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Mili rodice,
tuto knihu jsem vénovala nasim nejmilejSim ¢leniim rodiny - détem.

Nabidka potravin se od roku 1990 zdsadnim zplisobem zménila a stale se rozsiruje a
vyviji. Zménil se i zplisob Zivota, a to vSe klade nesmirné naroky na znalosti a
informovanost. Nase Zivotni droven stoupa a rodice svym détem zajiSt'uji co nejvice
pohodli a materidlnich vymoZenosti, presto déti mnohdy nemaji to nejzakladnéjsi, co by
mély mit, tedy pestrou a vyvaZenou stravu. Nedostate¢né mnoZstvi nékterych
nezbytnych latek, které se objevuje pri nevyrovnané vyziveé, vede k zvySené unavé déti,
ke sniZeni obranyschopnosti a nedostatecné reakci na neZadouci latky a ke vzristu
alergii. Nemoci neprichazeji najednou, nevznikaji bez priciny, ale postupné se vyvijeji,
mnoho civiliza¢nich nemoci vznika nepozorované jiz od détstvi. Pro déti vice neZ pro
dospélé plati, Ze jejich zdravi je poSkozovano nejen tim, co nezdravého jedji, ale také tim,
co zdravého nesnédly a pro spravny riist a vyvoj snist mély. Je velmi lehkomysIné
spokojovat se s tim, Ze vase dité je ted zdravé, nebot kazdodenni strava rozhoduje o
tom, jaky bude jeho pozdéjsi zdravotni stav.

Pri pripravé této knihy jsem si dala nelehky ukol - problematika vyZzivy je velice sloZita a
informace v dostupné literatuie ¢asto rozporuplné. Snazila jsem se vychazet ze
serioznich a uznavanych vyzivovych doporucenich a také trochu z vlastnich zkuSenosti,
které jsem ziskala pfti vychové svych déti. Soucasti knihy jsou jednoduché recepty, které
zvladnou i zacinajici hospodyiiky.

VétSina maminek se ve vyZivé déti ridi predevSim »vrozenymi instinkty « a predavanymi
zvyklostmi. Casto se spoléha na rady svych rodi¢i ¢i kamaradek. Moc bych si ptala, aby
se tato kniha stala dobrou kamaradkou a pomtickou v§em, ktefi se snazi vychovavat
svoje déti tak, aby byly zdravé, spokojené a Stastné.

Ing. Jarmila MandZukova

Vyziva nasSich déti

K celkovému zdravému vyvoji a ristu ditéte je potrebna vyvazena, pestra a pravidelna
vyZiva. V raném véku ditéte se vytvareji zaklady k pozdéjSim stravovacim navykim.
Strava mnohych déti je jednostranng, doma uvarena jidla jsou ve stale vétsi mire
nahrazovana polotovary (i jizZ hotovymi pokrmy. Dochazi tak k prijmu zvySeného
mnoZzstvi Zivoc¢isSnych tuk, cukri, pridavnych latek - aditiv, soli a nedostatecnému
prijmu kvalitnich bilkovin, vlakniny, vitaminii a mineraldi, coz mtze piedstavovat vazné
zdravotni riziko. Nevyrazny a malo pestry jidelnicek je z velké ¢asti vyplnény smazenymi
pokrmy, uzeninami, bilym pecivem a sladkostmi. Déti piji malo mléka, které nahrazuji
limonadami. Disledkem toho je nizky piijem vapniku pro stavbu kosti a zubt, zkratka
prichazeji citlivé vitaminy skupiny B a vitamin C, nebot déti konzumuji malo
celozrnnych potravin, zeleniny a ovoce. Zasobovani organismu jodem a zinkem je rovnéz
Spatné a tak bych mohla dale pokracovat.
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Na utvareni stravovacich navykt se negativné spolupodili i vSudypritomna reklama,
ktera se snazi rodice presvédcit, Ze pravé hodné tucné a preslazené vyrobky, jako
napriklad »tycinka plna Cerstvého mléka« nebo preslazeny »jogurt s kousky cerstvého
ovoceg, jsou nezbytné pro vyzivu déti. Neblahym diisledkem je stdle se zvysujici pocet
obéznich déti. VétSina populace bohuZel podceniuje zdravotni rizika vyplyvajici z
konzumace takovych produktd.

Jak by mél vypadat détsky jidelnicek

Hlavni zasadou jidelni¢ku déti i dospélych je vyvazena, pestra a kvalitni strava. Ackoli
toto doporuceni ndm mize znit trochu otrepané, je povazovano za zcela zakladni.
Nestaci nabizet pouze mensi porce toho, co jedi dospéli, ale jidelnicek déti musi pokryt
pozadavky dané intenzivnim ristem i fyzickou aktivitou.

Jidelnicek by mél byt co nejpestiejsi, pokud se budete snaZit varit stale néco jiného a
nového, budete mit jistotu, Ze vase dité dostane vSechny Ziviny, které jeho vyvijejici se
organismus pottebuje. Jen jidelnicek, ve kterém se objevi co nejvice raznych potravin,
miiZe zajistit vyZivové potireby malych stravnikil v plné siti. Pritom je dileZzité varit
jednoducha jidla, varené, duSené a pecené pokrmy Zaludek déti snadno stravi. Maso
nemusi byt kazdodenni nezbytnou potravinou, z bohaté nabidky dalSich surovin
(zeleniny, obilovin, téstovin a luSténin) miiZeme piipravit velmi chutné a vyzivné
bezmasé pokrmy. Déti trpi dlisledky nespravné vyzivy mnohem vice a daleko Castéji nez
dospéli, nebot’ maji relativné vyssi prijem zivin nutnych pro rist a vyvoj.

Jak sestavujeme détsky jidelnicek

Dilezitym aspektem vyzZivy je jeji reZim, ktery by mél zahrnovat konzumaci Ctyt az péti
energeticky primérenych pokrmi v pribéhu celého dne, nebot mensi, ale castéjsi porce
jidla nasyti kvalitnéji. U nas se ¢asto maximum prijmu potravy piesouva do odpolednich
a vecernich hodin, a dochazi tak k tomu, Ze vétSinu energie z jidla prijimame v dobé, kdy
ji vlastné jiZ nepotiebujeme. Velmi ¢asto se vyZiva déti vyznacuje nadmérnym
energetickym pf{jmem z ¢ehoZ vznika obezita. Castd miZe byt i tzv. kvalitativni
podvyziva, kterd prameni z nevyvazeného podilu vatené a syrové stravy a potravin
rostlinného a Zivoc¢isného ptivodu.

Dbejte na to, aby jidelnicek obsahoval takové pokrmy, které se k sobé hodi chutové,
barevné i konzistenci. V kaZdém pokrmu musi vyniknout jedna vyrazna chut.
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Procentualni rozdéleni denni stravy by mélo vypadat asi takto:
e snidané 15-20 %

mensi déti 10-15 %

pridani dopoledni presnidavky tvori asi 15 %

» obéd 30-35%
e odpoledni svacina 10-15 %

e vecere 20-25 %

Dalsi informace o tom, jak sestavit détsky jidelnicek, jsou na strané 48.

Spravné navyky pri stolovani

Cas jidla by méla byt prijemna chvile, kdy se vsichni sejdou u stolu, povidaji si a spole¢né
jedi. Jiz od malicka péstujeme v détech spravné navyKky pii spolecném stolovani. Dité by
mélo jist spolec¢né s dospélymi, bere si z nich velky ptiklad a spravné by bylo, aby rodice
méli na taliti totéz, co jejich dité. Pri stolovani by nemély chybét hezké talire,
dekorativné sloZené ubrousky, Cisté a pestré ubrusy a hlavné pohoda a klid. U vétSich
déti je samoziejmosti, Ze si pred kazdym jidlem umyjou ruce a upravi se.

Jak naucit dité stolovat

Kdyz batole bezpecné zvlada sezeni, posadime ho do vysoké zidlicky. DiileZitou
podminkou toho, aby se dité naucilo stolovat a aby se s chuti a v pohodé najedlo, je
pohodlna, vhodna a bezpe¢na zidle. Zidle by méla byt spravné vysoka vzhledem k vysce
ditéte, se spravnym hlubokym sedakem, s vhodnym thlem opéradla a s trnoZi na nohy.
Dité ma mit predlokti rovnobézné se stolni deskou a opiena chodidla. Dilezita je i
maximalni hygieni¢nost pouZzitych materialii. Samostatné 1zicky a 1zice pro nejmensi déti
vybirdme peclivé. Mély by byt co nejvice prizplisobené stavbé a specifikdm détské ruky,
rastu a vyvoji jemné motoriky. Dité u jidla vZdy sedi, neni nic smutnéjSiho neZ pohled na
maminku, kterd pronasleduje své dité s 1Zickou kolem stolu. Nikdy nenechavame dité pri
jidle samotné.

Odkdy ji samo?

Branit malému ditéti ve snaze najist se samo znamena pripravit ho tak o radost,
nezavislost a samostatnost. Zpravidla plati, Ze ¢im drive se o to pokousi, tim diive se to
nauci. U ditéte se postupné vyviji jemna motorika, a tak ziskava lepsi kontrolu nad svymi
prsty. Zhruba kolem osmi mésicii véku miize mit dét'atko obcas chut jist samo. Toto
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osamostatnovani zacina tim, Ze si drZzi lahev, strka ruce do jidla a snaZi se ho donést do
ust.

To je pro dité velmi obohacujici zkuSenost, zkousi konzistenci, uvédomuje si, co strka do
pusy, a rozviji tim motorické schopnosti. Dité se postupné uci jist rukama, a pokud to jiZ
dobre zvlada, mliZzete mu dat détskou lZici z umélé hmoty. Rozhodné ho nenechte jist
velkou 1Zici ani vidli¢kou, dité by se mohlo poranit. Na zacatku ditéti ukaZzte, jak ma 1Zici
drZet, ale nechte ho, at ji drzi, jak chce. Je to pro malé détské rucicky pomérné tézky
ukol, ale casem se spravnému drzeni nauci. Osvédcuje se pouziti dvou 1Zicek, jednou dité
ji samo a druhou ho krmite. Doporucuji vybirat jidla, ktera se 1Zickou dobte nabiraji, jako
je bramborova ¢i krupi¢na kase, mixované zeleninové polévky, pudink, naslehany tvaroh
atd. Ze zacatku pocitejte s tim, Ze na stole bude nepoiadek, proto pouzivejte omyvatelné
podloZky a ubrusy, pod Zidlicku a kolem sebe rozloZte velky igelitovy ubrus a ditéti dejte
velky bryndacek, vhodny je omyvatelny s rukavky. Béhem jidla se snazte udrzet
piijemnou atmosféru, povidejte si s nim a hodné ho chvalte.

Al
START



--- Ukézka z titulu ---
Vyziva déti chutné, pestie a moderné
Jarmila Mandzukova

Obsah

Vyziva naSich déti
Biopotraviny

Obezita déti

Nebezpecny cholesterol
Zavazny problém - alergie
Bezlepkovy zacatek
Vegetarianské stravovani
To nejlepsi pro vase dité
Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ostatni slozky stravy

Pitny reZim déti

Hygiena predevsSim
Sezonnost pokrmi
Potravinové doplnky
Vyziva ditéte do 1 roku
Vyziva ditéte od 1 roku do 3 let
Bude vam chutnat

Polévky

Pokrmy z masa

Pokrmy z brambor
Zeleninové pokrmy
LusSténinové pokrmy
Pokrmy z téstovin

Pokrmy z obilovin

Dal$i pokrmy

Prilohy

Zeleninové salaty
Pomazanky

Sladkosti

Napoje

Pripravujeme pohosténi pro déti
Chlebicky a chutovky

Slané kolace a malé dobroty
Veselé dorty a dalsi sladkosti
Veselé napoje

Al
START



