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Sklony k obezite si
pestujeme od detskéeho véeku
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Dlvod prejidani, obezity a nelispésného hubnuti v dospélosti mize mit svoje
koreny uz v détstvi. Stravovaci navyky, které Clovék ziskd v Utlém véku se
pozdéji velmi obtizné preucuji. Vyvazena strava je dllezitd od malicka, rodice
by proto neméli ke stravovani svych déti pristupovat laxné.
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“Nové vyzkumy v oblasti prijmu potravy a stravovacich navykd ukazaly, ze
stravovaci navyky malych déti mohou mit uzky vztah s rizikem obezity
v dospélosti, s ¢imz se i denné setkavam v praxi ve své ordinaci,” popisuje
nutricni terapeutka Veronika Jirkalova. Rodice mohou vyznamné
ovlivnit stravovaci navyky svych déti a to jak pozitivné, tak negativné.
Je potreba se zaméfit na vybér potravin, technologickou tpravu pokrmu,
skladbu jidla béhem dne, preference potravin, systém nakupovani,
skladovani jidla apod.

V jakém sméru muzete tedy jako rodi¢ svému
diteti prospét, a na co si dat v pripade stravy
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naopak pozor?

Déti davaji prednost ur¢itym druhlm chuti pred jinymi, preferuji zejména
sladka jidla a snazi se vyhybat jidlm horkym, jakymi jsou napriklad nékteré
druhy zeleniny. S postupnym vyvojem ditéte se stava, ze dité odmita urcité
jidlo a stava se ve straveé vybiravym. “Neochota zkouset nové chuti a nova
jidla se nazyva neofobie a objevuje se pfiblizné ve véku Sesti mésicu
ditéte,” uvadi Jirkalova. Déti odmitaji prijimat pfedevSim zeleninu. Nékteri
rodiCe dité upokoji tim, ze mu daji jidlo, které mu chutnag, jini se snazi dité krmit
ovocem a zeleninou. AvSak k tomu, aby dité takovou potravu pfijalo, vyuzivaji
ddmysIiné odmény. “Vyzkumy vsak ukéazaly, ze intuitivni chovani rodict, kteri
odmitaji davat détem méneé vyzivové hodnotné jidlo a snazi se dité odménovat
za prijem vyzivové hodnotné stravy, mlze byt ve vysledku zcela zavadéjici a
mize vést ke §patnym stravovacim navykdm a k rozvoji obezity v
pozdéjsim véku ditéte,” varuje nutriCni terapeutka.

Spatné stravovaci navyky

Mezi ty nejcastéjsi prohresky, kterych se jako rodi¢e mlzete dopustit, patfi to,
ze nechavate své potomky vynechavat svaciny a dalsi jidla béhem dne.
Neodrazujete je od piti slazenych limonad a energetickych napojl. Kapitolou



sama pro sebe je i minimu pohybu déti. To vSe m{ze mit za nasledky, pribyvani
na vaze, prfipadné obezitu, nebo naopak podvyzivu a ridnuti kosti, pokud jsou u
ditéte nasazeny brzké diety a nema dostatecné mnozstvi zakladnich nutrientd.

Jde to i pozitivne

Rodice mohou pozitivné ovlivnit stravovaci navyky svych deéti, a to
nasledujicim zplisobem:

- Jit jako rodi¢ sam prikladem a jist Sirokou paletu ovoce a zeleniny.

- Rozvrhnout cas jednotlivych jidel, tedy stanovit pravidelné Casy prijmu
potravy a jist spole¢né jako rodina.

- Nabizet détem nova jidla, ktera jsou nutricné hodnotna, ale nemaji u déti
okamzity Uspéch. Je treba snazit se opakovang, aby si ziskala prizen a oblibu
vaseho ditete.

- Dovolit ditéti, aby mohlo samo regulovat svuj pfijem potravy, aby si
samo reklo, kdyz ma hlad nebo kdyz je syté. Samozrejme s urcitymi hranicemi,
aby nedochazelo ke zbytecnému prejidani se.

- Upravit ovoce a zeleninu do takové podoby, ktera bude pro dité zajimava.



MUZeme z nich vytvorit rlizné tvary a postavicky, ditéti pak i neoblibend
zelenina zachutna mnohem vice.

- Dat ditéti minimalni poCet omezeni ve stravé a naucit ho, ze veskeré jidlo
muze byt soucasti zdravé vyzivy v téch spravnych porcich.

- Povzbuzovat a nikoli nutit déti k prijmu ovoce a zeleniny.

- Davat détem vétsi porce zeleniny nebo servirovat zeleninu jako hlavni chod a
vést je k tomu, Ze tak je to zcela bézné a normaini.

- Chvalit dité za dobré stravovaci navyky a nabizet mu za pfijem nutri¢né
hodnotné stravy odménu, ktera neni ve formé jiného jidla Ci sladkosti.

Pokud si myslite, ze byste stravovani svych
deti mohli ovlivhovat lépe nez doposud,
zacnéte od zacatku. Zamerte se na snidane a
svaciny. Zde Vam prinasime priklad tydenniho



snidanového a svac¢inového programu:

* snidané - cerealie s ovocem, mlékem nebo jogurtem
Pondéli -+ svacina - celozrnny toast s margarinem, platkem syra nebo kvalitni
Sunky a kousek zeleniny

* snidaneé - chléb s rybi ¢i zeleninovou pomazankou, ozdobeny cerstvou
y urkou Ci ikou
Ute okurkou ci papriko
* svacina - bily jogurt nebo zakysané mléko a banan

* snidané - jahlova, ryzova nebo krupi¢na kase s kousky ovoce

Streda - .

* svacCina - omeleta s kousky zeleniny
. * snidané - sendvic¢ s Zervé a kouskem zeleniny
Ctvrtek v : e .

* svacina - muffiny s jablickem z celozrnné mouky
Patek * snidané - vajicko natvrdo, chléb a kousek zeleniny

* svacina - ceredlie s pudinkem a ¢erstvym ovocem

Dalsi tipy:

* ovocny salat - mix sezonniho * jogurty s cerealiemi a ovocem

ovoce v misce * zakysana mléka

* zeleninovy saldt - mix v misce * mléko a dezerty ze sdjového mléka

* ovocné presnidavky * cerealni susenky s niz§im obsahem cukru a
* susené ovoce vysSim podilem vlakniny

* prirodni ofechy nebo seminka * misli ty¢inky s niz§im obsahem cukru a

* mlécné tvarohy a mlééna ryze vysSim podilem vlakniny
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