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Tipy pro zdravé stravovani déti

Vyzivové pozadavky u déti jsou podobné jako u dospélych. Zatimco specifické nutri¢ni pozadavky
se mohou ménit v riznych fazich vyvoje, dodrzovani nékolika obecnych zadsad pomuize zajistit, ze
vase dité bude dobre Zivené.

Podavejte ditéti potraviny bohaté na bilkoviny, zejména ke snidani. Zacit den s bilkovinami a
zajistit jejich dostatecny prijem béhem dne pomaha regulovat hladinu cukru v krvi, stabilizovat
ndladu, podporit kognitivni Funkce, soustfedéni a snizit Gzkost. Ndpady na snidané bohaté na
bilkoviny:

e Vejce natvrdo s klobasou a platkem ovoce
Michana vejce s fazolemi a restovanou zeleninou
Neslazené mandlové maslo na toastu s bananem
Zbytky bilkovin z vecere (napr. pecené kure, ryby, masové kuli¢ky) se zeleninou
Ovocné a zeleninové smoothie smichané s proteinovym praskem

Bud'te kreativni s ovocem a zeleninou. Jednim ze zpUsobd, jak primét déti jist vice ovoce a
zeleniny, je pridavat je rozmixované nebo jemné nasekané, do jidel, jako je omacka na Spagety,
smoothies, hamburgery, muffiny, téstoviny nebo ryze. Dalsi tipy:

e Priprava smoothie a ¢erstvych dzus(. Mize byt snazsi primét dité, aby vypilo ovoce a zeleninu,
zejména pokud vidi, jak se odstaviovani a michani odehrava pred jejich oc¢ima. Vyzkousejte
kombinace jako mrkev a pomeranc¢ nebo banan a Spenét.

e Nechte dité hrat si s jidlem. Zkoumani rdznych textur a chuti maze zvysit pravdépodobnost, ze
dité jidlo sni.

e Usporadani potravin do znadmych vzor( a zdbavnych tvard. Zkuste nakrjet potraviny na
kolecka, ctverecky nebo srdi¢cka nebo usporadat ridzné druhy ovoce a zeleniny na talifi do
tvaru oblicejq, zviratek, strom, kvétin nebo treba lodicky.

Stridejte potraviny, abyste zabranili nedostatku zZivin nebo potravinové citlivosti. Pestra
strava zajistuje, ze dité ma pristup k SirsSimu spektru vitamin@ a zivin, ¢imz snizuje
pravdépodobnost nutri¢nich nedostatkl. Rznoroda strava také podporuje zdravi a pomaha
chranit pred chronickymi onemocnénimi a rozvojem potravinovych alergii nebo citlivosti. Stejné
jako dospéli, i déti maji tendenci touzit po potravinach, na které jsou nejcitlivéjsi, a stridani
potravin tomu muaze predejit.
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Tipy pro podporu rozmanitosti ve stravé:
e UcCte déti ,jist duhu”. Udélejte si z toho hru — snazte se kazdy den snist ovoce nebo zeleninu
od kazdé barvy duhy.
« Ridte se pravidlem ,jedno sousto”. Déti, které zpoc¢atku odmitaji jidlo, si na néj ¢asto zvyknou
po 8-10 opakovanych ochutnanich. Pozadavek, aby dité ochutnalo alespon jedno sousto jidla,
kdykoli je podavano, zvysuje pravdépodobnost, Ze si na néj zvykne a prestane ho odmitat.

Zapojte dité do pripravy jidla. Déti maji vétsi zajem o jidlo, pokud se podileji na jeho pripravé.
Jak je zapojit?

e Pozadejte je o pomoc s pripravou jidel a svacin — s vétsi pravdépodobnosti snédi néco, na ¢em
se podilely.

e Umoznéte mladsim détem vybrat jedno nebo dvé jidla, kterd vam pomohou pripravit k veceri.
Starsi déti mazete zapojit tim, Ze jim dovolite vybrat a pripravit (pod dohledem) jeden recept
na veceri kazdy tyden.

e Naucte dité, odkud pochazijidlo. Zalozte zahradu na dvorku a naucte je, jak péstovat a sklizet
potraviny. Pokud si zasadi néco, co maji rddy, budou nadsené sledovat, jak to roste, a s vétsi
pravdépodobnosti to budou chtit i jist.

Pokud je to mozné, vyhnéte se zpracovanym potravinam. Ocekavat, zZe dité bude jist jen
cerstvé, celé a idedlné organické potraviny, je nerealné — zejména mimo domov. Mizete si vsak
nastavit pravidla, napriklad si zpracované pochoutky nechat jen na specidlni pfilezitosti, jako jsou
narozeninové oslavy kamaradu. Ve spizi je pak dobré mit zdravé;jsi varianty svacin, jako napriklad
dehydrované zeleninové chipsy s hummusem, ofechy a susené ovoce.

Adaptovano z Ustavu funkéni mediciny



