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Co dam tomu clovicku... Il.
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Nadbytek bilkovin a sacharidd, prilis mnoho cukrovinek, hodné soli, nedostatek
ovoce, zalostné maélo zeleniny, ¢astd navstéva restauraci rychlého obcerstveni.
To jsou nejCastéjsi neSvary stravovani déti.
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Tyto alarmujici Gdaje loni zaznély na konferenci o stravovani a obezité déti.
Nastésti uz je mnoho rodicl, kteri na vyzivu svych ratolesti dbaji. I pFi
spravném slozeni jidelnicku se vSak mohou vyskytnout problémy.

Dcerka pani Jitky Veselé méri 101 cm a vazi 18 kg, a tak se podle rlstovych
grafl nachdzi v padsmu nadvahy. ,,Neni zadné tintitko, ale jako tloustik mi taky
nepfijde, ani mému okoli,” piSe pani Vesela.

Jidelnicek je pestry

A co dcerka ji? ,Rano snida vétSinou jahlovou (ovesnou, pohankovou...) kasi
nastavenou jablickem, posypanou troskou seminek (mandle, slunecnice, dyné).
Ke svaciné bily jogurt nebo ovoce. K obédu je polévka (zeleninovy nebo
masovy vyvar, polévky nezahustuji) a napriklad duSeny kureci platek, ryze
natural (celozrnné téstoviny, brambory...) a Cerstva zelenina.

Ke svaciné miva holcicka platek celozrnného chleba, tvarohovou pomazanku se
zeleninou, vajickem, nebo bily jogurt s vloCkami (ovesnymi, pohankovymi,
Spaldovymi...). K veceri je bud polévka, nebo celozrnné pecivo s pomazankou,
sunkou...
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Pfes den pije hlavné ovocny neslazeny caj a vodu,” vyjmenovala pani



Veselad a jednim dechem dodala, ze sladkosti ona sama nekupuje a dcerka je
ma jen vyjimecné, kdyZ je od nékoho dostane. A to je maximalné jednou za 14
dni. ,Mam dceru néjak omezovat, treba v mnozstvi jidla? Nebo spiS pridat
vic pohybu?“ pta se pani Vesela. ,Ja ani jeji otec nemame sklony k nadvaze,”
upresnuje nakonec.

Nejsou porce prilis velké?

Skladba jidelnicku malé sle¢ny se dietolozce PhDr. Karoliné Hlavaté, PhD. libi.
,Podle popisu vypada jidelnicek velice pékné, je pestry, s dostatkem zeleniny a
mléénych vyrobkl,” chvali. Spravné je podle ni i podavani neslazenych
napoju a malé mnozstvi sladkosti.

Pro¢ se tedy hmotnost ditéte nachazi v pasmu nadvahy? ,Pricinou mohou
byt prilis velké porce,” domniva se Karolina Hlavata. Pfipomina, ze pfi
sestavovani jidelnicku je vhodné se ridit vyZivovou pyramidou. ,Tady presné
najdete, Kolik porci z té které skupiny potravin je tfeba za den snist. Velikost
porce je urCena,” radi zkuSena dietolozka. ,Pokud neobjevite chybu ani tady, je
rozhodné dobré pridat pohyb, ktery neuskodi nikdy,” dodava.
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