Jak naucit déti Iépe jist
Cim dal vice rodi¢i si stéZzuje na rozmlsanost svych déti.
Bohuzel ve vétSing ptipadi za to
,,muze" zpocatku dobry rodi¢ovsky imysl, na konci ale
nevhodny stravovaci navyk, ktery se jen tézko odstraiuje.
Velmi ¢asto totiz rodi¢e povazuji jidlo za zdbavu, hracku,
odménu €1, “pilulku" na uklidnéni. Jsem na volné noze a
pracuji z domova, takze velmi Casto potiebuji aspon
chvili klid, abych se mohla soustfedit na praci. Obvykle v
té chvili zacne moje tiileta dcera vyvadeét, tak Ze ji dam
radsi kousek babovky, aby m¢ nechala pracovat, fika tficetileta Romana z Vychodnich
Cech. A neni uréité jedind maminka, ktera fesi ufiukanost &i vztek svého batolete jidlem.
Pétatticetiletd Dasa zase dava svému synovi za odménu zmrzlinu. Kdyz budes hodny, dostanes
jahodovou. Vypada to sice neskodné¢, ale podle psychologti to vede jen k tomu, Ze pozdé&ji se déti
budou snazit zpracovat nebo potla¢it emoce pomoci jidla. A tomu se Spatné odvyka. Za vybiravost
déti mohou rodice. Nepamatuyji si, Ze by pied tticeti lety maminky feSily tak intenzivné jidelni
navyky svych déti jako ty dnesni. Take nebylo tolik na vybér, a to je myslim, hlavni kdmen Grazu.
Dit¢ dostalo na talif to, co bylo k dispozici, a bud' to snédlo nebo holt ziistalo o hladu. Vecer uz si
pak rozmyslelo, jestli bude jist nebo ne* domniva se Sedesatileta babicka tiiletého Honzika Alena.
S jejim nazorem v podstaté souhlasi i nutri¢ni terapeutka Blanka Prochdzkova. Dnedni déti jsou
vybiravé jednoduse protoZe jim davame vybrat. A pokud date ditéti
na vybér néco chut'ove atraktivniho hodné vyrazného je samoziejmé, ze to preferuje. Malé dité nema
zadny seberegula¢ni mechanismus aby si uvédomilo, Ze to pro néj neni zdravé, a tuto potravinu
nejedlo. Pokud si tedy rodi¢e stézuji na své déti, ze by chtély potad jen sladkosti nebo par
oblibenych nezdravych jidel, prozrazuji tim na sebe, ze jidelnicek svych ratolesti trochu
nezvladli," varuje Blanka Prochazkova. Stejné ,,Spatné" je pouzivat jidlo jako uplatek. Kdyz
budes hodny, dostane§ zmrzlinu, slychame velmi ¢asto at’ jsme kdekoli. Jidlo by vSak nemélo byt
trestem ani odménou, protoze se tak spojuje s emocionalni zatézi a vede to k tomu, Ze se pozdéji
budou déti snazit zpracovat nebo potlacit emoce pomoci jidla.
Pozor ale 1 na extrémni chovani, kdy maminky zakazuji détem cukr a dal$i potraviny viibec jen
ochutnat a zdravy jidelni¢ek doma prosazuji jako modlu. Vysledkem muize byt skolak, ktery si bude
chipsy a sladkosti kupovat tajn¢, protoze kromé nezvyklého chutového zazitku bude toto jidlo vonét
zakazanym dobrodruzstvim, "dodava nutri¢ni specialistka.
Hlavni pravidlo - jdéte piikladem. Pokud vy sami budete pied ditétem hlasité zduraznovat,
ze vam nechutnd to ¢i ono, nemtiZzete se potom divit, ze to ani ono nebude chtit ochutnat.
Dé&ti se mnoha vécem uci prave tim, ze napodobuji své starsi sourozence a dospélé. Cheete-li naucit
déti zdravym stravovacim navykim, méli byste je sami
dodrzovat. S tim souhlasi i nutri¢ni terapeutka Blanka
Prochazkova. Je to nejlepsi zplisob vychovy ke zdravému
ptistupu k jidlu. Jidlo by mélo byt potéSenim, piilezitosti
setkavat Se u stolu s celou rodinou, mélo by byt chutné ale
zaroven nutricné velmi hodnotné. Pokud takto stoluji s rodici
1 déti, stane se zdravé jidlo
a zdravy zpusob jeho konzumace jejich prirozenou soucasti
zivota. Toto zakofenéni v ¢asném détstvi je nejucinnéjsi a ma
nejtrvalejsi efekt. V pribéhu zivota se mizeme zkusit preucit
jist zdravéji, ale uz to bude mnohem t€zsi. Je to jako s matetskym jazykem. Také se ho naucite, ani
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stravovani prili§ velky diraz a fesi se kazdé sousto, mize to podle psychologti vést az k porucham
piijmu potravy od extrémniho piejidani azZ po mentalni anorexii. Davejte si tedy dobry pozor na to,



co tikate a délate (vety typu ,,Fuj, to je ale hnusné zelend brokolice" jsou nepiipustné), protoze déti
vas vnimaji a napodobuji, A to i tehdy, kdyZ jim je tfeba jen jeden rok a vy mate pocit, Ze stejné nic
neslysi. Slysi,

a moc dobie. Za¢néte co nejdiive, idealn€ hned po narozeni. Prvni ,.konflikty" a odmitani jidla se
objevuji v dob¢, kdy maminky zacinaji ditéti davat ptfikrmy. Jidlo ma najednou jinou chut’ a
konzistenci, dité ho zkousi jist 1Zzickou a prozitek z toho je pro néj novy takze miize plisobit
nepiijemné. Rodi¢e v§ak mnohdy povazuji prvotni odmitnuti nového pokrmu za trvalé a danou
potravinu uz ditéti opakované nepodaji, fika MUDr. Pavel Neugebauer, prakticky détsky lékat. A to
je Spatné. Zacatek nemusi byt jednoduchy spousta déti skuteéné prvni ptikrmy odmita, Vyzbrojte se
trpélivosti a nespéchejte. Zpocatku zkuste jednu az dvé 1zicky nového pokrmu, a pokud je dité sni, je
uspech. Davkovani ,,nové" potraviny miizete postupné zvysovat, nebo nekolik dni pockat a pak to
zkusit znova. Rozhodn¢ nenechavejte ditéti na stole talitek nebo misku s jidlem hodinu, staci deset
az patnact minut, pak dejte misku pry¢. Kdyz ,,zkousite" néco nového, nenechdvejte na viditelném
misté nahradni jidlo, dit¢ by pak novinku ochutnat ani nechtélo. Pokud prvni sousto vyplivne,
nepanikaite, dit¢ potfebuje opakovani nez si na novou chut’ zvykne, zkusit nékolikrat. Rozhodné
nehazejte flintu do zita, pokud dité napoprvé odmitne novy druh zeleniny nebo ovoce. Déti potiebuji
novou potravinu az 11X ochutnat, nez ji pfijdou na chut’. Hlavné nepiestavejte ,,novinky" nabizet -
kolikrat se uz stalo, ze dité najednou zacalo jist néco, co piedtim odmitlo.

Jezte 1 o¢ima: Jidlo ma byt ritudl, ktery vyjadiuje 1 esteticky a spoleCensky aspekt, tieba Francouzi
nikdy nejedi sami, doma ani v praci, pokud je tam nékdo dalsi, s kym by mohli pojist, Zkuste to taky
- ucte déti, aby mély k jidlu uctivy postoj, Nékteii pediatii sice fikaji Ze s nepoiradkem na stole v
piipad¢ déti je nutné se smifit, ale i tak se miZete snazit o to aby byl stil prostieny (klidné
omyvatelnym ubrusem) apod. Snazte se jidlo hezky naaranzovat, i kdyz jde o ¢ervené rozmixované
pyré. U vétsiho batolete dbejte na barevnou kompozici atd. Ritualy: Snazte se jim jidlo nabizet na
"Jejich" oblibeném talifku ¢i v hrne¢ku. Soucasti rituald je i pravidelnost v jidle. Nedavejte détem
mezi hlavnimi jidly pamlsky, jen abyste se jich ,,zbavili". Pokud to budete d¢lat, déti pak nebudou
chtit jist hlavni jidlo a vy se budete marné snazit do nich dostat aspon kousek masa nebo zeleniny.
Netrestejte: Kdyz néco nesnédi, nevyhrozujte jim, nucenim do jidla vyvolavate pouze konflikt u
stolu, ktery se pak mize pienést do jinych oblasti naptiklad do spanku ditéte. KdyZ nechce, nechce,
vSak ono hlady neumie. Kdyz vytrvate a nedate mu misto obéda ¢okoladu, vecer sni vecefi zcela
urciti protoze bude mit hlad.

Fantazie: I z ,,nudné" zeleniny se daji vykouzlit famézni dobroty. Mate-li vétsi dité, které uz je
Sikovnéjsi, zapojte ho do ptipravy - vykrajujte si ze zeleniny tieba legracni zvitatka a figurky nebo
ptipravte miniaturni tousty s co nejbarevnéj$imi zeleninovymi kousky, Muzete 1 nakrajet zeleninu na
delsi prouzky a nechat dité, aby si je namacelo tieba do jogurtu.

Zelenina a ovoce v oblibenych jidlech: KdyZ dité rano snida, nepokladejte mu na talitek cely banan,
ale nakrajejte ho na platky, hlavni jidlo ozdobte nakrajenou zeleninou, tteba cervenou, zlutou
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