10

ABY DETI SPRAVNE JEDLY

J

~ Stolovani -
problém, nebo zabava?



Vlastni zkuSenosti

Vlastni zkuSenosti

TAKE PATRITE MEZI TY, ktefi si jen velmi
neradi vybavuji vlastni zazitky ze svého
détstvi spojené se stravovanim ¢i stolo-
vanim? Mate také $patné vzpominky na
atmosféru u vaseho rodinného stolu?
Jste stale schopni si vybavit ten nepii-
jemny zapach nékterych pokrmii, nebo
neprijemny pocit u jidla, ¢i hriizostra$né
momenty, kdy jste museli sedét u stolu tak
dlouho, dokud nebyl talif tiplné prazdny?
Miate z toho vSeho dokonce jesté dodnes
trauma ¢i no¢ni miry?

V tom pripadé skute¢né nejste sami.
Mozna si vasi rodi¢e narozeni v dobé
kolem padesatych let pamatuji na to, Ze
valnou vétsinu déti jejich rodice tehdy
vnimali jako ,podvyzivené® ¢&i ,prilis
hubené® a takové déti pak Casto posi-
lali do ozdravoven, kde se mély naucit
»hezky jist“ a pribrat na vaze. Nejenze
zde musely tyto déti bojovat s tim, ze
nejsou u své maminky a tatinka, Ze je
jim smutno anebo se citi osamélé, navic
se musely konfrontovat s podivnymi
pokrmy z mistni kuchyné. Mimo to
byly v ramci tohoto programu k jidlu
nuceny podle pravidla: ,Budes tu sedét
tak dlouho, dokud vSechno nesnis...“
Neékolik lidi, ktefi maji s timto stylem
vychovy a budovanim ,,spravného vzta-
hu k jidlu® vlastni zkusenosti, mné lici-
lo, jak museli vSechno snist, i kdyz byli
doslova precpani. Jejich zaludek byl

naprosto preplnén, ale presto museli
snist vSe, co bylo na talifi. Pokud jejich
télo reagovalo, ze prebyte¢né jidlo opét
ihned ,vylou¢ilo, byly tyto déti potres-
tany, protoZze je pani vychovatelka
pochopitelné podeztivala z toho, Ze to
délaji naschval. Tento postup dle mého
nazoru tzce souvisi s tyranim déti.

Mozna i vy jste byli do jidla néjakym
zpusobem nuceni, nebo pravé naopak?
Bylo vam zakazovano jist, protoze jste
byli tdajné prilis tlusti vzhledem ke své
vysce ¢i véku? Nebo jste byli postizeni
podminkami generace naich praro-
di¢t a mivali jste hlad, protoze pros-
té ,nebyly penize“ na dostatek jidla?
Nebo diky nazoru ,Prece to nevyho-
dime?“ jste museli snist i to ,,neodpor-
néj$i* tuéné maso na talifi? Byli jste
vychovani stylem: , Déti musi pti jidle
mléet?” Dély se u vas u rodinného stolu
tak nepfijemné véci, ze vas z toho véeho
prosté presla chut? Nebo jste byli snad
vy sami — respektive vase nemistné
chovani u stolu - pri¢inou toho, Ze pre-
$la chutk jidlu celou vasi rodinu?

Malé Anné je necelych pét let. Posled-
ni dobou byva docela ¢asto nemoc-
nd. Pravidelné se u ni objevuji takova
onemocnéni, jako je silny kasel, chfip-
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ka, zanét stredniho ucha a podobné.
Dnes ma opét horecku a kdo vi, jest-
li se to pres noc jesté o néco nezhorsi.
Je velice bleda a hubena a jeji babicka
ustavi¢né lamentuje: ,Ta hoka je jen
kost a kuze! To se nedivim, Ze je porad
nemocna!® Jeji organismus pravdépo-
dobné nemd dostatek obrannych latek,
ale jeji maminka ,vi naprosto presné,
co udélat. Své dcefi jako vzdy uvari
kagi... Kase je dle jejiho nazoru totiz to
naprosto nejlepsi pro nemocné a vysi-
lené dité, takze Anné nalozi kazdy den
nejméné jednu obrovskou porci détské
krupice a prinese ji talif az do postele.
Anna krupi¢nou kasi pfimo nesndsi.
Je ji Spatné a na jidlo nemd ani pomys-
leni, natoz na neoblibenou kasi. Jakmi-
le ji uciti, udéla se ji $§patné. Maminka
se nejprve snazi dceru k jidlu donutit
pratelskou a mirnou cestou: ,,Ted hezky
otevfi pusinku. Jedna 1zicka za mamin-
ku, druh4 za tatinka, tfeti za babic¢ku...“
Anna vsak za¢ind plakat a stéle opaku-
je: ,,Ja to jist nechci!® Za néjakou dobu
uz maminka ztrdci trpélivost a kiici:
»Musis jist. Nebo se snad nechces uzdra-
vit? Chces$ byt porad takhle nemocna?“
Boj pokracuje jesté nékolik desitek
minut. Matka ji do jidla nuti presto, ze
Anna stale place a zoufale opakuje, Ze
nema hlad a ze tu kasi nechce. Kdyz je
talif konecné prazdny, jsou obé, tedy
jak maminka, tak mald Anna, naprosto
vysilené a vycerpané.
TOTO JE BOHUZEL SKUTECNY PRIBEH
z mého détstvi. Moje matka to se mnou

samozfejmé myslela dobre. Mné se
vSak dokonce jesté dnes, tedy o celych
Ctyticet let pozdéji, udéla $patné od
zaludku, kdyZ na kasi jenom pomys-
lim. Dodnes nesna$im puding nebo
krupici v jakékoli podobé i prichuti.
Kasi, kterou jsem pripravovala svym
vlastnim détem, jsem vidy ochutna-
vala pouze s velkym premdhanim, ale
»dobrovolné® jsem nikdy nesnédla ani
jedinou 1zicku. Nastésti nemam stravo-
vani z détstvi spojeno pouze s negativ-
nimi zku$enostmi a zazitky. Spolecné
se svymi sourozenci jsem se napriklad
vidycky hrozné tésila na sobotu. Méli
jsme totiz takovou rodinnou tradici, ze
jsme vzdy po spole¢né straveném dni
u bazénu nakoupili grilovand kurata
a hranolky, a to byla parada! A pokud
jsem navic dostala krasné kiupavé ste-
hynko, byla jsem skute¢né to nejspo-
kojenéjsi a nejstastnéjsi dité na svété.
Vybavuji si, ze ve$keré nase rodinné
vecere, oslavy ¢i dovolené byly vlastné
vidy spojeny s prijemnym stolovanim,
chutnym jidlem a dobrou naladou
vsech ztcastnénych.

At si to chceme priznat, ¢i nikoli,
vlastni zkuSenosti a zazitky z détstvi
se odrazi i na naSem dne$nim postoji
ke stolovani obecné. Pokud jsou vase
vzpominky od rodinného stolu spise
pozitivni, méli jste moznost si obédy
¢i vecere vychutnat a byli jste vidy
spokojeni se svou postavou, pravdé-
podobné nemate dodnes Zadny vétsi
problém. Jidlo a stolovani nejspise cha-



Vlastni zkuSenosti

pete jako naprosto béznou a normalni
zalezitost a nemusite se timto jevem
nijak detailnéji zaobirat. S Cistym své-
domim pak mtiZete svym détem predat
to, co jste sami jako déti zazili a co jste
se od svych vlastnich rodi¢t naucili vy.
A pokud u vaseho stolu navic vladne
dobra nalada a pratelska atmosféra, je
vlastné vsechno v poradku.

Pokud jsou vsak vase zkuSenos-
ti z détstvi, co se stolovani a jidla tyce,
spiSe negativni, mate-li jidlo spojeno
s nepfijemnymi zazitky, stresem a na-
pétim, pak mate s nejvétsi pravdépo-
dobnosti dodnes s neutralnim vnima-
nim jidla ¢i stolovanim problém.

V pripadé, Ze jste byli do jidla nuce-
ni, anebo pokud jste nespokojeni se
svoji postavou nebo se svymi stravova-
cimi navyky, pak také nejspise vnimate
stravovani jako komplikovany a pro-
blematicky jev.

| pfes trauma zaZité v détstvi byste
se s témito problémy méli co nejrych-
leji vyrovnat, protoze nyni se nejedna
o vas, ale predevsim o vase dité. Aby
nyni u vas doma stolovani a jidlo pro-
bihalo v klidu a v pohodg¢, aby vase dité
ve vas mélo podporu a dostalo zdravou
a Sirokou nabidku potravin.

Také je velice dilezité si uvédomit,
ze dité vi skute¢né samo nejlépe, co
je pro néj dobré a co jeho organismus
momentalné potrebuje. Divérujte mu.
Jen tak muizete zabranit problémtm
a ktiku, ktery je zpravidla se stravova-
nim malych déti spojen. Vy sami jste

pravdépodobné neméli moznost vlastni
volby a ze strany vasich rodict se vam
prili§ duavéry nedostalo, pfesto vam
doporucuji zkusit to alespon s vlastni-
mi détmi.

Také ja jsem se svymi détmi v souvis-
losti se stravovanim a stolovanim zazila
velmi prijemné, ale i méné hezké chvi-
le. Dnes uz nastésti poradame spolec-
né vecere, pti kterych vladne pratelska
a pozitivni atmosféra a dobra nalada.

Béhem veceti ¢i rodinnych obédu se
rodice Casto dozvidaji o téch nejaktu-
alnéjsich novinkach v zivoté déti, o je-
jich radostech i starostech, planech ¢i
tajemstvich. Tato setkani a to, o ¢em se
u stolu mluvi, je mnohdy vlastné jesté
podstatnéj$i nez vecefe sama o sobé.
Dnes uz davno neplati stary prezitek, ze
u jidla se nemluvi. Kdy jindy ma rodi-
na na sebe cas, kdyZ ne u spole¢ného
jidla?

Vybavuji si, Ze i kdyZz byly mé déti
jesté malé, zazivali jsme u stolu doce-
la fajn momenty. Naptiklad kdyz mj
tehdy ctyrlety syn Krystof vypravél pri-
béh: ,,Jednou, to je uz hrozné dévno, to
jsem jes$té ani nebyl na svété, to jsem byl
jesté mrtvy, byl jsem u more, které je
hrozné daleko. A u toho more mé kousl
veliky tygr ptimo do kolena...,“ smala
jsem se na celé kolo.

Nebo kdyz mi ma dcera Katefina
(tehdy ji bylo zhruba osm) pfi jednom
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obédé zarputile pokladala jasné a kon-
krétni otazky na sexudlni témata...

O n¢kolik let pozdéji jsme si koupili
novy kuchynsky stiil. Ten mél asi o de-
set centimetri vétsi primeér nez nds
stary stil. Nato se pri veceti rozpou-
tala diskuze plna filozofickych uvah
o tom, jak velka dekorativni miska by
se doprostred tohoto stolu hodila po
estetické strance ze vseho nejlépe.

Samozfejmé mam i méné piijemné
zazitky. Ze vSeho nejhorsi bylo asi to,
Ze jsem musela ke svym détem kazdou
noc vstavat, protoze mély hlad anebo
Zizen. To trvalo zhruba pét dlouhych
let. Teprve pozdéji jsem si uvédomila,
zZe za tento jejich noc¢ni zlozvyk nesu
vinu pouze ja. A tak jsem se snazila je to
zase hezky odnaucit.

Jisté jsouivam divérné znamy situa-
ce, kdy dité béhem veclete nékolikrat
rozlije sklenici s pitim, houpe se tak
dlouho, az nakonec spadne i s zidli na
zem, anebo se u kazdého jidla potykate
s hlasitymi a velmi neptijemnymi had-

Co rikaji detsti Iékari

TEMA STRAVA A STRAVOVANI DETI je
vibec jednou z nejéastéjsich a nejfrek-
ventovanéjsich otazek, se kterou se
rodic¢e na détské lékare obraci. Samo-
zfejmé proto, aby se ujistili, Ze délaji

kami svych dvou déti. Jisté vam budou
povédomé i situace, kdy se i pres velké
pracovni vytizeni snazite uvarit rych-
lou, ale obstojnou a docela chutnou
veceri, a dité ji nakonec odmitne s ne-
mistnymi, az urdzejicimi pozndmka-
mi. Ur¢ité také znate pripady, kdy dité
»ha kolenou® prosi, aby jist nemuselo,
protoze prosté nema hlad, a za nékolik
minut nato ho pristihnete, jak lezi na
gauci a spokojené pojida tabulku ¢oko-
lady...

V podstaté vsechno déni v rodiné
se soustfedi k rodinnému stolu, tedy
charakter vasi rodiny se odrazi pti spo-
le¢nych vecetich ¢i obédech. Prave zde
poznate, jak jsou déti vychované, jestli
umi dodrzovat pravidla, na kterych jste
se s nimi domluvili, ale také to, jestli
jsou ohleduplné a slusné k ostatnim
lidem. Na tomto misté bychom snad
dokonce mohli pouzit trefné (i kdyz
mirné pozménéné) heslo: ,,Stolovani
dobré, viechno dobré!

vSechno naprosto spravné a dokonale.
Velka skupina rodict si déla skute¢né
starosti se stravovacimi navyky svych
déti, nebot se opravnéné domnivaji, ze
v jejich pripadé neni vSe v normé.



Co fikaji détsti [ékari

Pravé tento fenomén jsme se snazili
zachytit detailnéji ve svém podrobnéj-
$im pruzkumu, v némz jsme oslovili
pres 400 rodicu, ktefi se meéli vyjadrit
ke stravovacim navykim svych déti.
Jednalo se o déti ve véku od péti mésict
do péti let.

V prvni fadé nas pochopitelné zaji-
malo, kolik z téchto rodi¢ti vnima stra-
vovani svych déti spise jako problema-
tickou zéalezitost. A vysledek? Prekvapi-
vé nemeéla vétsina dotazovanych rodi¢t
naprosto zadny problém u kojenct,
tedy déti ve velmi ttlém véku. V obdobi
kojeni bylo u valné vétsiny rodin vSech-
no v naprostém poradku.

Necelych pét procent vsech rodicu
tvrdilo, Ze mivaji problémy s krmenim
svych odrostlej$ich miminek, déti ve
véku od tfi do sedmi mésici. Ale jiz
u déti mezi dvanacti mésici a péti lety

Mé dité ji asi méné,
nez by jist mélo
20 %

12 %

Mé dité se stravuje
velice jednostranné

vysledky vypadaly zcela odlisné. Zde

zhodnotilo dvacet az tficet procent

vSech dotazovanych rodi¢t stravovani

a vyzivu déti negativné. Sedm procent

z nich dokonce tvrdilo, Ze maji oprav-

du zévazné problémy, se kterymi se

bohuzel potykaji opravdu dennodenné.

Srovnejte sami a zjistéte, zda jste na tom

lépe, ¢i zda vas mize uklidnit, Ze jste

s dal$imi rodici ,,na jedné“ lodi:

* Nejcastéji si rodice stézovali, Ze
jejich dité prili§ malo ji. Tento nazor
se vyskytoval u rodi¢ti déti do sedmi
mésicti véku spise ojedinéle (jedna-
lo se priblizné o pouhé jedno pro-
cento). Naopak u rodi¢t déti mezi
Ctyfmi a péti lety uZ to bylo dvacet
procent!

* Rodice déti starsich dvou let se také
velice ¢asto shodli, ze se jejich déti
nejradéji stravuji jednostranné. To

Mé dité ji vice, nez by
dle mého nézoru jist mélo

18 %

\W

4%
3% 3%
i o ™
—
Déti Déti Déti Déti Déti Déti Déti Déti Déti
do7 mezi mezi do7 mezi mezi do7 mezi mezi
mésict 1az2lety 4az5lety mésict 1az2lety 4az5lety mésict 1az2lety 4az5lety
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tvrdilo také zhruba dvacet procent

rodi¢t déti mezi Ctyrmi a péti lety.

* To, ze by dité jedlo prili§ mnoho,
nezaznivalo ¢asto. Zda se, Ze rodi-
¢e déti mladsich péti let se s timto
problémem zpravidla nepotykaji.
Ze déti jedi vice, nez by mély, tvrdi
maximalné ctyfi procenta vSech
dotazovanych rodi¢t.

Z grafu na predchozi strané mizeme
vycist, jak tento problém vnima vétsina
rodi¢t. U valné vétsiny déti mladsich
Sesti let se rodice obavaji toho, ze dité
ji mnohem méné, nez by mélo, a s tim
pochopitelné uzce souvisi i jejich tvrze-
ni, Ze je dité prili§ hubené.

V tomto kontextu se zda byt para-
doxni, Ze opravdovym problémem
soucasnosti neni podvaha (samozfej-
mé mame na mysli civilizované oblas-
ti, v nasem pripadé Evropu), ale pravé
naopak, dnes se potykame spise s détmi
trpicimi nadvahou jiz od velice atlého
véku.

Rozhodujici pravidla pro spravnou vyzivu déti

ZDALO SE NAM ZVLASTNI, Ze zhru-
ba pétina rodici si skute¢né upfimné
mysli, Ze se jejich dité Spatné stravuje,
nejcastéji se obavaji, ze malo ji. Jenze
témér vsichni se myli.

Zdravé dité neji nikdy malo ani
»Spatné® za predpokladu, ze mu rodice

Tuto problematiku vnimd mnoho
rodi¢t odli$né. Mnozi z nich maji na
postavu svych vlastnich déti casto
mylné a scestné nazory, které pusobi-
nékdy az komicky...

Jednoho dne navstivil ordinaci sym-
paticky pan s dvouaptilletym synem.
Tento chlapec vézil piiblizné dva-
cet kilogramtl - tedy nejméné o pét
kilo vice, nez by bylo pfimérené jeho
véku. Starostlivy otec se s naléhavos-
ti v hlase obratil na 1ékate: ,,Prosim,
miiZete zjistit, pro¢ muj syn nechce
jist?e

Lékar se snazil otci vysvétlit, Ze jeho
syn neni v zadném ptipadé podvy-
ziveny, ale ze ma naopak dokonce
néjaké to kilo navic, ale tatinek si
stale stal za svym: ,,Ne, pane dokto-
re, mij syn opravdu neji téméf nic.
Jenom asi tak sedm ovocnych jogur-
td denné, nic jiného.“

davaji dostate¢né Sirokou paletu nej-
ruznéjsich druht potravin, pochopitel-
né pravidelné. O vyjimkach z pravidel
a norem, tedy o détech nemocnych,
nebo o détech, které maji sklony trpét
chorobami souvisejicimi se stravou
a stravovanim, si budeme povidat poz-



Rozhodujici pravidla pro spravnou vyzivu déti

déji. Nyni se budeme vénovat détem
»zdravym®. Véite, ze tyto déti opravdu
védi ze vSeho nejlépe, co, kdy a prede-
v$im kolik by toho mély snist. Védi to
dokonce mnohem lépe nez jejich rodi-
Ce. A prekvapivé, ¢im mladsi déti jsou,
o to lépe to podvédomé citi. I kdyz
tomuto tvrzeni asi tézko vérite, vézte, Ze
je to opravdu védecky podlozeny fakt.

Radi bychom vam tuto skutecnost
vysvétlili jiz nyni, na zacatku této knihy,
a soucasné vas hned na uvod sezna-
mili s témi nejpodstatnéj$imi pravidly
a zakony, které by mély pattit k vasemu
rodinnému stolu.

Jsou to pravidla, ktera nejsou nasim
vymyslem, ale vychazi z oficidlnich
védeckych udaji a poznatktl. Americka
terapeutka a specialistka z oblasti zdra-
vé vyzivy dr. Ellyn Satter tato pravidla
konkrétné a srozumitelné formulovala
v jedné ze svych knih jiz v roce 1987
(How to get your Kid to eat but not too
much).

V roce 1999 vydal americky Svaz
détskych lékarti oficialni zpravu ke
spravné a zdravé vyzivé déti se ,,zlatym
pravidlem®, Ze ,,déti védi samy nejlépe,
co, kdy a kolik toho maji snist...“

Na nasledujici strance jsme pro vas
sestavili néco jako ,pravidla hry* kte-
rych byste se méli striktné a dusledné
drzet bez ohledu na to, jestli ma vase
dité se stravovanim problémy, ¢i niko-

li. Budete-li se fidit podle téchto pravi-
del, neudélate chybu. Tato pravidla sice
vypadaji na prvni pohled velice jedno-
duse, ovsem zdani klame. Uvidite, ze ani
pro véas nebude zpocatku jednoduché
je opravdu za kazdych okolnosti dodr-
zovat, jednat podle nich a pocinat si
skute¢né dusledné. Riziko, Ze se budete
jak vy, tak vase dité snazit tato pravidla
jakymkoli zptisobem obejit, je vysoké.
Kromé toho mame letité zkuSenosti
s tim, Ze je i pro samotné rodice velice
tézké témto pravidlim uvérit (stejné
jako je pro nas tézké vas presveédcit o je-
jich pravdivosti a dulezitosti).

Vzpomeriite si na malou Annu a jeji
pribéh, ktery jsme uvedli hned z po-
¢atku této knihy. Jeji matka udélala
hned nékolik podstatnych chyb, kdyz
se snazila svou dceru prinutit k tomu,
aby i proti své vili snédla vse, co bylo
na talifi.

Snazte se zamyslet se nad tim, zdali
se nahodou i vasi rodice nedopustili
podobnych chyb. Bylo vase détstvi také
spojeno spiSe s negativnimi a nepii-
jemnymi situacemi a stresem pri jidle?
Porusili i vasi rodice néktera z pravidel,
kterd jsou vypsana na nasledujici stra-
né? Mnoho rodi¢u se dopousti chyb
uz tim, Ze se vlastné ,prehnané snazi“
(ac to zni paradoxné) - snazi se za dité
rozhodovat. Rozhodovat o tom, co dité
bude a co nebude jist, kdy a kolik toho
vlastné mtize ¢i musi snist, ovSem pravé
tato rozhodnuti by rodi¢e méli prene-
chat pouze svym détem.

17



ABY DETI SPRAVNE JEDLY

\

o Co opravdu pomaha
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Pravidla pro spravné stravovani

Vy rozhodujete: Dité rozhoduje:
¢ Co svému ditéti nabidnete ® Zda vibec chce jist
® Kdy mu to nabidnete * Kolik si toho preje snist

® Jak mu to nabidnete

VaSe role:

® CO? Vyrozhodujete o tom, co bude dnes k jidlu. Snazte se brat v potaz véechno, co uz
o zdravé vyzivé vite, a na zakladé toho pak také jidlo pripravujte.

* KDY? Vy rozhodujete také o tom, kdy a kolikrat denné se bude jist. A v tento ¢as pak
také podavejte jidlo.

® JAK? Vy rozhodujete také o tom, jaké chovani budete u stolu tolerovat a jaké ne. Na
vas zalezi, ,kolik“ ditéti povolite, a kde stanovite hranice slu§ného a akceptovatelné-
ho chovani. Snazte se tato pravidla také prosadit, protoze to, jaka atmosféra bude pfi
rodinnych vecetich vladnout, v podstaté zalezi pouze na vas. Méli byste byt pro své
dité dobrym, vlastné tim nejlepsim vzorem. Jezte proto klidné a s maximalni chuti.

Pokud je vase dité tak malé, Ze jesté nedokaze jist bez vasi pomoci, pochopitelné mu

pomahejte, ovéem pouze do té miry, do které je to opravdu nezbytné. Timto je vas tkol

v podstaté splnén.

Pokud presto délate pro svoje dité vice, nez je tfeba, znamend to, ze ,podvadite” a snazite

se obejit pfisna pravidla hry. Je to skute¢né zbyte¢né a své dité tim pouze rozmazlujete.

Role ditéte:

® V moment¢, kdy si dité sedne ke stolu a uvidi, co je k jidlu, by mélo mit moznost se
svobodné rozhodnout, zda chce, ¢i nechce jist, a z nabidky na talifi nebo na stole si
vybrat pouze to, na co ma chut. V tomto smyslu by dité mélo mit moznost se samo
rozhodovat.

* Co si z nabidky vybere.
¢ Kolik toho sni a kdy talif odlozi.

Toto pravidlo plati pro déti od atlého véku po déti $kolou povinné. U déti, které jesté
musite krmit, davejte dobry pozor na to, abyste rozeznali jejich jasné signdly, zda mu
jidlo chutna ¢i nechutnd, anebo kdy ,,1ika®, Ze je nasyceno.

_ _




Rozhodujici pravidla pro spravnou vyZivu déti

@@

Presvédéeni rodi¢ti o tom, Ze pravo
rozhodovat, co se bude jist a co ne, maji
oni, zpusobuje krik a hadky témér ve
vSech pripadech. Také déti relativné
Casto porusuji pravidla a nepsané zako-
ny stolovani doma.

Rodice jednaji vétsinou $patné, kdyz
prenechaji veskera prava k vybéru
potravin a stravy na samotném dité-
ti (jako byl pfipad chlapce na strané
16, ktery se zivil vyhradné ovocnymi
jogurty).

Je chyba, kdyz rodice nechaji roz-
hodnout své déti o dobé, kdy se bude
jist (matky, které své déti nékolikrat za
noc krmi, protoze ty maji opét hlad).
Nékteti rodice dokonce pristoupi i na
to, Ze si dité muze zvolit pravidla sto-
lovani dle vlastniho uvézeni (pokud
viibec néjaka pravidla uznava).

Ve vsech téchto pripadech rodice
porusuji pravidla stolovani, své déti

vlastné , kazi‘, a v podstaté je rozmazlu-
ji. Kromé toho tento styl jednani s vlast-
nim potomkem pfispiva k problémum,
stresu a kfiku nejen u rodinného stolu.

Mnoho rodi¢a se k tomuto tématu
vyjadfuje skepticky: ,Moje dité prece
nemtize samo rozhodovat o tom, co
bude jist. To by nejedlo uz viibec nic
poradného. Téch par lzicek zeleniny,
co do ného dostanu, mu prece nemt-
ze uskodit! Zeleninu a ovoce prosté
musi!“

Jednim z hlavnich ciléi této knihy
je dokazat vam, ze muzete divérovat
tomu, Ze dité si dokaze urdit, kolik jidla
sni a co to bude z predlozené nabidky.
Napi$eme vam dobré tipy a konkrétni
pokyny, jak muiZete aplikovat zptsoby
a pravidla stravovani s ohledem na vék
ditéte, a véfime, Ze budete spokojeni
se svymi vysledky a s dobrym zdravim
svého ditéte.

Shrnuti toho nejpodstatnéjsiho

Vlastni zku§enosti rodic¢t
Velice podstatnou a dlleZitou roli ve
vychové vlastniho ditéte (i) v oblasti
vyZivy a stolovani hraji vlastni zkuSe-
nosti z détstvi.

Piehnana starostlivost
Na zékladé ankety provedené détsky-
mi lékafri se zjistilo, ze si valna vétSina
rodi¢d déti do Sesti let déld o své dité

vazné, ovSem neopodstatnéné obavy:
»Mé dité ji prili§ malo...“ Jen minimum
rodi¢t ma dojem, Ze jejich dité ji vice,
nez by mélo.

Rozhodujici pravidla:
O tom, jaké jidlo bude na talifi, rozho-
dujete samoziejmé vy. Ale jestli bude
dité jist a kolik toho nakonec sni, zalezi
pouze na ném.
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