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Jak nenasilne a zabavne ucit
spravhnému vztahu k jidlu?
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Jak bojovat proti obezité? Nejlepsim zplsobem je ucit uz nase déti, jak se
zdravé a pestre stravovat. Podlé navykd, které budou mit vStépené od rodicd,
pravdépodobné budou zit cely zivot, a tak je v nasem zajmu predat jim to
nejlepsi.
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Kdy zadit udit dité spravnym stravovacim navykim? Kdyz zjistite, ze jste
téhotna. Jiz vyziva v téhotenstvi ovliviuje zdravi vaseho miminka. To, co
bude tvofit jidelnicek ditéte, az bude starsi a jaky vztah k jidlu dité bude mit,
urCujete pravé vy a celd rodina, kterd je miminku modelem jiz od narozeni.



Od zaplaty na emoce po emocniho jedlika

Pokud chcete zabranit
Castému jevu, kdy dité neji
jen z hladu, ale uzobava
dobroty z nudy, nebo kdyz
je mu smutno - reagujte na
jeho pravé potreby jiz od
narozeni. V nejranégjsim
vztahu matka - dité je v
popredi pozornosti krmeni.
Kdyz dité zaplace, mlze to
byt z mnoha dlvodd. Ma opravdu hlad a nebo je jen mokré, boli ho brisko Ci
vyzaduje pozornost matky?

Pokud matka reaguje na nespokojenost ditéte nevhodné, a prestoze nema
hlad, nabidne mu potravu, dité se uklidni, matka si oddychne a vse je zdanlivé
v poradku.

Dité mlze vyzadovat pritomnost matky, jeji pozornost a misto toho dostane
piskot, aby bylo hodné a "neotravovalo".



* | pozdéji, kdyz dité vyroste, je pro né casto jidlo odménou.

Kdyz prekonalo néjaké utrapy, rozbilo si koleno, nekricelo pfi injekci u pani
doktorky, rodi¢e ho ¢asto odménovali rdznymi dobrotami. Dité se tedy nenauci
rozliSovat mezi fyziologickymi a psychologickymi aspekty hladu. Zato se nauci
resit zatézové situace jidlem nebo aspon nécim, co da do Ust. Jidlo slouzi jako
»zaplata na emoce”.

Pokud tedy nechcete, aby dité mélo naruseny vztah k jidlu, reSte jiz
od mala nepohodu ditéte, které nema hlad, jinak nez jidlem.

Spolecna kuchyné se dédi z generace na
generaci

V rodiné se Casto dédi z generace na generaci ,spole¢na kuchyné“, at uz
predavanim receptl matky dcefi (poctiva svi¢kova) ¢i stravovacimi zvyklostmi
(nedéle bez buchet neni nedéle, kdva bez zakusku neni mozna, televize bez
chipsl neni to pravé orechové apod.). Pokud si uvédomujete, Zze vase
stravovaci navyky jsou jemné receno nevhodné, prave prichod miminka by
mohl byt pro vas a idealné i pro manzela motivaci to zmeénit.



Rodina je pro dité mocnym modelem. Dité se od mala uc¢i novému chovani tim,
Ze pozoruje a napodobuje chovani lidi kolem sebe. A tak kdyz holcicka
rozmlouva s panenkami, ¢asto vas potési, ¢i zamrazi, jak v tom slySite sami
sebe. Kdyz chlapecek zavodi s auticky, odrazi se v jeho slovech chovani otce za
volantem. Zrovna tak vdm mdze dité odmitat zeleninové jidlo stejnymi slovy,
jakymi vas Castuje manzel pfi podavani pro ného ne pfrilis oblibené krmé.

Kdy zacit?

« Kdy zacinat s péstovanim spravnych stravovacich navykl a prevenci
détské obezity?

Vliv raného vystaveni ditéte
rznym nevhodnym
potravinam ovliviuje vybér
jidla samotnym ditétem i v
pozdéjsim véku.
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To se tyka zejména sladkého, které zastdva v nasi kulture funkci spoleCenské
komunikace nebo odmény. Ukazalo se napr., ze déti, které byly zvyklé pit do 6
mésicl sladkou vodu, vypily i v pozdéjsim véku této sladké vody daleko vice
nez déti, které s timto napojem zkuSenost nemély. Déti tedy jedi vice to, na co
jsou zvyklé.

Na druhé strané, pokud zavadite do jidelni¢ku ditéte nové jidlo, necht vas
neodradi, kdyz ho dité na poprvé s nadSenim nepfijme.

Ukazuje se, ze nové jidlo je nutné nenasilné nabidnout pfiblizné 7x,
aby ditéti zacalo chutnat. Lze vyuzit i psychologickych poznatkd, ze
napr. u déti do 4 let se preference utvari podle barev. Nejradé&ji maji
cervenou, zlutou, oranzovou, nejméné radi zelenou.

S vékem se preference méni, zvétsuji se rozdily v oblibé barev a déti kladou
vétsi dlraz na tvary a velikost. Lasku k zeleniné mizeme péstovat v podobé
zeleninovych talifl ve tvaru panacka, zviratek, srdicek, formi¢ckami na vanocni
cukrovi mlze vykrajet okurku apod.

Misto abychom se ditéte ptali: ,,chces zeleninu?“, zeptame se: ,chces
papriku nebo rajce?”.



Dité mlzeme jiz zhruba od tfi let zapojit do pFipravy jidla. Pokud nechce pit
mléko, mlzZe si samo namixovat koktejl v détském mixérku ¢i Sejkru, pokud
chceme podpofit konzumaci ovoce, mize si samo umyt ovoce a z nakrajenych
¢asti si udélat na talifi oblicej panacka, mdze vyrabét ovocné Spizy apod.

Kdo je rozhodujici v rodiné pri hubnuti?

Zakladni otazkou je, zda
nechat hubnuti v rukou
ditéte, nebo je naopak
jednoznacné vést a prisné
kontrolovat.

Zalezi to samozrejmé na véku i osobnosti ditéte. Jisté je, ze Casem nastane
doba, kdy se bude dité rozhodovat zcela samostatné, ale vy mu mdzete dat
nyni zaklad, ktery ovlivni, jak se bude dité chovat ve vztahu k jidlu a pohybu az
bude bez vasi prfitomnosti a zcela bez kontroly.



Ve vasi moci tedy je, abyste svému ditéti vytvofili nenasilné pocatek nového
zivotniho stylu. Pokuste se rozbourat zazité navyky a zaCnéte zit jinak, zdravéji,
pripravite lepsi Zivot nejenom vam, vasim détem, ale i vnoucatdim a dalSim
generacim.
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