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9 tipu jak zlepsit jidelnicek
deti
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Zlepsit jidelnicek vasich ratolesti nemusi byt velka dfina. Naopak, malé zmény
pomohou vyznamné a pro déti nemusi byt tak patrné. Zkuste 9 tipd, jak rychle
a bez Utrap vylepsit jidelniCek nejen svych déti, ale i vas.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/9-tipu-jak-zlepsit-jidelnicek-deti__s10013x8331.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/9-tipu-jak-zlepsit-jidelnicek-deti__s10013x8331.html

1. Bez svaciny ani ranu

Pravidelny prisun jidla plsobi jako prevence obezity a kardiovaskularnich
chorob. Jidlo détem rozdélte do 5-6 dennich davek: 3 vétsi jidla,
nezapomente na 2-3 mensi svacinky. Svaciny jsou pro déti velmi dllezité.
Jak ma vypadat idealni svacina? Vyhnéte se sladkostem - koblihy, susenky,
buchty, Cokolddové tyCinky jsou sice rychle pripravené, détem kromé tuku a
cukru moc zivin nedaji. Tavené syry zarazujte pouze pro zpestreni. Obsahuji
pro déti nevhodné fosforecnany, které ztézuji vstrebavani vapnikd. ,Mluvte
s détmi o jidle, probirejte, co by jim chutnalo a hledejte spole¢né vhodné
varianty,” radi dietolozka a mama tri malych chlapcd Karolina Hlavata.

Priklady vhodnych svacin:



Celozrnny chléb s kvalitnim margarinem, Sunkou nebo
syrem a rajcetem
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Houska s rybi pomazankou z ricotty a okurka

2. Nenechte déti vypit jejich denni davku

n/

kalorii

RodiCe Casto podcenuji mnozstvi kalorii, které do sebe déti dostanou
pitim ruznych sladkych napoji, jako jsou détska piti¢cka, limonady a
dzusy. Plechovka (330 ml) Cocca-Coly obsahuje cca 8 kostek cukru.
Stoprocentni pomeran¢ovy dzus na tom neni o mnoho lépe. ,Rada déti se zbavi
nadbytecnych kil jenom tim, ze slazené napoje ze svého jidelnicku vyradi,” fika
Hlavata.

3. Zivodisné tuky vyzZente rostlinnymi

Maslo a dalSi zZivocisné tuky obsahuji cholesterol a nasycené mastné
kyseliny. Pokud Zivocisnych tukd jime moc, prispivaji ke zvySovani hladiny
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cholesterolu a tim i k rozvoji aterosklerdézy a dalSich srdecné-cévnich
onemocnéni. Cholesterol najdeme nejen v masle, sadle a loji, ale i ve
Slehacce, tuénych syrech, smetanovych jogurtech a tué¢ném
mase. Myslite, ze u déti neni tfeba se o takové véci strachovat? Jste na omylu.
,Plvod onemocnéni srdce a cév mlzZeme najit uz v détském véku. Pri vybéru
masa davejte prednost libovému, mlécné vyrobky vybirejte i détem
polotucné ne vsak nizkotucné, vhodné jsou i zakysané mlécné
vyrobky,“ radi dietolozka.

Snizite-li prijem Zivoéisnych tuku, zbyde vam prostor na zarazeni =]
zdravych rostlinnych tuku a oleji. Jednak neobsahuji cholesterol, zaroven
nasemu télu dodaji tzv. nenasycené mastné kyseliny, které podporuji zdravi
srdce a cév. Nenasycené mastné kyseliny pfispivaji ke spravnému rustu
a dusevnimu vyvoji déti. Kyselina alfa-linolenova (ALA) totiz udrzuje nervové
spoje pruzné - déti si pak Iépe pamatuji a u¢i se novym vécem. Priznivé plsobi
na hyperaktivni déti i stavy deprese. Zdrojem nenasycenych tukl jsou hlavné
rostlinné oleje a kvalitni margariny, ryby, ofechy a seminka, avokado.

4. Misto sladkosti jablicko

Déti si sladké oblibily uz jako kojenci (materfské mléko md sladkou chut) a
nema smysl snazit se sladkosti zcela zakazovat. Sladké ale nepouzivejte



jako odménu. ,0dménovani déti sladkostmi je vychovnou chybou. Déti
odmeénujte radéji ovocem nebo Uplné jinak - napriklad slibem spolecné hry
nebo pochvalou,” radi Karolina Hlavata. Zvlasté nevhodné je kombinovat
cukr spolu s tukem, jako je tomu v pripadé vétsiny cukrarskych
vyrobku a také cukrovinek. Nadmérny prijem cukru vede k navyku, ktery
muUze ohrozit zdravotni stav ditéte vaznymi nasledky v dospélosti. Cukr prispiva
k obezite a je rizikovym faktorem pro vznik zavaznych civilizaCnich chorob.

Orechy a jadra

Nepatri sice mezi zakladni potraviny, jidelnicek déti ale mohou obohatit. Vlasské, liskové, kesu,
para orechy, arasidy, mandle, pistacie bychom méli détem podavat ¢astéji. Az na vyjimky
obsahuji prospésné tuky, jsou zdrojem mineralnich latek, vitaminu a také vlakniny. Doporuc¢ena
denni porce je 20 g.

5. Levné cukrovinky a nahrazky cokolad
nekupujte

Kdyz uz davate ditéti sladkost, vybirejte dobrfe. Nékteré vyrobky oblibené
détmi jsou totiz bohaté na rizikové trans tuky.



Trans nenasycené mastné kyseliny jsou jesté rizikovejsi nez
nasycené mastné kyseliny obsazené prevazné v zivocisnych
tucich. ,Pri vybéru Cokolad se ujistéte, Ze obsahuji vysoky
podil kakaové hmoty, vyhnéte se cukrovinkam, které
jako cokolada pouze vypadaji, dejte pozor na plnéné
oplatky a susenky, protoze mohou obsahovat jiz v malém mnozstvi (25 g)
denni tolerovatelny limit trans nenasycenych mastnych kyselin,” varuje
odbornice na vyzivu Karolina Hlavata. Zdrojem jsou Castecné ztuzené rostlinné
tuky, které najdeme v levnych nahrazkach cokoldd, kde nahrazuji kakaové
maslo, v jemném trvanlivém pecivu, musli tyCinkach s polevami, v susenych
séjovych napojich a nékterych levnych mrazenych krémech.

Vhodné sladkosti: Nevhodné sladkosti:

Ovocné salaty sypané orechy, cerealni tyCinky bez v s . . .
polevy, cokolada s vysSim podilem kakaa (70 % a vice), Sladke tucne moucniky, sladke

tvarohové a ovocné dezerty, pudink, vicezrnné susenky lvlrnongdy, lgvpe ovplatky a nahrazky
AQ cokolad, musli tyCinky s polevami

6. Ryby 2x tydné

Ryby ma na talifi dvakrat tydné malokdo. NejcastéjSim argumentem je, ze jsou
drahé. Neni to ale pravda. Kilo kurecich prsnich rizk( stoji asi 180 K¢, kilo
Cerstvého kuchaného pstruha koupite za 150 K¢. Dobre poslouzi i ryby



mrazené nebo konzervované. ,Dejte détem jeden den rybi pomazanku k
snidani, dalsi den téstovinovo-zeleninovy saldt s tunakem k obédu. Kdyz
k tomu jednou tydné pridate pecenou Cerstvou rybu, bude v jidelni¢ku vasich
deti ryb dostatek,” radi Hlavata.

Rybi maso

* je bohaté na kvalitni, lehce stravitelné bilkoviny,

* obsahuje omega-3 mastné kyseliny, kterych mame ve stravé nedostatek,

* je zdrojem vitamind, hlavné skupiny B,

» morské ryby obsahuji i znacné mnozstvi vitaminu A a D, jsou navic i zdrojem jodu.

7. Ovoce a zeleninu 5x denne

Zelenina a ovoce jsou cennymi zdroji vitamind, minerdlnich latek a vldkniny,
proto by mély byt soucasti kazdého denniho jidla déti i dospélych. Kdyby
déti mély dostatecny prisun vitaminl a mineralnich latek z ovoce, zeleniny,
lusténin a cerealii, mléénych vyrobkl a masa, nemuseli by jim je rodi¢e denné
podavat ve formé tabletek ¢i Sumivych népojl. ,Pestra strava nam doda
vsechny potrebné vitaminy a minerdlni latky v dostacujicim
mnozstvi. Pravidelné uzivani multivitaminovych pripravkd tedy neni nutné”,
rika doktorka Hlavata.

]



8. Smazené nejez!

Naucte svoje déti, ze co je smazené, neni zdravé. , | vyzivové hodnotna jidla
jako kvétak, celer nebo ryba se daji znehodnotit zabalenim do
strouhanky a osmazenim. Smazena jidla by na nasem jidelnicku méla
byt maximalné jednou tydné, Iépe jednou za 14 dni. Pokud déti zadoni po
hranolkach, pfipravte v troubé zdravejsi variantu - brambory pecené bez tuku,”

Vivy/

peceni a zapékani.
9, Omezte sul

- Soli je moc nejen v jidelniCcich dospélych, ale uz i déti. Primérny
= Cech soli 3x vic, nez je zdravo. Nejvice soli - az 75 %
z celkového denniho pfijmu - je obsazeno v primyslové
zpracovanych potravinach. Nedavna britska studie ukazala,
= | e nejvétsSim zdrojem soli v détském jidelnicku je pecivo -
chleba, housky, rohliky. Karolina Hlavata proto radi: ,upecte si

domaci pecivo, kde mlzete sl omezit.“ Hodné soli obsahuji i uzeniny nebo
nékteré druhy syrd. ,Do détského jidelnicku nepatfi slané snacky (jako
brambdrky, tycinky, solené ofisky a oplatky), slané a tuéné syry typu




hermelin a niva, v soli nakladané potraviny,” radi dietolozka. Dosolovani
jidel Ize ¢asteCné nahradit Cerstvymi nebo susenymi bylinkami.

Chcete se dozvédét vic? Prijdte na
nas workshop vénovany vyzivé déti.
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