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Svaci vase déti? Jak je motivovat?

23.09. 2013

MoZna vas nebavi se s potomkem kaZdé rano hadat nad svacinovym
boxem nebo odpoledne vyhazovat okoralé pecivo a nakousané ovoce.
VZechna snaha je vSak lep3i, neZ abyste nechali zodpovédnost za
vybér svaciny na svém ditéti. Pokud date détem misto zdravé svaciny
penize, aby si samy néco koupily, pravdépodobné to bude suSenka,
fokoladdova tyfinka nebo slazené ndpoje. Podle prizkumu iniciativy
Vim, co jim a piju useda k snidani kaZzdé rano 88 % déti. Pro 12 %
déti tak svacina ve Skole £asto nahrazuje snidani, a dité se proto
miiZe ve Skole citit unavené a nesoustiedéné.

Bojujte proti neofobii

D&t ddvaji pfednost urditym druhdm chuti pred jinymi, preferuji zejména
sladk3 jidla a sna¥ se vyhvbat jidldm hofkym, jakymi jsou napfiklad nékteré
druhy zeleniny. S postupnym vyvojem ditéte se stava, Ze dité odmita urcité
jidlo a stava se ve stravé vybiravym. MNeochota zkouset nové chuti a nova
jidla se nazyva neofobie a cbjevuje se piibliZné ve véku Zesti mésicl ditéte.
Déti odmitaji prijimat pfedevsim zeleninu.

Jak usnadnit svaciny sobé i détem?

« Dilefité je jit prikladem a udélat si na piipravu svafin Zas. MNejlepsi je
pfipravit si svafiny pro celou rodinu jiZ veder, rdno pak staéi jen sdahnout do
chladnicky.

« Déti se mohou na piipravé svaédin
pravdépodobnost, Ze svou svacdinu poté i sni.
« VEtE déti naucte jednoduché recepty, jak si svadinu pfipravit po ndvratu
domi. Dobrou volbou je piiprava ovocného mlééného koktejlu nebo ovocného
salatu s jogurtem.

« Po piichodu doml by dité mélo vidy v chladniéce najit vhodné potraviny,
které umistéte do Grovné jeho ofi, aby je snadno naslo. Pfipravit miZete
napf. pudink s ovocem, rizné pomazanky, Sopsky salat, rajéata s mozzarellou
nebo jogurt s ovocem.

« Pestrost zabird! SnaZte se, aby se svadiny obméfiovaly (stejné tak jako
snidané a ostatni jidla béhem dne). Obasnym zpestienim svadiny midze byt
tvarchovo-ovocna zmrzlina, domaci kolac s kakaem nebo celozrnné susSenky
s mlékem.

i podilet. ZvySuje se tak

Jak vyzrat na zdravé stravovani déti?

1. Jit jako rodi€ sam prikladem a jist Sirokou paletu ovoce a zeleniny.

2. Rozvrhnout €as jednotlivych jidel, tedy stanovit pravidelné €asy piijmu
potravy a jist spoleéné jako rodina.

3. Mabizet détem nova jidla, kterd jsou nutricné hodnotna, i kdyZ nemaji
u déti okamZity uspéch. Je tfeba snaZit se opakované, aby si nova jidla
ziskala pfizef a oblibu vaseho ditéte.

4. Dovolit ditéti, aby mohlo samo regulovat svij pfijem potravy, aby si
samo feklo, kdy ma hlad nebo kdy je syté. Samoziejmé s urcitymi
hranicemi, aby nedochazelo ke zbytefnému prejidani se.
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5. Upravit ovoce a zeleninu do takové podoby, kterd bude pro dité
zajimava. MiZeme z nich vytvofit rizné tvary a postavicky, ditét pak
i neoblibena zelenina zachutnd mnohem vice.

6. Dat ditéti minimalni pofet omezeni ve stravé a naudit ho, Ze veskeré
jidlo mdZe byt soutdsti zdravé wiivy v téch spravmych porcich.

7. Povzbuzovat a nikoli nutit déti k pfijmu ovoce a zeleniny.

8. Davat détem vétsi porce zeleniny a vést je k tomu, Ze tak je to zcela
bézZné a normalni.

9, Chvalit dité za dobré stravovaci navyky a nabizet mu za pfijem
nutricné hodnotné stravy cdménu, ktera neni ve formé jiného jidla &
sladkosti.
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