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Jak co nejlépe vyuzit
obrovsky vliv rodi¢u na
jidelnic¢ek ditete?
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"Kdyz snis mrkvicku, tak ti dam Cokolddu nebo bonbdnek. Na, dej si
mrkvicku..." Kazdy rodic si jisté zazil se svym ditétem podobnou situaci. Jak
mohou rodiCe pozitivné ovlivnit stravovaci navyky svych déti? A proC nejsou
sladké odmeény vzdy to nejlepsi?
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Vliv rodi¢i na stravovani déti je obrovsky,
vyuzijte jej!

Nové vyzkumy v oblasti prfijmu potravy a stravovacich navykl ukazaly, Ze
stravovaci navyky malych déti mohou mit Uzky vztah s rizikem obezity v
dospélosti. Rodice mohou vyznamné ovlivnit stravovaci navyky svych déti.
Pojdme se podivat, v jakém sméru mizete jako rodi¢ svému ditéti prospét, a na
co si dat v pripadé stravy naopak pozor.

Preference ve strave deéti

Déti davaji prednost urcitym druh@m chuti pred jinymi. Preferuji sladka jidla a
snazi se vyhybat jidlGm horkym, jakymi jsou napriklad nékteré druhy zeleniny.
To vSak neni nic neobvyklého. Reflektuje to evolucni odpovéd organismu, ktera
byla v minulosti uzite¢nd - sladkd chut byla signdlem zdroje energie, zatimco
horka chut varovala pred potencialni toxicitou jidla.

Jak se vyporadat s neofobii ditéte?

S postupnym vyvojem ditéte se stava, ze dité odmita urcité jidlo a stava se ve
stravé "vybiravym". Neochota zkousSet nové chuti a nova jidla se nazyva



neofobie a objevuje se priblizné ve véku Sesti mésict ditéte. Déti odmitaji
prijimat predevsim zeleninu. Zde je pravé pfilezitost pro rodiCe, aby se s timto
stavem vyporadali.

Pozor na sladké odmény

Nékteri rodiCe dité upokoji tim, ze mu daji jidlo, které mu chutna, ac Casto
neprospiva. Jini se snazi dité krmit ovocem a zeleninou. Avsak k tomu, aby dité
takovou potravu prijalo, vyuzivaji dmysiné odmény. Vyzkumy vsak ukazaly, ze
intuitivni chovani rodicd, kteri odmitaji ddvat détem méné vyzivové hodnotné
jidlo a snazi se dité odménovat za pfijem vyzivové hodnotné stravy, mize byt
ve vysledku kontraproduktivni @ mize vést ke Spatnym stravovacim navykdm i
k rozvoji obezity v pozdéjSim veku ditéte.

Jak svému diteti pomoci a nikoli skodit?

Rodice mohou pozitivné ovlivnit stravovaci navyky svych déti, a to
nasledovné:

e Je treba jit jako rodi¢ sém prikladem a jist Sirokou paletu ovoce a zeleniny.



« Rozvrhnout ¢as jednotlivych jidel. Stanovit pravidelné ¢asy prfijmu potravy
a jist spoleCné jako rodina.

« Nabizet détem nova jidla, ktera jsou nutricné hodnotna, ale nemaji u deti
okamzity Uspéch. Je tfeba snazit se nekolikrat, aby si ziskala pfizen

vaseho ditéte.

« Dovolit ditéti, aby mohlo samo regulovat svij prijem potravy, aby si samo
reklo, kdyz ma hlad nebo kdyz je syté.

eUpravit ovoce a zeleninu do takové podoby, ktera

bude pro dité zajimava. Mdzeme vytvorit z
jablek srdicka a z mrkve kytiCky. Ditéti pak i neoblibena zelenina zachutna
mnohem vice.

« Dat ditéti minimalni poCet omezeni ve stravé a naucit ho, ze veskeré jidlo



muUze byt soucasti zdravé vyzivy v téch spravnych davkach.
 Povzbuzovat a nikoli nutit déti k pfijmu ovoce a zeleniny.

« Davat détem vétsi porce zeleniny nebo servirovat zeleninu jako hlavni
chod.

 Chvalit dité za dobré stravovaci navyky a nabizet mu za pfijem nutricné
hodnotné stravy odménu, které neni v podobé jiného jidla ¢i sladkosti.
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