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Stava se z vaseho potomka slzavé udoli, kdyz se ho snazite za kazdou cenu
pfimét, aby snédl kousek masa? Premyslite, jak mu ho naservirovat, aby
neprotestoval, anebo jste se nechali jeho zarputilym odmitanim zlomit a vafrite
radéji podle jeho chuti?
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V kazdém pripadé boj o maso v jidelnicku ditéte nevzdavejte. Bez n¢j je vazné
ohrozen jeho zdravy télesny i duSevni vyvoj. Maso v tomto obdobi Zivota stézi
néco plnohodnotné nahradi.

Proc neustoupit

»Nedostatek masa v détském véku muze mit za nasledek nedostatek
predevsim kvalitnich bilkovin, vitaminu B12 a zeleza, které se
nachdzeji hlavné v cerveném mase,” objasnuje dietolozka Karolina
Hlavata.



Ohrozeny vyvoj

Bilkoviny jsou stavebni soucasti vSech tkani. V extrémnich pripadech, pokud se
jedna o vegansky zpUsob stravovani, mlze u déti vést nedostatek bilkovin k
trvalému opozdéni psychomotorického vyvoje. ,Uvadi se, ze Cisté vegansky
zivené déti jsou o pét az sedm centimetru mensi nez, ty které jedi
maso,“ rika dietolozka.

Vice nemocné

Nedostatek zeleza zpUsobuje, Ze je dité bledé, unavené. Nepodava vykon
srovnatelny s jeho vrstevniky. ,,UZ mirny nedostatek se mize projevit
snizenou vykonnosti. Celkové je pak dité nemocnéjsi,“ varuje Karolina
Hlavata.

Postizeni nervu

Vitamin B12 je zase dllezity proto, aby spravné vyzravaly krvinky. Pfi jeho
nedostatku mize dojit i k postizeni nerva.



Druhy masa stridejte

V pestré stravé ditéte by proto méla byt dvakrat v tydnu ryba, kvdli jodu
nejlépe morska, jednou tydné Cervené maso a pak i maso svétlé. ,Nemusi to
byt vzdy kure, vyborna je i krGta, kralik, ktery ma vysoky podil zinku dllezitého
pro rUst a imunitu, a klidné i slepice,” dodava dietolozka, podle které nazor, ze
veprové maso je nezdravé, je jen nepravdivy mytus.

Zacnéte v pravy cas

Maso by mélo jidelni¢ek vaseho potomka obohacovat zhruba od konce Sestého
meésice veéku. Idealni je nejprve pfidat masovy vyvar do zeleniny, az poté celé
rozmixované maso, a to tfikrat az pétkrat tydné. Na zacatku je nejvhodnéjsi
bilé, napriklad dribezi nebo krali¢i, pozdéji i hovézi, teleci a ryby. Porce pro
batole je 50 g, predskolak by mél mit kolem 80 g masa.

Neochota kousat

Co délat, kdyz dité maso tvrdohlavé odmita? Casto na viné u malych déti neni
maso samotné, ale neochota kousat. ,,Odrazujici jsou vétsi tuzsi kousky.
Pak ho vétsinou staci namlit. Pokud presto dité moc masa nesni, lze



ho kombinovat s lusténinami. Takze misto klasického gulase, udélat
mensSi kousky hovéziho a vétSinu pokrmu pak mohou tvorit napriklad
fazole,“ radi Karolina Hlavata.

Zkuste pomazanky

Dalsi moznosti, jak do ditéte maso nenapadné vpravit, jsou masové
pomazanky. Mnohdy mu ani nedojde, co ve skutecnosti ji. Jsou to i rlizné hase.
Dobre ho Ize zamaskovat také nasekanim do polévky.

Vzdy libové a cerstvé

Hovorfime-li o mletém mase, pak samozrfejmeé nekrmime dité kupovanym
mletym. ,Maso musi byt vzdy libové a cerstvé, coz by mélo platit i pro
dospélé,“ zdlraznuje dietolozka.
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Uprava je rozhoduijici

Dobrou kamuflazi, ktera na prcky zabira, je také Uprava pokrmu. ,,Déti casto
miluji ne pravé vhodné Fizky a hranolky, coz muzeme vyuzit. Misto
smazeného rizku, ale maso opeceme a la gril a v troubé udélame
brambory. Oblibena byva i bramborova kase,“ radi Karolina Hlavata. Na



tepelné Upravé masa podle ni velmi zalezi. Lze ji hodné zkazit stejné jako
vylepsit. ,Maso bychom méli nejprve opéct nasucho bez koreni, bez
tuku a pak teprve korenit a dal zpracovavat, at uz dusit, restovat a
podobné,“ dodava dietolozka.

Jiné zdroje bilkovin

Je-li maly stravnik neoblomny v odmitani masa, pak nezbyva nez hledat jiné
zdroje bilkovin. Mél by mit dostatek vajec, mléénych vyrobkd, syrd. ,Je tfeba
mit na pameéti, ze ¢im je potravina tekutéjsi, tim ma mensi obsah
bilkoviny. Napriklad mléko a jogurty jich maji kolem 3,5 gramu,
zatimco tvaroh pfes 20 gramu,“ zddraznuje Karolina Hlavata.

Trocha psychologie neuskodi

To jestli vase ditko bude jist ochotné maso nebo vzdorovat, je mnohdy
ovlivnéno vice psychologii, nez jeho chuti. Plati zde, ze rodina jde prikladem.
Pozitivni vliv ma rozhodné spolecné stolovani. Jste-li vegetariany, pak byste pro
potomka méli mit srozumitelné vysvétleni, pro¢ maso nejite a pro¢ on ho jist
ma. V okamziku, kdy date najevo, ze vam nechutna, je jen otazkou Casu, kdy
dité bude pfi pohledu na maso fikat ,fuj“.
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