Obed neni jen energie
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ProcC je pestrost a vyvaZenost stravy tak daleiité?

& Deétstvi je obdobi, kdy télo roste rychleji nez kdykoliv pozdeji - o to duleZit&jsi | Jesr:

- mu zajistit viechny Ziviny, které k fychlému rdstu potrebuje.
Dité nejen roste, ale vnima s maximalni intenzitou v&e kolem, mozek se udi |

- Jako nikdy jindy v Zivoté a pro tuto extrémni ¢innost potfebuje mnoho energie
a vhodnych Zivin. ' ' '
V détstvi se tvofi zaklady stravovacich navyku. To, co si dité osvoji v tomto

- obdobi, si ¢asto nese i do dospelosti. Pestra a vyvazena strava v raném véku
snizuje riziko obezity, cukmvky 2. typu, vymkem krevniho tlaku asfdecne-
cévnich onemocnéni v dospélosti. c
Spolecné stolovani ve $kolni jidelnég je také gﬁﬂfést; socialniho uf&mm
~deti se udi stolnim navykam, sdileni a zkouseni novych véci po vzoru
spoluzaku. Casto se stane, ze pravé ve skolni jidelng se dit& naudi jist Fadu
potravin, ktere z domova bud nezna, nebo doma neji. Jen na to potfebuje
svuj €as. Pro rodice vice vybiravych déti je to neocenitelna pomoc.

e Chut'k jidlu a otevienost k nwﬁn potravinam se uéi. Stejné jako se dité uci
Cist nebo jezdit na kole, ucf se i pfijimat nové chuté. Pokud se dité naudi jist jen
uzky vyber ,[,bezgwmych jidel”, ztstane u nich i pozdéji - a to muzZe jeho zdraw
~ zasadné ovlivnit. V MS personél déti aktivné motivuje k (}Chumawm dmz .
dokaze v tomto procesu pomoci rodinam.

Kdyz dité néco neji...
Je uplné normalni, ze dité nékdy obéd v jidelné nedoji, nebo urcité jidlo
odmitne. Jedna zkusenost ale neznamena, Ze to jidlo uz nikdy nebude jist.
Vyzkumy ukazuji, ze nové potraviny je potfeba ditéti nabidnout i 10-15x,
nez si je osvoji. Prave opakovana prileZitost k ochutnani je klicem k Uspéchu.
To, ze neco dité odmitne, je tedy naopak prilezitost nabidnout to znovu - tfeba
v jiné podobé nebo kombinaci s n&¢im oblibenym.
Vyuzivejte ruzné zpusoby pfipravy: pokud dité nema rado varfenou mrkev,
muZze mit rado duSenou na masle, protoze tuk zvysuje lahodnost; pokud
odmita rybu smazenou, zkuste pecenou ¢i v pomazance.
DuleZité je vyhnout se tomu, aby v krabi€ce bylo stale to samé , jisté jidlo”
- napriklad jen rohlik se Sunkou nebo stéle jen téstoviny se syrem. Takto dité
nikdy nedostane Sanci na nove chuté. Dlouhodobé mu pak mohou chybét
nektere ziviny, coZ se neprojevi hned, ale za del3i dobu a o to vaznéji.




