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Trapi vase dite kila navic?
Zkuste tyto tri tipy pro
vytvoreni spravnych navyku
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Obezita déti je v soucasnosti velky problém a sily odbornikd nestaci na
dlouhodobou komplexni 1éCbu. Je tfeba napnout sily a snazit se co nejvice
zapojit do reSeni problematiky détské obezity rodice, aby podporili dité i vlastni
zménou zivotniho stylu. Potfebnych zmén v Zivotnim stylu celé rodiny by bylo
jisté mnoho, ale zacnéme postupnymi kroky.
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Tip €.1: Pestrost jidelnicku

Tocite dokola stale stejné pokrmy (jako Spagety s raj¢atovou omackou
nebo keCupem, pizza, smazeny fizek, chleba s parkem, se Sunkou apod.), at uz
z pohodInosti, ze nemusite vymyslet nic jiného anebo proto, Ze mate jistotu, ze
to détem chutna a Ze to snédi? Dité si zvykne, ze takto vypada normalni jidlo a
pak odmita vSe nové.

» Udélejte zménu. Zamyslete se nad jidelnickem a rozSifujte
sortiment novych potravin.

U malych déti je tfeba brat
v Uvahu tzv. neofobii. Kazdé
nové jidlo je pro dité
"nodezrelé", a tudiz k nému
pristupuje odmitavé a je
tfeba davat ditéti novou
potravinu mnohokrat, nez ji
pfijme za svou. Servirujte
novy pokrm postupné v
ruznych variantach nebo
v kombinaci se znamymi
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potravinami. Osvédcuje se dat ditéti mensi porci jeho obvyklého jidla a k
tomu jidlo pro néj nové v malém mnozstvi. PomU{ze, kdyZ nové zavadénou
potravinu vidi dité jist jiné lidi, rodice, sourozence a idealné vrstevniky. Roli
hraje kromé chuti potraviny i jeho barva, viné, Cerstvost, esteticky vzhled
apod. Zapojte dité do pripravy, vytvarejte s détmi nové chutové kombinace,
aranzujte hezky vyhlizejici talire.

Tip €. 2: Spolecné stolovani

Snazte se dostat déti z jejich pokojd ke spole¢nému alespon vecernimu
stolovani. Vytvorte otevienou a podporujici atmosféru, pozitivni prostredi
kolem jidla. Nedavejte ditéti pocit viny za konzumaci nevhodnych potravin a
soustredte se spiSe na podporu zdravych stravovacich navykd. Nereste u jidla
neprijemné véci jako Spatné zndmky ve Skole apod.

= Spolecné stolovani nabizi prilezitost k interakci, sdileni zazitkl z celého
dne, planovani volnocasovych aktivit, coz mlze pomoci udrzet pozitivni
vztah k jidlu a zvysit pocit pospolitosti mezi cleny rodiny.



Tip €. 3: Jezte vSimaveée

VSimavé stravovani celé rodiny je prvnim, relativné jednoduchym krokem ke
zlepseni jidelnich navykd celé rodiny. Déti by nemély jist automaticky pfi
vykonavani nejriiznéjsich ¢innosti.

= Vedte déti k tomu, kdyz ji, tak at pri tom nedélaji nic jiného (vypnéte
televizi, odstrante hracky, tablety, mobily - i vase). Vénujte se vsichni pIné
jidlu - zkoumejte s ditétem, jaky ma pokrm barvy, tvar, jak voni, jakou ma
chut - tim pomUzete se ditéti vice zpfitomnit a jist vSimavé.

= Podporujte zdravé diskuse tykajici se stravovani. Projevujte radost a
vdécnost za jidlo a ukazujte zdravy vztah k jidlu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vyziva-deti/Muze-dite-z-obezity-vyrust-Jaka-rodina---takove-dite__s20129x19304.html

Déti by se mély ucit
rozpoznat pocit hladu a
nasyceni, a kdyZ jsou syti, |
neprejidat se. Uvédomte si,
ze dité se vyviji ve skocich
a je zcela prirozené, Ze
tomu odpovida i rlzna
energetickd potreba v |
rznych obdobich, stejné
tak ve dnech, kdy srsi déti
elanem a jsou Zzivé, toho
snédi vice nez ve dnech klidu apod. Ukazuje se, Ze dité si reguluje pfijem
potravy na zakladé hladu, resp. nasycenosti jen do dvou az tfi let a pak uz je
vice ovlivnéno vnéjsimi (napr. kolik mu nandame na talif) a vnitfnimi podnéty
(ji z nudy, u televize) nez hladem.

Pokud se dité béhem dne bezmyslenkovité pousti do potraviny, kterd neni pro
hubnuti vyhodna, vedte ho k tomu, at chvili po¢ka, nez vlozi potravinu do Ust.
Pak at zhodnoti, zda ma hlad nebo jen chut a védomé se rozhodne, zda ted
opravdu vysocekalorickou potravinu potrebuje. Vedte ho k uvédomeéni si, ze
pravidelna konzumace jidla navic oproti planu oddaluje jeho pripadny
cil zhubnout.
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