1.dil ,,Jidlo jako duha*

Vyzivové naroky déti od 3. do 0. roku Zivota se postupné s pfibyvajicim
vékem méni a pfibliZuji se vyzivé dospélych. V tomto obdobi je riist
pomalejsi, coZ se miiZe projevit menSi chuti k jidlu. Déti ztraceji o jidlo
zajem, objevuji okolni svét. To miiZe vyvolavat obavy rodici. Bylo vsak
prokazano, Ze pfedskolni déti maji rozdilny pfijem jidla béhem dne, ale
celkovy pfijem za den je velice staly.

Doporuceny stravovaci rezim

« Dité ma jist Skrat denn¢ (3 vétsi jidla a 2 mensi jidla mezi nimi).

+ Svaciny jsou ddlezitou sou¢asti denniho stravovaciho rezimu.

» Rodi¢e musi dbat na fadnou snidani ditéte.

» Vzhledem k tomu, Ze se v tomto véku vytvaieji vyzivové navyky,
je tieba dbat nejen na potiebu zivin, ale i na skladbu stravy (branit
navyku na nevhodné potraviny napf. sladkosti, hamburgery apod.).

» Jidlo by nikdy nemélo slouZit jako vychovny prostredek.

» Dit€ by nemélo sedét u jidla tak, Ze klati nohama a stézi dosdhne
na stal.

+ Jidelni prostfedi je tieba ditéti ptizptsobit.

+ Jidlo nema byt podavano soucasn¢ se sledovanim televize,
nebo pfi jinych aktivitach.

+ Jidlo by mélo byt spole¢enskou udalosti rodiny, oddélenou
od stresu a kazdodennich starosti.

» PredSkolni vék je nejvhodnéjsim obdobim
k seznameni ditéte se zasadami zdravé vyZivy. -
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Zakladni ziviny

V predskolnim véku déti neni tfeba hlidat hladinu cholesterolu
v potravinach. Spotfeba tukid na kg hmotnosti je vy3si nez u dospélych.
Dodrzovat pomér 1/3 Zivo€i§nych tuki: 2/3 rostlinnych tukil

Cukry (sacharidy)

Nezavadéjte détem navik na sladké. V praxi to znamend pokud moZno
nesladit, nekupovat sladkosti, poZadat o spolupraci prarodi¢e. Nahrad'te
cast sladkosti ovocem. Sladkosti by nemély byt pravidelnou soucasti
denniho pfijmu. Pozor na lakavé "zdravé" snidanové ceredlie. Hodné

z nich ma vysoky podil cukru a dokonce i soli!

Bilkoviny

Bilkoviny, dalezité pro rast a vyvoj ditéte ziskame z rostlinnych
i Zivo€iSnych zdrojii. Zdrojem zivo¢isnych bilkovin je napf. vejce, mléko,
miééné vyrobky, maso, rostlinné bilkoviny jsou obsazeny zejména
v lu$téninach.

Neékolik postrehii pro zoufalé rodice

- Toto obdobi je pFechodné.
- Odmitani jidla miiZe byt projevem ditéte nad fadnimi, opakujicimi se jidly.
- Rovnéz to miiZe by't projev nové nabyté nezdvislosti ditéte.
- Jakékoliv dohady s ditétem jsou zbytecné.
- Dité bychom neméli k jidlu nutit.
- Ani pFisnd kontrola, ani vstupky nemaji velkou Sanci na vispéch.
- Zkuste nabizet ditéti rozmanitou, pestrou stravi co do sloZeni,
viiné, konzistence, ale i teploty jidla.
- Psychologové tvrdi, Ze pokud se ditéti zavadi novd potravina
nebo pokrm, tak se s nim musi dité mnohokrdt sezndmit, nez ho pfijme.




