem zabalenym v ubrousku dnesniho skolaka
nenadchnete. Svacdina by se mu méla libit. Zkuste ji s nim doma pfipravit,
spolecné vymyslet, na co by mélo chut, jednoduchou pomazanku ho mizete
nechat umichat apod. Pfitom mu mdzete jiz vStépovat zdsady zdravého
stravovani. Snazte se byt co nejvice kreativni, hamburger ¢i ,twister” mdlzete



pripravit i doma, ve zdravejsi verzi a hlavné také za desetinové naklady...
,Svacinu balte do atraktivni krabicky a vodu nebo neslazeny ovocny
caj Ci naredény dzus mu nalijte do hezké lahvicky. Nebude-li spektrum
svacin pestré a libivé, nakonec si dité koupi néco v automatu,” rika
Karolina Hlavata.

Vzdy pripravena lednice

Mate-li doma jiz starsiho potomka, nebo mate déti pres prazdniny doma
samotné, pripravte jim vzdy néjakou svacinu do lednice - jogurt, puding,
tvarohovou pomazanku nebo na léto idealné ovocny salat.
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