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Video: Budovani
stravovacich navyku u
batolat
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Zdravé jidlo a spravné stravovaci navyky jsou pro dité v prvnich tfech letech
Zivota klicové. Ovliviuji totiz jeho zdravi na cely zZivot.
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V prvnich trech letech Zivota mlzeme stravou ovlivnit imunitni systém ditéte,
funkci mozku, metabolismus a také jeho budouci stravovaci navyky.

Déti od jednoho roku do tfi let se rychle vyvijeji a rostou a tomuto tempu je
treba prizplsobit i jejich jidelnicek. V tomto véku déti potrebuji az 4krat
vice zeleza a vitaminu D nez dospély ¢lovék. DileZité je proto vybirat
kvalitni potraviny v pfiméreném mnozstvi, volit pestry a vyzivoveé vyvazeny
jidelnicek s dostatkem kvalitnich sacharidd, bilkovin, tukd a také ovoce a
zeleniny. Zapomenout bychom neméli ani na dostatecny pfijem tekutin,
prevazne Cisté vody.

Po prvnim roce je mozné zacit pomalu zkousSet kravské mléko a mlécné
vyrobky, mlzeme zacit i s lusténinami. Détem v tomto véku jiz rostou
zoubky a tuha strava pro né jiz neni problém.
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Budovani jidelniho rezimu

»Velice dilezité je hned z poéatku nastavit pravidelny jidelni rezim,“
rika dietolozka Karolina Hlavata. Jidlo 5x denné. Tedy snidanég, svacina,
obéd, svacina a vecere. Dité by mélo jist vzdy v klidu, nemélo by byt ni¢im
rozptylovano. Nedoporucuje se tedy mit pfi jidle zapnutou televizi nebo radio.

,Z pocatku je vhodné détem jidlo mackat, postupné krajet na mensi kousky, “
radi Hlavata.

Také urcité vyzkousejte dat ditéti do ruky vlastni Izicku. | kdyz hned samo jist
nebude a s jidlem si bude jen hrat, vytvori si k nému vlastni vztah.

Kdyz jidlo odmita

V batolecim véku se zacinaji objevovat prvni odmitavé reakce na nékteré
pokrmy. Détem se v tomto obdobi zacinaji totiz rozSirovat nové chuté.

,Méjte na paméti to, Ze nez dité pfijme novou chut, novou potravinu, tak ji
musi devétkrat az 12krat okusit,“ vysvétluje odbornice na vyzivu Karolina
Hlavata.



V tomto okamziku je tak velice dllezita trpélivost. Nenutte ho jist néco, co
vylozené nechce. Pokud budete dité nutit, podporite akorat jeho

odpor. Naucte se s jidlem experimentovat a jit pfikladem. Jezte spolecné u
jednoho stolu, snazte se ditéti ukazat, ze jidlo, které odmita, vy bézné
jite. Zkuste ho ,schovat” do jiného pokrmu, u kterého mate jistotu, ze ho ma
dité rado.
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