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Stravovani déti je stale otevfenou otazkou Siroké verejnosti. Samozrejmé
hlavné rodicl, ale i ostatnich instituci jako jsou Skolni jidelny. V médiich je to
Casto diskutované téma s odborniky. A i laickou verfejnost zajima, co je nejen
zdravé a moderni, ale i chutné a snadno dostupné. Mnozi z nas rodi¢d se ptaji,
jak déti naucit spravné se stravovat a jak jim vstipit ty nejlepsi navyky
zarucujici zdravy a pohodiny zivot.
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Zdroj: Stravovani déti ze Shutterstock

Miminka a batolata se maji nejlip

Kdyz se narodi miminko, matka i ostatni clenové rodiny se o néj peclivé staraiji.
Novopecené maminky studuji co jist pfi kojeni, jak kojit, jak Casto, a ty, co
nekoji, zase vybiraji tu nejlepsi ndhradu materského mléka v ramci svych
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financnich moznosti. Na zdravi miminka ndam prece vSem zalezi.

Uplyne zhruba pul rok a zacinaji prvni prikrmy. Snad vSichni poctivé zavadi
podle vyzivovych doporuceni nejdfive zeleninovy jedno druhovy prikrm. A opét
studuji, ktery ma byt ten prvni. Vétsina rodi¢d zacne prikrmy z mrkve, pak
postupné kombinuji rizné druhy zeleniny, potom pridavaji k zeleniné maso, a
ovocny prikrm, zarfazuji jako posledni. Coz je spravné, aby si dité nezvyklo na
sladkou chut jako prvni a neodmitalo pfikrmy, které sladké nejsou. Tady v
podstaté nezdalezi na tom, jak se stravuje sama matka a zbytek rodiny.
Na prvni pfikrmy dbaji témer vSichni.

Presto i zde najdeme urcitd Uskali. "Podle nejnovéjsich poznatki je
dilezité, aby se dité jiz v obdobi prvnich pfikrmu setkalo se Sirokou
paletou rdznych druhl potravin. Castou chybou mnoha maminek je
proto jednostranny jidelnicek, kdy dité dostava jen mrkev a par
dalSich druhu zeleniny, z masa pfevazné drubez. Vysledekm je
jidelniéek chudy nap¥f. na kyselinu listovou nebo tolik dulezité zelezo."
upozornuje dietolozka Karolina Hlavata.

Prechod na stravu dospélych

Pak uplyne dalsi pll rok a v dobé, kdy dité prechazi na stravu podobnou stravé



svych rodic¢l, nastdva v Zivoté potomka velkd zména. Dité se zaFazuje do
stravovacich zvyklosti své rodiny.

Pokud je rodina zvykla jist zeleninu, ovoce, ryby, lusténiny, bilé maso,
zkratka zit zdravym zivotnim stylem, ma vice méné vyhrano. Déti do né;
naskoCi zcela automaticky. V. mnoha rodinach se ale stava, ze je to pravé
opacné. Stravovaci scénar mize vypadat i strasidelné. Takové dité pak ve
tfech letech miluje salamy, knedlo vepro zelo a susenky, zato zeleninu nechce
ani vidét a z jogurtd ji jen krupinky schované ve vicku. Vyjimecné vezme na
milost nejaké sladké ovoce. A Ctyrleté déti z takovych rodin, mozna i mladsi,
zcela bézné najdeme se svymi rodici ve fastfoodu, jak obédvaji hranolky,
smazené kureci nugety a zapiji to kolou,

"Nikdy proto nezapominejme, zZe jidlo neni jen palivem, ale vedle
zdroje energie nam poskytuje cenné vitaminy, mineralni latky a tzv.
latkys bioaktivnim ucinkem, které jsou nezbytné pro fungovani celého
organismu. Takze strava zalozena na uzeninach, fast foodu a sladkém
piti rozhodné nedoda télu to, co potrebuje." doplnuje Hlavata.

Rodina je vzorem

| ve stravovani plati, ze dité napodobuje stravovaci chovani svych



nejblizsich.

Rodic je nejen ten, kdo ditéti vari a nakupuje, ale i ten, kdo mu je vzorem v
tom, jak ji, co ji i kdy ji.

NejlepsSi cestou je poskytnout ditéti moznost, aby okoukalo v rodiné
kvalitni stravovaci navyky. Chceme, aby dité jedlo zeleninu? M¢jme
kazdy vecer na stole hezky upraveny velky talif rozmanité zeleniny. Chceme,
aby béhem jidla dité sporadané sedélo u stolu? Sedme s nim, jezme s
nim a tfeba si néco pékného povidejme. Predstavme si hezky letni vecer, kdy
kolem stolu se spoustou zeleniny se seSla cela rodina k vecefi. V pfijemné
atmosfére kazdy clen povypravi o zazitcich z celého dne a pfi tom trfeba
chroupe mrkev.

Vyhrajme vécény boj se zeleninou

Spousta rodicl si stézuje na to, Ze jejich déti nejedi zeleninu. Rodiny, kde se
zelenina konzumuje denné zcela automaticky, veétsinou tyto problémy s détmi
nemaji. Zelenina ma byt soucasti jidelnicku vSech generaci.

Je mnoho variant, jak ji do svého jidelni¢ku zaradit. Zeleninu mdzeme nakrajet
na kousky, oblibenou volbou je tfeba ¢ervend paprika, mrkev nebo okurka a
nabidnout ji spolu s pecCivem a syrem ke svacing, k vecefi, nebo ji nechat na



stole jako ,dobani”.

Dalsi moznosti jsou zeleninové salaty, ale pocita se samozrfejmé i tepelné
upravena zelenina. Vzdyt i do gulase nebo polévek mizeme prihodit Zampiony,
mrkev a dalsi druhy, podle chuti. Pokud dité ze zaCatku zeleninu v teplych
pokrmech odmita, mlzeme ji rozmixovat nebo propasirovat. Mozna vaseho
potomka bude k jezeni zeleninovych pokrmu motivovat informace o
tom, ze i v oblibené svickové nebo rajské je plno zeleniny. Mizete také
zeleninu orestovat, a ted' v 1été se dd i ugrilovat. Vyzkouset mlizeme papriky,
lilky, cukety, cherry raj¢ata, zampiony a dalsi, co nas napadne.

Je mozné, ze déti, které nejsou zvyklé na zeleninu, ji budou ze zacatku odmitat.
Dulezité je vydrzet, nevzdavat se a potomky do jidla zeleniny nenutit.
Déti jsou konzervativni, takze na zménu potrebuji Cas. Kromeé toho se uvadi,
Ze dité potrebuje potravinu alespon desetkrat ochutnat, nez ji vezme
za svou. Kdyz uvidi, ze zelenina stala béznou soucasti jidelnicku rodicl, kdyz
jim bude zelenina nabizena v rdznych podobach, sami si ¢asem nékterou
zeleninu oblibi, nebo ji alespon prestanou bojkotovat.
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