Vliv rodi¢u na stravovani déti
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V posledni dobé se hodné hovoii o tom, Ze GspéSnost vSech ozdravnych trend ve Skolnim
stravovani zavisi na rodi¢ich. Ti maji mimotadné velky vliv na to, co jedi jejich déti, Casto
mnohem vétsi nez samotné Skolni jidelny.

Jisté vSichni dobfe znate ta stale se opakujici dilemata pti planovani jidelnich listka: jak dostat
aktudlnim nutricnim doporucenim a zaroven uspokojit mlsné jazycky détskych stravnikd...
Chceme totiz, aby k nam do Skolnich jidelen chodily déti rady, aby jim u nas chutnalo a aby
odchazely dobfe najedené. Pritom ale chceme, aby ptipravené jidlo bylo zdravé a poskytovalo
détem vSechny ziviny potfebné pro jejich spravny rist. I proto jidelnicky obsahuji hodné
zeleniny a ovoce i pokrmy z lusténin a ryb. Ale to jsou u déti zaroven i nejméné oblibené
pokrmy. Jeden z hlavnich divodu, pro¢ tomu tak je, 1ze nalézt ve stravovani v rodinach.

Rodice jsou vzorem stravovani pro déti

Znamy vyzivovy poradce ing. Petr Havlicek se k problematice stravovani déti doma i ve
Skolni jidelné vyjadfil pfed casem pro Test DNES takto: ,,Déti jsou velmi tézky zakaznik,
konzervativni. Kdyz nejsou zvyklé z domova, nebudou to jist. Takze hlavni vinik je rodic.*
To jsou docela ostra slova, ale je v nich hodn¢ pravdy.

Podobny ndzor zastava i odbornik na vyzivu RNDr. Pavel Suchanek. Podle ného neni jidlo
jen zalezitosti mlsného jazycku, ale 1 dobrych a Spatnych stravovacich navyki. Ty se vytvareji
od nejrangjSiho détstvi pravé v rodinach. Nejde pfitom jenom o to, jaké jidlo rodi¢e détem
nabizeji, ale také o to, jak se sami stravuji. Aniz by si to mozna dostatecné uvédomovali, jSOuU
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doktor Suchanek piSe: ,,Zalezi 1 na rodicich, co sami doma vafi, zda je jidlo pestré, nebo jen
opakuji kufe s ryzi a fizek. Pak déti tézko budou piijimat lusténiny, zeleninové salaty apod.*

Zajimavou zpravu vydalo v minulém roce Poradenské centrum VyZziva déti. Podle ni jedi déti
vice ovoce a zeleniny neZ jejich rodiCe. Toto zjisténi vyplynulo ze setkani s détmi v rdmci
seminafi na prazskych Skolach uspotadanych v ¢ervnu 2015. ,Pravidlo jist denn¢ ovoce a
zeleninu déti znaji, ale informace, ze by mély byt soucasti kazdého denniho jidla, pro n€ uz
pfili§ znama neni,* vysvétlila ve zpravé nutriéni terapeutka Véra Bohafova z centra VyZiva
déti. Neméli bychom podle ni zapominat na to, Ze ,,déti se Casto u¢i pozorovanim svych
rodic¢t, ktefi by jim proto méli byt dobrym piikladem i ve stravovani a poskytnout jim tak
zaklad pro osvojeni zdravych stravovacich navyka.*

Co mohou rodic¢e udélat doma

Zaveretné fadky pak davaji rodi¢lim navod, co mohou pro zdravi svych déti udélat doma:

e ,,Omezujte mnozstvi sladkosti a zejména sladkych napoju, které dit¢ konzumuje. Neni
vhodné sladkosti zakazovat zcela. Ditéti mlizete bez obav denné¢ dat jednu porci
sladkosti (détska porce = velikost détské dlan€ nebo pésti).

o Stolujte spole¢né s détmi, sejdéte se alesponi u jednoho jidla denné a chvile u stolu si
spole¢né uZzijte, neokiikujte déti a snaZte se pro jidlo pfipravit piijemnou atmosféru.
Spolecné stolovani ptispiva k soudruznosti rodiny, komunikaci a upeviiuje spravné
stravovaci navyky.

e Mluvte s détmi o jidle. Promluvte si o tom, pro¢ nesnédly obéd a snazte se je vhodné
motivovat, aby pfisté zkusily napf. alespon ochutnat. Je prokazano, Ze déti museji
novy druh potraviny nebo pokrmu ochutnat opakované (n€kdy az 7x) nez ho pfijmou.

e Naucte déti, Ze ovoce nebo zelenina je pfirozenou soucasti kazdého pokrmu.

e Naucte déti pit ¢istou vodu.*
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