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U hyperaktivnich déti pozor
na cukr
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Hyperaktivni dité je vazna diagndza. Mnohdy ale rodice nezvladatelnost,
neposednost a nesoustredivost svych potomkd pricitaji mylné této poruse. At
uz vase dité skutecné trpi hyperaktivitou, kterou je treba resit také s odborniky,
nebo je jen, jak se rika prilis divoké, I1ze ho pozitivné usmérnovat spravnym
jidelnickem.
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Jidlo a piti je zdrojem energie, a tak nevhodna strava m{ze byt jednou z pricin
hyperaktivity, ale na druhé strané i hypoaktivity, kdy je dité pomalejsi a
unavené. Jaké nutri¢ni faktory bychom méli sledovat pfi vyzivé potomka, aby
byl zdraveé zivy, ale také patricné vnimavy a soustredény?
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Pravidelnost je zaklad

Zékladem je dostatek energie. ,Energeticka potfeba v dobé rustu je
pomérné vysoka, pritom déti mnohdy nesnidaji, nesvaci, odbyvaji
obédy. Doporucené denni davky pak nejsou schopni plnit,“ objasnuje
dietolozka Karolina Hlavatd, kde se nejcastéji chybuje a proc je pro déti dilezity
pravidelny jidelni rezim.

Malo bilkovin vede k unave

Dalsi ddlezitou véci, které je tfeba vénovat pfri pripravé jidelnicku pro potomka,
je zajistit mu dostatecnou denni davku bilkovin. , Nedostatek bilkovin,
zejména v rodinach, kde jsou extrémnéjsi formy stravovani, jako je
napriklad veganstvi, vede ke snizeni mentalnich schopnosti ditéte,
unavé a celkovému neprosivani,“ varuje dietolozka.

Dvakrat tydné rybu
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morskou rybu,“ radi Karolina Hlavata. h

Vitamin B6 ovliviuje chovani

To, jak se dité chova, ovliviuji také vitaminy. Zejména vitamin B6 ma celkové
vztah k chovani. Pro spravné fungovani centralniho nervového systému je zase
nezbytny vitamin B12. ,,Je treba dbat i na dostateCny prisun mineralnich
latek, pfedevsim zinku a Zeleza. Jiz mirny nedostatek Zeleza muze
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zpusobit zhorseni skolnich vysledku, nepozornost a unavu,“ upozornuje
dietolozka.

Volte spravné sacharidy

V pripadé hyperaktivity varuji odbornici pfed cukrem. ,,Uvadi se souvislost mezi



prijmem cukru a hyperaktivitou. U déti s touto diagn6zou se proto doporucuje
snizit prijem cukru ze sladkosti a sladkych napojl,“ uvadi dietolozka. Na druhou
stranu ale mozek cukry potrebuje. ,,Sacharidy je treba dodavat ve formé
celozrnnych obilovin, zeleniny, ovoce, mléénych vyrobku, v nichz
spolecné s cukry jsou i vitaminy a mineralni latky,“ doporucuje Karolina
Hlavata.

Zvazte moznost alergii

Spravna volba potravin je jedna véc, zakladem Uspéchu je ale pravidelnost v
jidle. Dité by nikdy nemélo hladovét. Ma-li hlad, odrazi se to i v jeho chovani.
»Je-li dité navzdory spravnému jidelnicku dlouhodobé unavené, ale na
druhou stranu i vyrazné podrazdéné, je treba zvazit moznost
potravinovych alergii. V pozadi zmény chovani mize byt alergie
napriklad na mlé¢nou bilkovinu nebo nesnasenlivost lepku - celiakie,”
varuje dietolozka s tim, ze zejména u starsSich déti se potravinové alergie
nemusi projevit potizemi zazivaciho traktu, ale pravé zménami chovani.
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