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Myty o detskej strave D/’e 2dravie ae

Diet'a nie je zmenseny dospely

Pri priprave stravy pre dieta, mnoho rodi€ov vychadza z predpokladu, Ze to ¢o je dobré pre
dospely organizmus je dobré aj pre ten detsky. Dieta vSak vzhladom na rychly rast a vyvoj
potrebuje inu skladbu vyZivovych latok. V strave deti rozhodne nesmu chybat mlieko a mlie€ne
vyrobky. Pre telesny rast je osobitne vyznamny vysoky obsah esencialnych aminokyselin v
mase. V strave deti striedame maso z hydiny, morky s chudym hovadzim masom. Mimoriadne
ddleZita je konzumacia ochrannych Zivin, ktoré obsahuje ovocie a zelenina Denne by malo dieta
zjest’ 3 — 4 porcie ovocia plus 3 — 4 porcie zeleniny.

Diet’a nie je modelka

Popularne nizkotuéné mlieCne vyrobky €asto zvabia rodiCov pri priprave detského jedalnicka.
Organizmus dietata sa v8ak velmi rychlo fyzicky aj psychicky vyvija. Na tento burlivy vyvoj
potrebuje mat k dispozicii kvalitné stavebné latky a primeranu energiu. Preto v strave deti
preferujeme polo a plnotuéné mlieko a mlie€ne vyrobky. Len udeti s poruchou lipidového
metabolizmu obsah tuku v potravinach obmedzujeme.

Vytrvalost’, vytrvalost, vytrvalost’

Je prirodzené, Ze niektoré deti sa urcitym potravindm vyhybaju. Proces adaptacie na novu chut,
moéze u niektorych trvat aj dihdi &as. Casto sa deti odmietaju zeleninu alebo ovocie
z prozaickych pri€in, Ze sa tazie hryzie. Je vSak dbélezité trpezlivo detom ponukat potraviny,
ktoré su pre ne dblezité. Budte tiez tvorivi v spOsobe ako dietatu potravinu podavate. Niekedy
sta¢i ina kombinacia a dieta zmeni nazor. Od detského veku napriklad u¢ime deti konzumovat
ryby, ktoré obsahuju okrem kvalitnych bielkovin a mineralov ochranné, preventivhe pdsobiace
polynenasytené mastné kyseliny EPA a DHE.

Chlebik s maslom nestaci

Dieta si rychlo vytvori okruh oblubenych potravin a jedal. Neuspokojte sa s tym, Ze dietatu
ponuknete vZdy to isté a pomaly zvykajte deti na nové chute a jedla. V tomto hra délezitu ulohu
aj Skolské stravovanie. Pri strave v materskych, ¢i zakladnych Skolach sa totiz deti dostanu do
kontaktu aj s jedlami, pripravu ktorych rodina nema &as.

Hrajte sa s jedlom

Pocit sytosti sa dostavi az po 20 minutach. Preto pri jedle dieta nesurte. Tiez je dobré obedovat
kompletné teplé, varené jedlo v prijemnom pokojnom prostredi. Dieta vnima jedlo komplexne
vSetkymi zmyslami. Chut, voiia, konzistencia a farba jedla vhodne zladené a vkusne upravené,
Co prispieva k spravnemu traveniu a vyuzitiu Zivin v prospech zdravia dietata.

Nebojte sa vzdelavat’

UZ dieta v predSkolskom veku dokaZze pochopit informacie o zdravej vyZive. Na internetovej
strdnke projektu Pre zdravie deti (www.prezdraviedeti.sk) najdu rodiia aj pedagogicki
pracovnici mnozstvo nametov, ako o tejto téme s detmi hovorit..

Spracované z podkladov MUDr. Alzbety Béderovej z Poradne zdravia RUVZ v Bratislave
a z informacii na www.prezdraviedeti.sk.




