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Naucte sveé deti zdrave jist
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Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes. To plati i o vyzivé. Rozhodujici
vliv na chutové preference svych potomkd, a tedy i na to, zda budou mit v
pozdéjSim véku nadvahu ¢i obezitu, maji rodice. Ne vSechny, byt dobre
minéné, vychovné postupy, jsou vSak Ucinné.
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V Evropé je v souCasné dobé kazdé pateé dité obézni nebo ma nadvahu. ,U
téchto déti je vyssi riziko civilizaénich chorob, jako jsou nemoci srdce
a cév nebo diabetes 2. typu,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata. To, zda
budeme mit nadvahu, urcuji do jisté miry geny, vetsi Cast ale ovliviiuje télesna
aktivita a strava. Zatimco geny nam nikdo neodpare, stravovaci navyky jsou
fixované od narozeni v rodiné. Pravé prvnich 6 let je z hlediska formovani
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Nové potraviny chtéji ¢as

Sladka chut je nam vrozena - materské mléko je sladké, a tak ji davame
prednost pred horkou chuti, kterd mdze signalizovat nebezpedi (jedovaté
potraviny). | tak jsou ale chuté do velké miry naucené. Pokud dité néjakou
potravinu odmita, automaticky to neznamena, ze bychom ji po prvnim



odmitnuti méli vyradit z jideInicku. Déti obvykle odmitaji nektera jidla,
protoze jsou pro né nova. To se mize opakovat nékolikrat, nez si postupné
vypéstuji k novym chutim kladny vztah. ,Détem je dulezité jidlo nabizet
opakované, trvat alespon na ochutnani, ale nenutit ke snédeni celé
porce,” radi dietolozka Hlavata.

Neofobie je odpor vuci ochutnani novych, dosud nezndmych potravin. Zda se, ze neofobie je
minimalni ve véku kolem 6 mésicu, takze déti v tomto véku mohou byt ochotnéjsi vyzkouset
nové chuté.

Omezovani, nuceni, odmenovani - vsSechno
Spatné

Ne vSechny dobre minéné rodiCovské postupy, jak naucit dité zdravé jist,
vedou ke zdravym stravovacim navykdm. ,Omezovani méné zdravych jidel,
nuceni k jidlu vyzivové bohatsich jidel nebo odménovani déti za
spravné chovani, to vée muze byt ve skuteénosti kontraproduktivni.
Vysledkem chybné, byt dobre minéné, vychovy mize byt v pozdéjsim véku
détska obezita,” varuje doktorka Hlavata.



Aby z nich nevyrostli otesanci...

Britska studie z roku 2012 zjistila, ze déti pFisnych rodicu, ktefi striktné
omezuji své déti ve vybéru jidla, byly v pozdéjSim véku nachylnéjsi
k nadvaze. Prilisné omezovani mdze vést k poruse samoregulace vnitrnich
pocitl sytosti a hladu. ,U déti byva casté, ze se stfidaji obdobi, kdy jedi
vice a kdy prijimaji méné jidla. Je to normalni fyziologicky proces, nema
tedy cenu dité za kazdou cenu nutit do jidla nebo mu podavat velké porce.
To jsou presné zplsoby, jak narusit prirozenou requlaci jidla,” varuje Hlavata.
Rozumna mira omezovani mize détem naopak prospivat.

,Zasahnout ma vyznam v okamziku, kdy je dité obézni. Zde je dllezité
se zamerit na predevsim na sladkosti, sladké napoje a potraviny typu
fast foodu. Jedna dobridtka nevadi, ale nemélo by to byt na Ukor bézného
jidla,” radi dietolozka.

Vyzkum dale zjistil, Ze déti, jejichz rodice omezuji stravu rozumnou mérou,
spotrebuji celkové méné kalorii nez déti, jez rodice omezuji prilis nebo
témér vubec. Tyto déti jedly v pozdéjsim véku vice ovoce, méné sladkosti a
tu¢nych zakuskd a snidaly pravidelnéji nez déti rodi¢l v tomto sméru
lhostejnych.



Kdyz snis obéd, dostanes ¢okoladu

Odménovani déti za dojidani zdravych jidel je jinou béznou praxi rodicl, kteri to
s détmi mysli dobre. OvSem odména ve formé zvlasté chutného jidla
muze nakonec prekazit vlastni ic¢el odménovani. ,Pokud je sladké a
tucné jidlo nabizeno jako odména, dité si ho zafixuje jako zadanéjsi a jeho chut
prevysi chut zdravého jidla. Odménovani navic détem nedovoli, aby si
vypéstovaly vlastni motivaci ke zdravému stravovani,” upozoriuje
Hlavata. Daleko lepsich vysledkd mohou rodice dosahnout, pokud jiz v Utlém
véku ditéti opakovane nabizeji rozmanita jidla.

Budte dobrym prikladem

Obrovskou ulohu hraje napodoba. Jak jedi rodiCe, pripadné starsi sourozenci,
budou jist i mensi ditka. ,HIaSky typu zelenina je jen pro kraliky, rizek je
nejlepsi dieta rozhodné nepovedou k radostnému chroupani mrkve,”
upozornuje Hlavata. Zvlasté v raném véku ditéte je dulezité, aby rodiée byli
dobrym prikladem. Dité spiSe ochutna neznamé jidlo, pokud vidi nékoho, kdo
je také ji. ,Kdyz si vezmete z talire ditéte a date najevo, ze vam chutna,
dité pak spise jidlo ochutna,” radi, jak spravné motivovat své déti, Karolina
Hlavata. Dilezita je i kultura stravovani a klid pfi jidle.



Je to hra

Vychova déti ke zdravym stravovacim navykdim se mlze zdat Gmorna, ale
takova byt nema. Britska studie rovnéz ukazala, ze kdyz 4 az 6 letym détem
napriklad casto odmitanou zeleninu vtipné naaranzujeme - treba do
tvaru obliceje, lodky nebo domecku - dité ma vétsi motivaci jidlo
dojist.

Velkou roli hraje i odpovidajici velikost predkladaného jidla. Vyzkum ukazal, ze
kdyz byla porce mrkve zdvojnasobena a servirovana jako prvni chod,
déti ji snédly o 47 % vice. ZvétSovani porce zeleniny a zmensovani porce
energeticky bohatych, ale méné vyzivnych potravin, vede ke zdravéjSimu
stravovani.

Desatero spravného rodice

Jak na to, aby dité jedlo zdravé? Snazte se dodrzovat alespon nékteré



z nasledujicich bodu:

> Budte dobrym prikladem - jezte pestre, pravidelné zarazujte zeleninu a
ovoce.

> Nabizejte opakované 5-10 krat nova jidla, prestoze zpocatku détem
nechutnaji.

> Davejte détem prostor samostatné rozhodovat o tom, kdy maji hlad a
kdy jsou syté.

- Zapojte deti do pripravy jidla, vodte je na nakupy, dejte jim urcitou
volnost pfi vybéru potravin. Nechces banany? Dobra, vyber jiné ovoce.

> Pochvalte déti nebo nabidnéte odménu, ale pozor ne v podobé
jidla, kdyz snédi zdravé jidlo nebo okusi nové.

> Déti do jidla nenutte, povzbuzujte je.

> Naplanujte doby jidla a jezte u spolecného stolu.

o Omezujte déti umirnéné a vysvétlete jim, ze kazdé jidlo muze byt
zdravé v priméreném mnozstvi.

> Udélejte z jidla hru - vizualné pfitazlivé jidlo déti snédi mnohem
radostnéji.

> Budte aktivni, ne vSak pedanticti a panovacni.



Chcete se dozvédeét vic? Prijdte na nas

workshop na téma Vyziva deti. Poradame ho
18. zari v Brne.

Workshop BRNO: Vyziva déti

{ i | 18. 9. 2014 17:00-20:00 | Oteviena zahrada
3 : - - i . S ok
b i — Pro déti vic ned pro dospélé plati, fe jejich zdravi poSkozujeme nejen tim, co nezdravéno
e snédi, ale také tim, co 2dravého nesnédl. Stravovaci ndvyky zakladaji rodife u v gétstvi
] Maufte své déti spravné jist. Jak na to poradi PhDr. KAROLINA HLAVATA, Ph.D. KDY
18 zafi, 17-20 hod KDE: Oteviena zahrada, Udolni 567/33, Bmo
Koupit vstupenky
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