
Dirě neni ''molÝ dospěIf,,...
Ldrovo \^/Živo dětí není ien menší porcÍ nošeho obvyk|ého

pokrmu no mo|ém to|íŤku. Zv|ÓštnÍ potieby dětského VěkU

isou dÓny potiebomi nezbytnfml pro intenzívní rrist o ryvoi
dotkeho orgonismu. Proto toké piíjem energie i někter;ich

Živin musí b'it vyssi neŽ ieiich uidei. RŮst i kvo|ltotivní rnfvo-

iové změny orgÓnŮ i ce|ého orgonismu dítěte podmiĎuií

lryšší nÓroky no piívod kvo|ltních bí|kovin. Do 20. roku ži-

voto ootiebuie tě|o dÍtěte o m|odisvého nohromodit co
neivíce vÓpnÍku v kostech, oby hustoto kostní trÓmčiny

odololo anišenému vyp|ovovÓní'tohoto minerÓ|u v pozděi
sích obdobích Životo. Dítě mÓ toké doleko no|éhověiší po.

tiebu tekutin. Dítě do 10 |et by mě|o lypít neiméně 80 oŽ

l 20 m| no ki|ogrom tělesné hmotnosti. V proxi to znome-

nÓ, Že pitn',7 reŽim by mě| pokr.it denně o|espoĎ l,5 aŽ2
|itry vhodn'ich tekutin. Toké omezení boholich zdrojLi Že|e-

zo (moso, ryby, drŮbeŽ, r ŽičkovÓ kopusto) čosto vede

k proievr]m onémie {chudokrevnosti).
Kontro|ou sprÓvného piíimu energíe ie hodnocení poměru

tě|esné hmotnosti o u/šky. U detí s nízkou fyzickou oktivitou

ie nutné sIÍeŽiI 1iž první znÓmky nodvÓhy, klerou rodiče

mnohdy om|ouvoií. Obezito získonÓ v dětsví všok potií
v dospělosti k iěm neizoivrzeleiším piípod m. Děti oktivně

sportuiící čosto zose spotŤebuií více energie než dospě|y

č|ověk se sedovym zprisobem Životo, o tok ie dŮleŽité kon

tro|ovot, zdo díky nÓročnému sportu (zv|. vytrvo|ostnÍmu)

nehubnou nebo nemoií nÓpodně zpomo|eny rŮst oproti

svÝm vrstevníkŮm.

Úplně nei zočÉlku...
UvoŽuieme-li o tom, co znomenÓ vyroz, ,,pÍiozeno vyŽr

vo,,, nutně doideme k poznÓní, Že skutečně piirozenou |id-

skou vyŽivou ie pouze moteiské m|éko v|ostní motky -

všechno ostotní je l{'s|edkem nošeho umě|ého 4iběru. Mo.
teiské m|éko zobezpečuie neienom energii, Živiny o vodu,

o|e toké drl|eŽité obronné |dtky. Koiené děti trpí méně čos.

to pr jmy, infekcemi d'ichocích ces| i zÓně1.y stiedního

ucho o moteiské m|éko toké piispivÓ k ochroně dítete pied

o|ergiemi. Koiené děti neb./'loií tok čosto obézní 1oko děti,

které dostÓvo|y brzo nÓhrožky moteiského m|éko. Koiení

ie prokozote|nym ochronn;7m foktorem cévních onemocně-

ní (oterosklerÓzy) v dospě|osti. Moteiské m|éko mÓ mnoho

dolsich u7hod: mÓ vŽdy sprÓvnou tep|otu, 1e pro dítě stÓ|e

dostupné o ie |evněiší neŽ jokÓko|i ieho nÓhrodo. Koiení

ioko zprisob r,yŽivy ie nesmírně dr]ležité pro zdrou,7 psy.

chick.i, cito4i o sociÓ|ní vrivoi dítěte. Během prvních Ó mě-

síc životo koiené dítě skutečně nepotiebuje ŽÓdné piíkr.

my, čoi, ovocné š|ovy oni iin.i piídovek. Dobo qi|učného

koiení by nemě|o byt krotší než 4 ož Ó měsícŮ.

Potravinová pylomido
VyvÓŽenÓ strovo se do dobre VyiÓdrit mode|em pyromidy,

ieiíŽ neiširší zÓk|odnu tvoiÍ potroviny, které se moií denně

objevit no to|íii ne|čostěii. Noopok vrcho| pyromidy obso.

huie ly pochutiny o potroviny, kterym se spíše vyh.ybÓme.

Pyromido mÓ pět stupĎri, které píedstovuií pět h|ovních po-

trovinovych skupin; u koŽdé skupiny ie doporučenÓ konzu.

moce vy|Ódieno v tzv. iednotkornich porcích [JP):

l. Skupino obilovin, pečivo, ryŽe o těstovin (zdroie v|Ók-

niny o vitomínri B): 3 oŽ ÓlP denně.

2. Skupino zeleniny (zdroie vitomín o v|Ókniny): 3 oŽ 5 JP

denně.

3. Skupino ovoce (zdroje vitomínu C o v|Ókniny): 2 ož 4 JP

denně.
4. Skupino nízkotučného mléko o m|éčnfch v|robkri

(zdroie vÓpnÍku o bí|kovin): 3 JP denně.

5. Skupino drribeže, ryb, lušÉnin, voiec o nefučného

moso (zdroie bí|kovin, nenosycen1ich mostnych kyselin

o že|ezo)'' l oŽ 2lP denně.

Pos|ední potrovino-

vÓ skupino, u které

vybízíme ke stiÍd-

mosti, bude obso-
hovot tuky, oleie,

slodid|o o sŮ|.

']ednotkovou porcí

[P) se mÍní nÓsle-

duiícÍ mnoŽsiví po.

trovrn:

Skupino obilovin:
1 kroiíc ch|ebo
lÁn ^l ^.l-^ l .^-
lvv v/ rrvvv ' 'v

h|ík, kopeček voie-
né či dušené ryŽe či těstovin (l 25 g).

Ze|eninq: ] hrnek syrové |isfové zeleniny (1 OO g), 1 roi
če, 1 popriko, 1 mrkev o|p'

ovoce: l stiedně ve|ke 1ob|ko, pomeronč, bonÓn o|p.,

sklenice neieděné ovocné štovy.

Skupino mléko o mlečnfch vfrobkri: 25O m| nízkotučné-

ho m|éko, 2O0 ml nízkotučného iogurtu, 55 g s./ro, 40 9
tvorohu

Skupino drribeže, ryb, luš|ěnin, voiec o moso: lOO oŽ

1 25 g kuiete bezkŮŽe nebo ryby, voječn'i bí|ek uvoien'i

noivrdo ze 2 voiec {bez Žloutku), misko sÓiol^,ich bobr] ne-

bo čočky čiÍozo|í.

Desolero wfživy děri:

O Dopieime dětem pestrou o rozmonitou

strovu, vybíreime iim strovu bohotou no

ovoce, zeleninu.

o Dbeime, oby by|o iejich strovo bohotÓ no

obilniny o ryrobky z nich.

o Vybíre1me iim potroviny s nízkym obso-

hem tukr] o cho|eslero|u; upiednostĎuime

tuky rost|inné.

O Zoiistěme iim stiÍdmost v konzumoci cuk-

ru, s|odkostí o slozenfch nÓpoi .

o Nedosoluime iim hotové pokrmy, sr]| o so-

|ené potrovlny iim nobízeime ien zceIo

uiilmečně.
o Zobezpečme dětem provide|ně netučné

nebo nízkotučné m|éčné uirobky.

o Pitn)'m reŽimem zoiistěme o|espoĎ 1 ,5 oŽ

2 |itry tekutin denně.

O Dodejme dětem kvo|itní zdroie bí|kovin

(dr beŽí o rybí moso, |uštěniny).

o Nenecheime děti pre1ídot oni h|odovět,

čosto se zomyš|eime nod 1e|ich rr]stem, tě-

|esnou rn,iškou o hmotností.

O Učme děti zdrovému zprisobu Životo svym

v|ostním pÍíklodem.
O Učme děti up|otĎovot prÓvo no oktivní vo|-

bu potrovin, učme ie piem'iš|et o ieiich ui-
Živě o ov|ivřovot ii. Moií-|i děti moŽnost,

nechť si vybíroií spíše syrové ovocé o Ze-

leninu, vyh;iboií se uzenym o smoŽenym

pokrmrlm o konzervÓm.



MŮŽe zdrové lidlo vribec
někomu chutnot?
,,NemÓm to rÓd, protoŽe isem to nikdy neied|." Toto věto

ie čoslym vyiÓdiením definitivního nÓzoru no pied|oŽen'i
pokrm. KdyŽ se všok dospě|í snoží tento vyrok otočit (,,ne-

mŮŽeš to nemí| rÓd' kdyŽ isi to ieště nezkusi|,,), nemoií bo-

huŽe| provdu. Aby si totiŽ novou potrovinu ob|ibi| dospě|!,
stočí mu v prŮměru 4 ož7 ochutnÓvek - dítě potiebuie
těchto kontoktŮ oŽ jedenÓct, o piitom nemÓ b;it k ochut.

nÓvce nuceno.
NejsnÓze si ob|íbíme tokové potroviny, které si vědomě
nebo i podvědomě spoiuieme s piíiemnymi pocily, s poci-
tem uzdrovenÍ nebo bezpečí, s pocitem mi|ych situocí.

Stroch z neznÓmé chuti |ze os|oblt 1edině opokovonym ne-

nucenym kontoktem s potrovinou. Noopok potroviny, ie-

iichž konzumoci spoiuieme s nevo|ností, nemocí nebo
zvrocením, rych|e zoiozuieme mezi iíd|o, ke kterym mÓme

Děti moií tendenci piebírot preference svych rodičŮ, ntov.

ně pokud Žiií v hormonické rodině. V období puber ie
pro m|odisfvé rozhoduiící v(1Žlvové chovÓní iejich vrstevní-

kL], které rÓdi kopíruií. Hovoiíme zde o efektu sociÓ|ní nÓ-

pooooy.

]est|iže ie dítě nuceno konzumovot potrovinu, kterou nemÓ

prí|iš V |Ósce, o|e u které se zdrlrozĎuie, iok ie zdrovÓ, mri-

že si čosem vyfvoiit doiem, Že všechny tokzvoné zdrové
potroviny isou dosti nechutné. Mnohdy potom i v dospě.
Iosti rozlišuie potroviny no dvě nesouviseiící skupiny: no

dobré o no zdrové. U potrovin ioko ie tiebo bonÓn nebo

1ohody rodiče oni necítí potiebu zdŮrozĎovot piízniv(1

zdrovolní efekt, 1e|ikoz dítě se konzumoci piedem nebrÓní.

Noopok v|iv no zdrovÍ b',ivÓ obzv|Óště vynÓšen u rybího
tuku o podobnych ,,pochoutek'. Mimochodem, chceme-li
zdroví pouŽívot ioko orgument, mě|í bychom si bÝt iísti, že
děti tomuto poimu dÓvoiÍ steiny vyznom ioko my o Že si
v bec pieií byt zdrové. (Některé pietěŽovoné děti dokon-
ce touŽí utéci do nemoci, kterÓ |im zoručí k|id, hezké za-
chÓzení o odpočinek.) Nikdy děti neodměĎuieme zo to,

Že skutečně sněd|y nebo vypi|y něco, co isme iim pied|oŽi'
|i. Úp|otek pu ,kdyŽ to sníš, budeš se moci dívot no te|e-

vizi,, dokonce ob|ibu pÍís|ušné potroviny snižuje. ]ednou,
moŽnÓ dvokrÓt dítě Vyhoví, o|e s presvědčením, Že ide
o potrovinu ve|mi podezie|ou, dokÓŽe-li vymoci podobné
Ústupky z noší strony.

Pro zdroví dětÍ |e nezbytné, oby konzumovo|y zdrové po-

troviny. Ale neméně dr]|eŽité ie i to, oby iim lyto potroviny
chutno|y. Nenutíme ie proto nÓs|i|ím, oby zo koŽdou cenu

ied|y zdrovÓ iíd|o, o|e vytvÓiíme iim podmínky pro to, oby
si toto iídIo moh|v ob|íbit.

,.]ezme to, co nÓm chutnÓ' A|e snoŽme se, oby nÓm chut-

no|o to, co ie pro nÓs zdrové,'.
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šestero rizikovfch Íoktorri
o šeslero zÚsod:

Í1l ,drouému srdci vede cesto pies zdrovou strovu

piib./voiící tě|esnou

hmotností se srdce zby.
taěná zatá)l lia

ozhodně učiĎte vše proti ly-
sokému krevnímu t|oku'

uševnÍ stres o nopětí vošemu
srdci ni jok nepiispívoiÍ'

Gl vičení ie součÓstí moderního Ží-

votnrno svtu.

I w se mŮŽete odnoučit kouilt
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