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Aby se detem sliny jen
sbihaly
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Jak presvedcit dité, aby vyvazené a pestré stravé dalo prednost pred lakavym
obcerstvenim z fast foodu?
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Mnoho lidi je presvédceno, Zze co je zdravé, to ani trosku nechutnda. Berou
zdravou stravu jako nutné zlo. Klamou tak nejen sebe, ale i své nejblizsi okoli
vcetné svych ratolesti. | zdravd strava mlze byt pro chutové poharky
uspokojenim.

.Zakladem jsou kvalitni suroviny,” je presvédcCena psychoterapeutka
Hedviga Pecena. ,Aby se dité nebranilo zdravému stravovani, meélo by dostat
chutné pripraveny pokrm,” dodava. Jidlo by mélo byt také tak lakavé na
pohled, az se budou sliny sbihat. Ze vSeho nejdllezitéjsi je ale podle ni je
presvédcit ratolest, ze zdrava strava je néco naprosto normalniho. ,Décko
si nesmi myslet, ze ho rodic¢e nuti do néceho, co vybocuje z prdméru.”

Kazdodenni ritual

Rodice by si také méli uveédomit, ze jsou ditéti vzorem. ,To plati ve vSech
oblastech, nejen u stravovani. Kdyz po potomku néco vyzaduji, ale sam to
nedélam, nesmim se divit, Zze to dité bude odmitat,” varuje Heda Pecena.

Pro kazdé dité je dllezitd pravidelnost. ZkuSend psychoterapeutka proto
doporucuje zacit zménu jidelnicku nejen postupné, ale predevsim formou
ritudld. ,Naucte se prizplsobit si ¢as tak, abyste mohli celd rodina alespon u
vecere zasednout spolecné,” radi. ,Doprejte ditéti, aby u stolu pocitilo pohodu,



aby mélo z vecCere hezky zazitek a aby se na kazdovecerni stolovani tésilo.”
Vyjmenujte vsechny vyhody

Kazdé dité je jiné a ke kazdému by méli tata s mamou pristupovat podle jeho
natury. Stale pribyva obeznich déti, pro¢ tomu svému ,.cvaldovi“ nevysvétlit, ze
jidlo, které mu servirujete, mu pomUze shodit nadbytecna kila? Kdyz to udélate
citlivé, Setrné a s laskou, urcité mizete mit Uspéch.

.1 sebemensi ubytek hmotnosti byva pro dité motivaci. Kdyby se vam
dokonce podarilo spole¢nymi silami, ze zhubne i nékolik kilogram{, sam zjisti,
Ze se mu |lépe spi, l1épe sportuje, ze |épe vypada...” U dévcat Casto vyhrava i
fakt, ze si mohou dovolit vice mdédnich vystrelkl a doprat si atraktivnéjsi
obleceni.

Zdravé stravovani urcité nemusi byt strasdkem. Mize to byt naopak zacatek
zivotni éry, v niz si dité zacne vice vazit samo sebe a ziska sebedlvéru.
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