Dité neni ,,maly dospély”...

Zdrava wyziva déti neni jen mensi porci naseho obvyklého
pokrmu na malém talitku. Zviésini potieby détského véku
jsou dény potiebami nezbytnymi pro intenzivni rist a vyvoj
datského organismu. Proto také pifjem energie i nékterych
Zivin musi byt vy$3i neZ jejich vydej. Rst i kvalitativni vyvo-
jové zmény orgdnt i celého organismu ditéte podmifiuji
vy33i néroky na privod kvalitnich bilkovin. Do 20. roku Zi-
vota potiebuje tlo ditéte a mladistvého nahromadit co
nejvice vapniku v kostech, aby hustota kostni trémciny
odolala zvy3enému vyplavovéni tohoto minerdlu v pozdéj:
sich obdobich Zivota. Dité mé& také daleko naléhavéjsi po-
ffebu tekutin. Dit& do 10 let by mélo vypit nejméné 80 az
120 ml na kilogram télesné hmotnosti. V praxi to zname-
nd, ze pitny rezim by mé&l pokryt denné alespori 1,5 az 2
litry vhodnych tekutin. Také omezeni bohatych zdrojd Zele-
za (maso, ryby, dribe?, rozickova kapusta) casto vede

k projevim anémie (chudokrevnosti).

Kontrolou spravného pfijmu energie je hodnoceni poméru
18lesné hmotnosti a vysky. U déti s nizkou fyzickou aktivitou
je nutné sffezit jiz prvni zndmky nadvahy, kerou rodice
mnohdy omlouvaii. Obezita ziskand v déstvi viak patfi

v dospélosti k t&m nejzatvrzelejsim piipadom. Déti aktivné
sportujici Casto zase spotfebuii vice energie nez dospély
&lovek se sedavym zpisobem Zivota, a tak je dilezZité kon-
trolovat, zda diky ndroénému sportu (zvl. vytrvalostnimu)
nehubnou nebo nemaiji népadné zpomaleny rst oprofi
svym vrstevnikdm.
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Uplné na zaéatkv...

Uvazujemedi o fom, co znamend vyraz ,pfirozend vyZi-
va”, nutné dojdeme k pozndni, Ze skute¢né piirozenou lid-
skou vyZivou je pouze matefské mléko viastni matky -
viechno ostatni je vysledkem naseho umélého vybéru. Ma-
tefské mléko zabezpeduje nejenom energii, Ziviny a vodu,
ale také dolezité obranné latky. Kojené déti trpi méné cas-
to projmy, infekcemi dychacich cest i zanéty sffedniho
ucha a matefské mléko také pfispiva k ochrané ditéte pred
alergiemi. Kojené déti nebyvai tak asto obéznf jako déti,
které dostévaly brzo ndhrazky matefského mléka. Kojent
je prokazatelnym ochrannym faktorem cévnich onemocné-
ni (aterosklerdzy) v dospélosti. Matefské mléko m& mnoho
dalsich whod: mé vzdy sprévnou teplotu, je pro dité stdle
dostupné a je levn&jsi nez jakdkoli jeho ndhrada. Kojeni

jako zplisob vyZivy je nesmimé dilezité pro zdravy psy-
chicky, citovy a socidlni vvoj ditéte. Behem prvnich 6 mé-
sicd Zivota kojené dité skutecné nepotfebuje zadné prikr-
my, ¢aj, ovocné 3favy ani jiny pridavek. Doba vyluéného
kojeni by neméla byt krafii nez 4 az 6 mésic.

Potravinova pyramida

Viyvazend strava se dé dobie vyjadfit modelem pyramidy,
jejiz nejsirsi zakladnu tvori potraviny, které se maji denné
objevit na talifi nejéastéji. Naopak vrchol pyramidy obsa-
huje ty pochutiny a potraviny, kierym se spise vyhybdme.
Pyramida md pét stupfid, kieré predstavuii pét hlavnich po-
fravinovych skupin; u kazdé skupiny je doporucend konzu-
mace vyjadiena v tzv. jednotkovych porcich (P):

1. Skupina obilovin, peciva, ryze a t&sfovin (zdroje vidk-
niny a vitamind B): 3 az 6 JP denné.

2. Skupina zeleniny (zdroje vitamind a vigkniny): 3 az 5 JP
denné.

3. Skupina ovoce (zdroje vitaminu C a vlakniny): 2 az 4 JP
denné.

4. Skupina nizkotuéného mléka a mléénych vyrobki
(zdroje vépniku a bilkovin): 3 JP denné.

5. Skupina dribeze, ryb, lusténin, vajec a netuéného
masa (zdroje bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin
a zeleza): 1 az 2 JP denné.
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Desatero vy

@® Dopiejme détem pesfrou a rozmanitou
stravu, vybirejme jim stravu bohatou na
ovoce, zeleninu.

@ Dbejme, aby byla jejich strava bohata na
obilniny a vyrobky z nich.

® \ybirejme jim potraviny s nizkym obsar-
hem tukd a cholesterolu; uprednostiujme
tuky rostlinné.

® Zaijistéme jim stidmost v konzumaci cuk-
ru, sladkosti a slazenych napojb.

@® Nedosolujme jim hotové pokrmy, sl a so-
lené potraviny jim nabizejme jen zcela
vyjimecng.

® Zabezpec¢me détem pravidelné nefucné
nebo nizkotuéné mléené vyrobky.

zivy déti:

Posledni potravino-
va skupina, u keré
wybizime ke sffid-
mosti, bude obsa-
hovat tuky, oleje,
sladidla a sdl.
Jednotkovou porci
(JP) se mini ndsle-
dujici mnozstvi po-
fravin:

Skupina obilovin:
1 krajic chleba
(60 g) nebo 1 ro-
hlik, kopecek vare-
né ¢&i dusené ryze Ci testovin (125 g).

Zelenina: 1 hmek syrové listové zeleniny (100 gl, 1 raf-
e, 1 paprika, 1 mrkev atp.

Ovoce: 1 stiedné velké jablko, pomerang, banan atp.,
sklenice nefedéné ovocné sfavy.

Skupina mléka a mléénych vyrobku: 250 ml nizkotucné-
ho mléka, 200 ml nizkotuéného jogurtu, 55 g syra, 40 g
tvarohu

Skupina driobeze, ryb, lusténin, vajec a masa: 100 oz
125 g kufete bez kiize nebo ryby, vajecny bilek uvafeny
natvrdo ze 2 vajec (bez Zloutku), miska sdjovych bobd ne-
bo cocky &i fazoli.

@® Pitnym reZimem zajistéme alespori 1,5 az
2 litry tekutin denné.

® Dodejme détem kvalini zdroje bilkovin
(drobezi a rybi maso, lusténiny).

® Nenechejme défi prejidat ani hladovét,
Easto se zamylejme nad jejich rostem, &
lesnou vyskou a hmotnosti.

® Ucme déti zdravému zplsobu Zivota svym
vlastnim pfikladem.

® Ucme défi uplatfiovat pravo na aktivni vol-
bu potravin, uéme je premyslet o jejich vy-
Zivé a ovliviovat ji. Majili déti moznost,
nechf si vybiraji spise syrové ovoce a ze-
leninu, wyhybaii se uzenym a smazenym
pokrmdm a konzervam.




Moze zdravé jidlo vobec
nékomvu chuinat?

,Nemdm to rad, protoze jsem to nikdy nejed!.” Tafo véta
je Castym vyjadienim definitivniho ndzoru na predlozeny
pokrm. Kdyz se viak dospéli snazi fento vyrok otocit (,ne-
mozes to nemit rad, kdyz jsi fo jesté nezkusil”), nemaii bo-
huzel pravdu. Aby si fofiz novou potravinu oblibil dospély,
staci mu v priméru 4 az 7 ochutndavek - dité poffebuje
t&chto kontakid aZ jedendct, a piifom nemd byt k ochut
ndvce nuceno.

Nejsndze si oblibime takové potraviny, kieré si védomé
nebo i podvédomé spojujeme s prijemnymi pocity, s poci-
tem uzdraveni nebo bezpedi, s pocitem milych situaci.
Strach z nezndmé chuti Ize oslabit jediné opakovanym ne-
nucenym kontaktem s potravinou. Naopak potraviny, je-
jichz konzumaci spojuieme s nevolnosti, nemoci nebo
zvracenim, rychle zafazujeme mezi jidla, ke kierym mame
averzi.

Dé&ti majf fendenci prebirat preference svych rodict, hlav-
né pokud Ziji v harmonické rodiné. V obdobi puberty je
pro mladistvé rozhodujici vyzivové chovant jejich vrstevni-
ki, které radi kopiruji. Hovofime zde o efekiu socidlni na-
podoby.

Jestlize je dit& nuceno konzumovat potravinu, kterou nemé
piilis v lasce, ale u kieré se zdurazruje, jak je zdrava, mi-
Ze si Casem vyivoiit dojem, Ze viechny fakzvané zdravé
potraviny jsou dosti nechutné. Mnohdy potom i v dospé-
losti rozlisuje potraviny na dvé nesouvisejici skupiny: na
dobré a na zdravé. U potravin jako je tieba banén nebo
jahody rodice ani neciti potfebu zdirazriovat piiznivy
zdravoini efekt, jelikoz dité se konzumaci predem nebrani.
Naopak vliv na zdravi byva obzvlasté vynasen u rybiho
tuku @ podobnych , pochoutek”. Mimochodem, chcemeri
zdravi pouzivat jako argument, méli bychom si byt jisti, ze
déti tomuto pojmu ddvaif stejny vyznam jako my a Ze si
vibec preji byt zdravé. [Neékteré pretézované détfi dokon-
ce touzf utéci do nemoci, kierd jim zaruci Klid, hezké za-
chézeni a odpocinek.] Nikdy déti neodmédujeme za to,

ze skutecné snédly nebo vypily néco, co jsme jim predlozi-

li. Uplatek typu ,kdyz to snis, budes se moci divat na tele-
vizi" dokonce oblibu prislusné potraviny snizuje. Jednou,
moznd dvakrat dité whovi, ale s piesvédéenim, Ze jde

o potravinu velmi podezielou, dokéze-li vymoci podobné
Ustupky z nasi strany.

Pro zdravi déti je nezbyiné, aby konzumovaly zdravé po-
fraviny. Ale neméné dilezité je i to, aby jim tyto pofraviny
chutnaly. Nenutime je proto néslilim, aby za kazdou cenu
jedly zdravd jidla, ale vytvaiime jim podminky pro to, aby
si tato jidla mohly oblibit.

Jezme fo, co nédm chuind. Ale snazme se, aby ndm chut-
nalo to, co je pro nds zdrave".

Sestero rizikovych faktord
a Sestero zasad:

m zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

pribyvaijici f&lesnou
hmotnosti se srdce zby-
tecné zatézuje.

ozhodné ucinte vie profi vy-
sokému krevnimu tlaku.

uSevni stres a napéti vasemu
srdci nijak nepfispivajf.

viceni je soucdsti moderniho zi-
votniho stylu.

n vy se mizete odnaucit koufit
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