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Jak vést déti ke spravnému stravovani? Dllezité je zacilit pozornost nejen na
déti, ale celou rodinu, protoze rodina je mistem, kde se vytvareji a posiluji

stravovaci a pohybové zvyklosti.
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1. Snazme se, aby deéeti mely pestry jidelnicek

Cim vice druh@ potravin dité ji, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze dostane
vsechny potrebné zZiviny a dalsi dllezité latky. Nenechte se odradit, Ze dité
novou potravinu neprijme napoprvé - aby ji prijalo za svou, potrebuje



ji az 10x ochutnat. Skladba jidelnicku se mdze ridit Pyramidou vyzivy. V
détské stravé omezujte sll, zbytecné nesladte napoje a volte Setrnéjsi zplsoby
tepelné Upravy.

2. Uéme déti zdravému zpusobu Zivota svym
vlastnim prikladem

Jezte pestre, pravidelné zarazujte zeleninu a ovoce, pravidelné se
hybejte, zajimejte se o slozeni potravin, které kupujete. Tézko chtit, aby
dité s radosti chroupalo zeleninu, kdyz tatinek hrdé prohlasuje, ze nejlepsi
zelenina je ta, ktera prosla prasetem :)

3. Zapojte déti do pripravy jidla, vodte je na
nakupy, udélejte z jidla hru

Vizualné pritazlivé jidlo déti snédi mnohem radostnéji. Budete prekvapeni,
jak déti ochotné snédi to, co se samy nachystaly nebo se podilely na
pripravé. O jidle s détmi mluvte - jak se tfeba mele obili, jak se zavaruje
zelenina, atd. Stejné tak probirejte zakladni otazky vyzivy - jak se zpracovava
energie v organismu, co to jsou bilkoviny a kde je najdeme, k ¢emu jsou dobré
vitaminy, atd.



4. U jidla nereste zavaznéjsi problémy,
nehadejte se

Jidlo je jistou formou odpocinku a neshody pfi jidle mohou vyustit az v
averzi v0ci jidlu, které dité jedlo pri hadce. Stejné jak jidlo, které mame spojené
s nemoci, byva pak Casto dlouho odmitano.

5. Naplanujte doby jidla a jezte kazdy den u
spolecného stolu

Cilem by mélo byt alespon jedno spolecné jidlo denné. Kdyz uz nejite
spoleCnég, trvejte alespon na tom, Ze se ji u stolu. Ke spravnému stolovani
vedte déti od Utlého véku. Diky spoleCnému stolovani také udrzite prehled o

stravovacich zvyklostech starSich déti. Nimra se dcera podezrele dlouho v jidle?
Naklada si synek jiz potreti knedliky, ale masa se nedotkne?

6. Vytvorte ditéti primérené hranice

Rodice by méli udavat zakladni smér zdravého zivotniho stylu, urcit hranice
(mantinely), v ramci kterych ale nechaji ditéti flexibilitu a moznost vybeéru.



Prikladem je nechat na ditéti rozhodnuti, jestli bude chtit mrkev nebo
papriku, zda ji chce nakrajet nebo nastrouhat, apod. Nediskutujeme
tedy, zda zeleninu ano nebo ne, ale ddme vybrat, v jaké forméeé si ji
preje jist. Vysvétlete ditéti, ze kazdé jidlo mize byt zdravé v prfiméreném
mnozstvi. VétSina potravin se dd nahradit potravinami podobné chuti ale s
vyhodnéjsim slozenim.

7. Nenechte vymizet prirozené signaly sytosti

Pokud dité nutite k dojidani nebo za snédeni celé porce slibujete odménu, nebo
naopak dité vyrazné v jidle omezujete, narusite jeho prirozenou schopnost
reagovat na signaly hladu a nasycenosti. Davejte proto ditéti na talif mensi

//////

8. Pochvala je nejcennéjsim vychovnym
prostredkem!
Kdyz budete ditéti stale nadavat, ze je liné, ze porad sedi pred televizi, Spatné

ji, bude tam sedét i nadale. Kdyz ho vsak pochvalite, jak vcera jelo pékné
na kole, pojede s vami pristé zas a rado.



9. | malé zmény znamenaji mnoho

Cim mensi zména v jidelni¢ku ¢€i v jiném ndavyku se udéla, tim je
trvalejsi. Nevhodné stravovaci a pohybové navyky, které se u vas a déti
vyskytovaly ¢asto mnoho let, se nemohou zménit pfes noc. Soustredte se
proto na malé zmeény, které vSsak mohou mit na zdravi rodiny velky
dopad.

10. Vsichni za jednoho

Typickym prikladem je détska obezita. Dité nezhubne, pokud se omezeni
budou tykat jen jeho. Détska obezita je zalezitosti celé rodiny a pouze tehdy,
pokud se zmeéni stravovaci a pohybové navyky celé rodiny, bude dité Uspésné.
Se selhanim se setkdvame u déti po navratu z lazenskych redukénich pobytl -
ditko tam sice zhubne, ale navrat do domaciho prostfedi znamena opétovny
narlst vahy. Kazdy potFebuje partaka a déti predevsim.
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