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AR VIEIVA DT
IR NEHO VERI

¢ V dnesni dobé se hodné hovoFi o zdravé a racionalni vyzivé. Jak by méla probihat u déti predskolniho
véku?

Rodi¢e mohu ujistit, Zze se rozhodné nejedna o nic slozitého, ale o potfebu zajisténi pestré a plnohodnotné stravy,
ktera odpovida biologickym potfebam ditéte. Stravy obsahujici vSe, co dité potfebuje a co mu chutna. Dité si stravu
neurcuje samo, musime mu ji nabizet. Proto starost o pfisun potravin, a hlavné zodpovédnost za jejich kvalitu,
prebirame my dospéli. Ma-li dité z ¢eho vybirat, vétsinou si vybere dobfre.

¢ Jak nebo ¢im se dité orientuje v nabidce stravy?

Pamatujme: dité se v nabidce orientuje chuti a zrakovymi vjemy. Déti podvédomeé citi, Ze je jim prospésna
syrova zelenina a ovoce, mlécné vyrobky, jako mléko, jogurty a syry. Davaji zcela spravné prednost libovému masu,
driibezi a rybdm. Rady maji i obilné vyrobky a pfi troe nadeho zajmu uvitaji i luét&niny. A o dostatek tekutin
neméjme starost, o piti se déti hlasi samy. Nadmira sladkosti je samoziejmé vic zlozvyk nez pfirozeny vybér, ktery
pé&stujeme v détech sami. Malokdy jim davame za odmé&nu krasné ovoce misto bonbond nebo dortll. Déti rozhodné
museji mit stravu smiSenou a pestrou nejen kvili aktudini potiebé&, ale i proto, Ze si vytvareji chutové navyky
na cely Zivot. Kazd4 jednostrannost mdze vést k chronickému nedostatku nékteré z nezbytnych Zivin.

A jesté néco. Dité ma své individualni potfeby, a mnozstvi jidla, které je ochotno snist, neni vzdy shodné s tradi¢nimi
geskymi pFedstavami plnych stold a naducanych téli¢ek. ZaleZi na konstituénim typu, zdravotnim stavu a na télesné
aktivité. Nenutme déti do jidla, vytvafime u nich pocit nechutenstvi.

¢ Co by méla détska strava obsahovat a proc¢?

Clovék je, maminky a tatinkové prominou ten vyraz, véezravec. Chceme-li pfirozenou a ne zadnou sloZitou
védeckou metodou hledat zplsob, jak pFispét k optimalnimu télesnému a dusevnimu vyvoji déti, prosté tento
fakt respektujme.

Détska strava by tedy méla obsahovat libova masa. Velice vhodné a chutné je krali¢i maso a netu¢na dribez.
Jsou zdrojem potfebnych plnohodnotnych bilkovin, Zeleza, zinku a vitamin B1 a B2. Nelze opomijet ani pfijemnou
chut, kterd je masu vlastni. Maso Ize obéas nastavit nebo nahradit séjovym masem, které détem chutna, je-li
vhodné upravené.

V jidelnicku by nemély chybét ryby, které obsahuji dilezité mastné kyseliny, jod, fluor a vitaminy A a D. Jejich
vyhoda spociva ve velmi snadné stravitelnosti, coz ma pro déti pfedskolniho véku nezanedbatelny vyznam. Velmi
dlleZity je vysoky obsah jodu v moiskych rybach, protoZe tohoto prvku je v nasi stravé nedostatek.

Polotu¢né mléko a nizkotuéné mlécné vyrobky jsou nenahraditelnym zdrojem vapniku a obsahuji i nékteré
dileZité vitaminy.

Vyrobky z obilnin jsou celkem oblibenou soucasti détského jidelni¢ku. Méli bychom se snazit, aby mezi nimi byly
i obilniny celozrnné. Prednostné nabizejme détem tmavy chléb. Obilniny obsahuji ddlezité cukry, vlakninu, Zelezo,
vapnik a vitaminy B1 a B6.



Dilezitym zdrojem vlakniny, vitamin{ skupiny B a rostlinnych bilkovin jsou lusténiny.

Neni snad ani tfeba zdlrazfiovat vyznam ovoce a zeleniny. Nejen, Ze jsou chutné a lakavého vzhledu, ale jsou
nejlepsim zdrojem nezbytného vitaminu C, provitaminu A, vlakniny, drasliku, ale i vapniku, hoi¢iku a Zeleza.
Potfebné mnozstvi tekutin je nejvhodnéjsi doplnit ovocnymi neslazenymi napoji, které jsou osvézujici a obsahuji
vitamin C a dali ddleZité latky.

PFi pripravé détskych jidel je vhodné pouzivat k dochuceni vonné nedrazdivé koreni nahrazujici sil.

¢ Co by détska strava naopak obsahovat neméla?

Détem by neméla byt predkladana tucna a smazena jidla, ani potraviny s vysokym obsahem Zivocisnych
tukdi, protoze je v nich zna¢né mnozstvi nebezpeénych nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Také ztuzené
tuky maji podobné vlastnosti jako zivocisné nasycené tuky! Kromé toho jsou obtiZzné stravitelné. Plati to také o
rlznych smaZenych pochoutkach, hamburgerech a o tzv. "rychlych jidlech". Proto pt¥i ptipravé stravy ddvdme pokud
mozno prednost oleji.

Velkym prohieskem nasich stoll, a predevéim prohiedkem vici détem, jsou uzeniny. Na jejich vyraznou chut si
snadno zvyknou a pak je vyhledavaji. Uzeniny maji vysoky obsah tukd, i kdyZ tuky nejsou tfeba ptimo vidét, a
vysoké mnozstvi soli, kterd se pouziva k jejich dochucovani.

Sl a drazdiva kofeni by mély byt uzivany opravdu jen vyjimecéné. Je znamo, ze vysoky pfisun sodiku ze soli se
miZe podilet na rozvoji vysokého krevniho tlaku.

Vysoce slazena jidla a slazené napoje jsou zbyte¢né. Cukr, obsaZeny napt. v ¢okoladdach, mlze byt pFicinou
vzniku zubniho kazu. Zbyte¢né jsou i rlzné lahtidky obsahujici majonézu. Jsou obtizné stravitelné, tu¢né a
prinaseji riziko vzniku nakazlivych prijmovych nemoci. Jejich podbiziva chut mdZe snadno vyvolat nezdravé chutové
navyky.

e MiiZeme se jesté podrobnéji vratit k vyznamu mléka?

Mléko je pfFirozenym a ddlezitym zdrojem zejména vapniku. Pfi béZzné stravé je pro déti nezastupitelné.
Détem starSim 2 let ddvame prednostné polotu¢né miléko a nizkotu¢né mlécné vyrobky, které si zachovavaji nutri¢ni
vlastnosti. Denni davka vapniku by méla byt u pfedskolnich déti asi 900 mg. Pritom 1 litr mléka obsahuje zhruba
1200 mg vapniku. Protoze vapnik je i ve vyrobcich z mléka, ale i v dalSich potravinach, je jeho pfisun v pfirozené
prdmérné stravé, jejiz soucasti je také mléko, dostatecny. Potfebnych 900 mg vapniku dosdhneme tak, Ze v dennim
jidelni¢ku ditéte bude napf.:

0,5 | mléka 600 mg vapniku
1 jogurt 150 mg vapniku
50 g syra typu imperial nebo lucina 150 mg vapniku
denni davka celkem 900 mg vapniku

e Miize pokryt vegetarianska strava vyzivovou potiebu predskolnich déti ?

Pokud se déti stravuji vegetaridnsky, to znamena, Ze sice nejedi maso, ale dostavaji dost mléka, mlé¢nych vyrobkd,
vajec a luét&nin, nemusi jesté takto omezena skladba stravy jejich vyvoj ohrozit. I kdy? takovy zplsob
stravovani rozhodné neni pfirozeny.

K vétsimu ohroZeni zdravého vyvoje ditéte dochazi u tzv. veganii, ktefi veskeré Zivocdisné produkty ze
své stravy a stravy svych déti uplné vylucuji. U nich po ¢ase nastdva vazné riziko nedostatku bilkovin, vapniku,
vitamind B12 a vitaminu D, coZ se v8e mliZe nepFiznivé projevit na rlstu a vyvoji détského organismu a jeho funkdi.
Hrozi také nebezpeci zvyseného prijmu vildkniny, kterd je v pfiméfeném mnozstvi pro zdravi nezbytna. Pfi nadmérné
konzumaci vlakniny vdak mohou u déti nastat poruchy ristu.

e Obsahuje strava piedskolnich déti dostatek vlakniny?

Pii bézné pestré stravé je prisun vlakniny dostatecny. Vhodnou davku zajisti napf. zafazeni nasledujicich
potravin do denniho jidelnicku: 1 porce zeleninového salatu, 1 porce brambor, ryze nebo téstovin, 2 krajicky chleba
- nejlépe tmavsiho, 2 porce ovoce, tj. tfeba 1 jablko a 1 banan.

¢ Na jaké vychovné zasady se pii stravovani déti zamérit?

Na Zivotospravu déti maji jisté vliv nejen skladba stravy, ale také stravovaci navyky celé rodiny. Déti potiebuji
prirozenou pestrou a chutnou stravu, ktera neni drazdiva, nadmérné slana, ani tu¢na. Takova strava prospéje vsem
glendim rodiny a je tedy vhodné, aby cela rodina jedla totéz. Uz i proto, aby se u ditéte nezalaly péstovat
nezadouci navykové vlastnosti, jako je napf. vybiravost v jidle apod. A jest& jednu ddleZitou zdsadu nesmime



opomenout. K dobrym navykém patFi také kultura stolovani a pfijemna klidna atmosféra u stolu. To vSe pfispé&je
nejen k dobré rodinné pohodég, ale i k zamezeni vzniku nechutenstvi a zaludecnich potizi nasich déti.
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