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Maminka mé kojila a jesté mi dava cucnout v noci, kdyZ mam osklivé sny, nebo
prosté chut’ a taky hlad po mamince. Polévky mi nechutnaly, tiebaZe je do mé
rodice cpali, aZ se prvni IZicky prohybaly. Obcas to $lo i nosem! Musim ale ¥ici, Ze
mé piemohli, a p¥isla jsem polévkam i kasic¢kam na chut'. Také jsem chtéla udélat
mamince radost. Tolik se s tim vaiila, a ja to vSechno vyplivala do bryndacku.
Chtéla jsem si papdni 7 néj brdt rukou, ale to se nesetkalo s dobrou odezvou. Také
mackadni brambor v dlani a lepeni vytlackii na ubrus byla prima zabava. Ale uz je
to pryc. Vyrostla jsem, zmoudrela. Dupacky jsme dali do krabice a vyZehlili jsme
kalhoty. Maminka chce, abych jedla zdravé. VeCer si pak da buracky, bramborové
lupinky a Cervené vinko, ale 7 toho ja nic nesmim, a to je dost otrava.
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Uvod

Vétsina knih o vyzivé zacina kapitolami o tom, co to je zdrava vyziva.
Kolik ¢eho a v jakém poméru by mélo dité snist, aby bylo zdravé. Byva to
hezké ¢teni, ale v dne$ni uspéchané dobé, kdy se sami obcas stravujeme
ponékud zvlastné, fastfoody a mléEnymi vyrobky, zaruené zivymi, které
se nezkazi ani po nékolika tydnech, neni jednoduché uvadét ho do praxe.

Nejlépe vedeme dité ke spravné vyzivé vlastnim piikladem, a v tom
je kamen urazu. Zdaleka ne vzdy je nase vyziva spravna. A rozdil mezi
vyzivou dospélych a déti je az na n€které vyjimky spise ve velikosti porci
nez v zastoupeni jednotlivych potravin.

I kdyzZ se nebudete moci vénovat alchymii détské stravy a rozpitvavat
kalorické hodnoty potravin a zastoupeni jednotlivych slozek, bud'te ditéti
dobrym ptikladem a pfipravujte pro sebe i pro n¢ jidlo dostatecné pestré,
obsahujici fadny dil zeleniny nebo ovoce a vlakniny na tkor sladkosti a zi-
vocisnych tukl. Dopfejte ditéti dostatek mléka a mléénych vyrobk, i kdyz
samozrejme také v rozumné mife, a vyhybejte se smazenym kufatim z Ken-
tucky, hamburgeriim od Kacera, pizzam od Itala a uzeninam od Krkovicky
obloukem s co nejvétsim polomérem. A protoze vSechny tyhle vykutaleniny
sice nejsou zdravé, ale dobie chutnaji, nazakazujte je zcela, tim by se jesté
zvysila jejich lakavost, ale nechte je tfeba jen na zvlastni pfilezitosti (vylety
apod.) nebo volte mensi zlo, jako je napiiklad pizza zeleninova.

Napsat trvale platnou knihu o vyzivé malych déti prakticky nelze. Vy-
zivova doporuceni ohledné vhodnosti jednotlivych potravin pro dany vék,
doby jejich zavadéni do vyzivy a velikosti porci se v prubéhu let vice
¢i méné meéni. A tak neni prekvapenim, kdyz po precteni nékterych knih
zjistime, Ze jsme byli Spatné ziveni, Spatné jsme zivili své déti, které tim
padem neporostou, budou hloupé a nemocné. Jak to, ze mame $tésti, a i pfi
nevhodné stravé jsme vyrostli, stinéme stejné jako kazdy druhy a za hlou-
pé se nepovazujeme, o tom knihy ml¢i. Je to tim, Ze lidské télo a procesy
pfemény Zivin, které se v ném odehravaji, jsou velmi slozité a funguje
mnoho regulacnich mechanismtl, které nase stravovaci prohtesky do urcité
miry kompenzuji. Do lidského téla pouze nahlizime a casto jdeme cestou
pokusti a omyld.
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Knihu, kterou mate pted sebou, jsem psal na zakladé¢ svych praktickych
zku$enosti z détské ambulance. Vétsina doporuceni vychazi ze soucasnych
dostupnych odbornych publikaci naSich ptfednich pediatrti a odbornikti na
vyzivu déti (Nevoral, Frithauf, Fuchs, Mydlilova, Kudlova, Paulova, Pozler,
Tlaskal, Lisa, Kytnarova a dal$i). Mnozstvi a porce potravin podle véku
ditéte by pro vas mély byt pfi piipravé pokrmi orientacni. Ve vaze, vysce
a chuti k jidlu je mezi détmi stejné starymi takovy rozdil, ze jednotny metr
pro né platit ani nemuze. Nakonec pro kazdy vék je uvedeno uréité rozmezi
potravinovych davek. A co je hlavni, Zadna pravidla spravné vyzivy neba-
ziruji na dennich davkach v gramech. O to ve své podstaté viibec nejde.
ditéte. A dluzno fici, Ze Casto staci obycejny selsky rozum, abychom tohoto
cile dosahli.

Vyzivova pyramida, ktera je v textu vysvétlena a je stale platna, ma
rizné oponenty a jedna z moznych revizi je zde nastinéna. Do knihy pfi-
sp¢la pani magistra Buridnkova, zakladatelka vzorné vedeného bioobchodu
v Praze, pojednanim o biopotravinach, které kazdého, kdo bere vyzivu
aspon trochu vazné, zajimaji. Starostlivé maminky ji urcité oceni. Nejde
o propagaci drahych potravin se znac¢kou bio, ale o racionalni shrnuti je-
jich pfinosu pro zdravi nas vSech. Iva Buriankova biopotravinam rozumi
a umi se oprostit od komer¢nich a médnich vlivi. Jeji sdéleni je jakymsi
dopisem o aktualnim stavu biovyzivy v Cechach, doplnénym o odkazy na
dalsi informace z webovych stranek.

Kapitola o obezité, moznostech 1é¢by a prevenci nesmi v knize o vy-
zivé chybét. Predkladam zde tuto problematiku mimo jiné i z pohledu
vlivu genetiky na celosvétovy vzestup pocétu obéznich déti a dospélych.
Zaveéretna kapitola je ryze prakticka. Obsahuje nekolik desitek receptti
pro batolata, pfedSkolni a Skolni déti. Podékovani za né patii Casopisu
Maéma a ja.
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Obecné zasady vyZivy rodici (i déti)

Pestra strava by méla byt rozloZzena do vice mensich porci béhem dne.
Pravidelna fyzicka aktivita pomaha udrzet optimalni télesnou vahu.
Vhodna je strava s niz§Sim mnozstvim zivocisného tuku. Upfednostiiu-
jeme rostlinné oleje.

Smazené pokrmy jsou nevhodné.

Zelenina a ovoce v dostate¢ném mnozstvi (pro dospélého az 0,5 kg
denng¢).

Z obilovin jsou vhodnéjsi celozrnné.

Sladké napoje, sladké a slané pochutiny v omezeném mnozstvi.
Mlécné vyrobky jsou dilezitou soucasti jidelnicku i pro dospélé.

Jidla nepfisolujeme. Instantni jidla a polévky konzumujeme minimalné.
Pitny rezim (2-2,5 litru tekutin denn€) je soucasti dodrzovani zasad
spravné vyzivy.
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Vychova déti
ke spravné
VyZiveé

Co to je spravnd vyziva? Takov4, ktera co nejvice odpovida racionalni
strave, je dostateCné pestra, obsahuje pomér zivin optimalni pro rostou-
ci organismus, s dostatkem mléka jako zdroje vapniku, s pfiméfenym
mnozstvim masa jako zdroje zeleza, s pfisunem ovoce a zeleniny jako
zdroje vitamint a vlakniny. Je to takova vyziva, ktera vyhovuje v mirnych
obménach celé roding, dité diky ni prospiva, dobfe roste, je spokojené
a jidlo mu chutna.

Rodice se pti vychoveé svych déti vétsSinou, byt podvédomé, opiraji
o nazory a zvyklosti, podle nichz byli sami vychovani. Pfitom kazdy z nich
pochazi z jiného prostiedi, a tak se i jejich nazory mohou Casto zna¢né lisit.

Jednou ze zakladnich podminek spravného pisobeni na dité je vychovné
sjednoceni rodi¢t. Oba se musi dohodnout a snazit se o stejny cil a metody.
V prvnich letech pfevlada vychovny vliv matky, ale tloha otce je neméné
odpovédna. Dité napodobuje chovani rodict, a tak se jejich slova nesméji
rozchazet s ¢iny. Rodi¢e nemohou Ipét na zavedenych stravovacich navy-
cich jejich rodt, protoze ne vzdy jsou to zvyklosti optimalni a zdravé, ale
m¢éli by jit s duchem doby a snazit se o racionalni stravovani celé rodiny.

Energeticka hodnota stravy se méni podle véku déti. Pro kazdou vé-
kovou skupinu plati urcité normy zajistujici zékladni latkovou preménu
i ¢innost organismu.

Dulezitéjsi nez energeticka hodnota stravy je vSak podil jejich jednot-
livych slozek a jeji pestrost. Ne kazdy pokrm, ktery znamena bohaty ener-
geticky pfisun, je vhodny.

Rodice by si také méli uvédomit, ze nezalezi jen na tom, co jime a kolik
toho snime, ale za jakych podminek, jaky pomér méame k jidlu a jak u¢ime
své déti, aby k jidlu pristupovaly a chovaly se pfi ném, v jakych podminkach
je uéime jist a k dodrzovani jakého ¢asového rozvrhu je vedeme.
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VYCHOVA DETI KE SPRAVNE VYZIVE

Dité by se mélo naucit ovladat své chuté, mélo by byt pro néj samo-
ziejmé, ze si pred jidlem musi umyt ruce, Ze ovoce a zeleninu musi nejprve
omyt, nez si ji da do pusy, ze se nekouse z ciziho krajice. Dité¢ by mélo
povazovat jidlo za samoziejmost, ke které je nikdo nenuti, a také mu nikdo
neslibuje kdovico za to, Ze svou porci jidla sni. To je totiz vécny problém,
tzv. zlobeni se s détmi, které necht&ji jist. Cim vic se s nimi zlobime, tim
je to vétsinou horsi. Dité by nemélo mit pocit, Ze nam tolik zaleZi na
tom, co pravé snédlo. Lepsi je po deseti az patnacti minutach, kdyz si dité
hraje a neji, nedojedenou porci odnést a byt samoziejmée disledny a nedat
jiné jidlo. Trocha hladu nikdy neni na $kodu, dité si zacne jidla vice vazit,
a protoze bude védet, ze nic jiného nez to, co ma na talifi, nedostane, potlaci
svou vybiravost.

Casto se dit&ti snazime vysvétlit, Ze bude nemocné, slabé, Ze neporoste,
kdyZ nebude jist. Takové varovani miva pramaly G¢inek. Diive tomu uveéii
matka, a tak ditéti nabizi dalsi a dalsi jidla. Pro dit€ se to stane hrou s objevo-
vanim novych chuti a pro rodinu skoro tryzni. Cast takovych déti pak stravi
nékolik dni diagnostického pobytu na détskych Iizkovych oddélenich, aby
se vyloucila skutecna porucha traveni a vstiebavani zivin.

Dité je napodobivy tvor. Zadny jiny prostfedek neni tak Gé¢inny pro jeho
chut’ a pomér k jidlu, jako sedi-li u stolu v kruhu rodi¢i a sourozencti nebo
déti ve Skolce ¢i Skole, ktefi maji ptirozenou zdravou chut’ k jidlu.

Jeho dovednosti se rozvijeji postupné a soubézné s rozvojem celé osob-
nosti. Zatimco v Sesti mésicich se u¢i dité jist nemlécné ptikrmy ze 1Zice,
v osmi mésicich uz ji rohlik, ktery samo drzi, v deviti a desiti mésicich
zvlada pit z hrnecku a ¢im dal tim vic chce jist samostatné. Po prvnim roce
vyzaduje, aby se jeho jidlo alesponi podobalo jidlu dospélych. Krmi-li je
matka, sni toho samoziejme vice a rychleji, ale neporadek na stole, umazané
tvare, ruce a bryndacek stoji za to, protoze neni vétsi radost pro malé batole,
nez kdyz si svou porci jidla opravdu fadné vychutna v§emi smysly. Rozviji
to jeho dovednosti, zru¢nost, jeho osobnost, jeho touhu po samostatnosti.
Teprve dvouleté dité dosahne takové dokonalosti, ze nejen chodi po scho-
dech, umi chodit po $pickach, rozepina a zapina knofliky, umi napodobivé
hry, fikanky a véty, ale také ji 1zickou bez velkého rozlévani. A pak uz je
jen kracek ke $nérovani bot, samostatnému umyti a také k tomu, ze se
nase ratolest nauci jist malym pfiborem. Pfirozeny vyvoj détské osobnosti
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je velmi dulezity a zasahovat do ného, tieba ve snaze néco ditéti ulehdit,
se nevyplaci. Maminky casto jidlo mixuji, aby uleh¢ily kousani, ale kdyz
se star$i kojenec nenauci stravu kousat, protoze mu k tomu nedame pfile-
zitost, odmita tuhou stravu i jako batole. Pro¢ ne, vzdyt je to jednodussi —
vzdycky bylo jidlo namixované, tak pro¢ by nemélo byt i nadale. To jsou
medvedi sluzby, které v dobré viie a lasce svym détem délame. Kousani ma
samoziejm¢ vyznam i pro vyvoj a stav chrupu a dité si prosté musi zvykat
kousat odmala. Stejné tak rozsitenym zlozvykem je krmeni i vétSich déti
ve spanku, aby hodné¢ snédly. Narusuje se tim pfirozeny aktivni pomér
kjidlu. V nékterych rodinach se vénuje ptiprave pokrmt a jidla viibec velka
pozornost. VSechny starosti se soustied’uji do talite. Bud’ se z ditéte stane
mlsoun a pozitkaf, nebo se u ného miize vyvinout odpor k jidlu. Zlobi, od-
mita jist, louda se. I batole brzo ptijde na to, ze nudné sezeni u plného talite
Ize zpestiit. Pozna, ze dospéli jsou ochotni k riiznym Gstupkdim a odménam,
ze téméf dovedou sehrat divadelni pfedstaveni jen proto, aby jedlo. A tak
se jedeni stane ditéti nastrojem, jak dospé€lé ovladat.

Jidlo ma mit svou pravidelnost a pfiméteny Cas, po ktery se mu vénu-
jeme. Ranni spéch celé rodiny ¢asto vede k tomu, ze se nesnida nebo se
snidané v rychlosti odbude.

Ptitom spravna snidané = spravny vstup do nového dne. Dité, které
nesnida, je ohrozeno vznikem obezity, protoze télo si dalsi jidlo, kterym je
Casto az obéd, uklada do zasob. Navic nenasnidané dité€ je béhem dopoledne,
které travi v détském kolektivu ve Skolce nebo pii Skolnim vyucovani, una-
vené a ztraci vykonnost. Urcitou nahrazkou mtize byt vydatnéjsi dopoledni
svacina. Dité ji ale ne vzdycky sni.

Nejvétsi potiZe ve vychové ke spravné vyzivé pilisobi pirechodné
nebo trvalé nechutenstvi ditéte. Je t€7ké rozhodnout, jedna-li se o sku-
te¢né nechutenstvi a je-li pfijem potravy skute¢né nedostate¢ny, nebo
zda jde jen o chybnou pfedstavu rodict. Dité musi mit pred jidlem hlad.
Neji vzdy stejné porce a rodi¢e by méli nechat na jeho rozhodnuti, kolik
toho sni. Neni dulezité mnozZstvi, ale kvalita stravy. A jsme tam, kde jsme
zacali. Dité€ neni stroj a jsou dny, kdy vyda vice energic a ma vétsi hlad,
horké dny, kdy ma predevsim zizei, dny, kdy se neciti ve své klizi nebo
kdy venku pr$i, hraje si doma a nema takovy vydej energie. Mnohem

vvvvvv
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celé rodiny. Za pestrost a kvalitu stravy, jeji rozloZeni do jednotlivych
dennich porci a ¢as, kdy jsou porce podavany, jsme zodpovédni my,
rodice. Kolik toho dité sni, nechejme na ném. Je jen dobte, kdyz se dité
brani, je-li cpano jako husicka. A pokud se neubrani, miZzeme tim porusit
ktehkou rovnovéhu v jeho vlastni regulaci piijmu potravy a ¢asem se pak
nemuizeme divit, ze mame doma tloustika.

Existuji déti, jejichZ kolob¢&h latkové vymeény je pomalejsi. Maji malou
télesnou spotiebu, ktera je pro né normalni a typicka, neda se ni¢im ovlivnit.
Jsou to Casto déti drobnéjsi, velmi ¢ilé, které maji tisice zajmu. Nestinou,
dobfe prospivaji, jen jsou hubenéjsi nez stejné staré déti v jejich okoli
arodice maji pocit, Ze to neni v pofadku. Babicky se je snazi o prazdninach
a o vikendech vykrmit, povétSinou se to nedafi ani osvédéenymi recepty,
a tak se okoli za¢ina strachovat, zda nejsou nemocné. Pritom déti jedi,
pokud nejsou nuceny, se slusnou chuti, i kdyz malé porce. A to je znamka,
ze nemocné nejsou a nema smysl je do jidla nutit.

18  KUCHARKA PRO RODICE MALYCH DETI
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Chut’ k jidlu se Fidi obdobim vyvoje. Pii pfekotném rustu v prvnim
roce zivota ji kazdé zdravé dité s velkou chuti. Ve druhém roce se tempo riis-
tu zpomaluje, a proto je také touha po jidle mensi. Zacatek Skolni dochazky
se Casto vyznacuje tim, ze dit¢ htife ji a neklidné spi. Nechut’ nékdy vede
az k rannimu zvraceni a odmitani ranniho jidla. Na viné byva nervozita,
mnozstvi novych zazitkd ve Skole a nedostatek casu pfed odchodem do
Skoly. Jindy miize byt pfi¢inou pfechodného nechutenstvi horko nebo vel-
k& Ginava. Samoziejmé se za nechutenstvim mohou skryvat rizné zavazna
onemocnéni, ktera nelze podcenovat.

Prakticky vSechna banalni onemocnéni hornich dychacich cest, jako
jsou ryma a kasSel, se projevuji sniZenou chuti k jidlu. Je vSak prechodna
a s uzdravou se vse vraci do normalnich koleji. Néktera chronicka onemoc-
néni byvaji spojena s trvalejSim nechutenstvim, a hlavné také s poruchou
ristu. Ruku v ruce s nechuti k jidlu si déti stéZuji na bolesti bficha.
(O nejcastejsich pricindach bolesti bricha a nechutenstvi, a jak pri nich
postupovat, pojednava samostatnd kapitola.)

S nepotadkem na stole je tfeba se pfi jidle smifit. Kdyz dit¢ nakrmite sami,
bude to pro vas rychlé a pohodlné, ale tézko se takto nauéi jist samo.

Praktické je pouzivat dvé lzice misto jedné. Jednou krmite dité vy
a s druhou to zkousi samo.

Na stiil miizete prostiit omyvatelny ubrus, ditéti date bryndacek a pii-
padné zakryjete i podlahu pod détskou zidli¢kou. Sikovna maminka miize
vyrobit pro svého milacka zastérku s rukavy.

Trpélivost se vyplati. Kdyz ditéti ponechame urcitou tvir¢i volnost,
poradi si brzy s jidlem samo, bude se na jidlo t&sit. Se zaklady stolovani
zacneme pozdéji. Nyni je na to jeste Cas.

Polévku pfipravujte spise jako hustsi kasi. Nevytece ze 1zice diiv, nez
ji dité spolkne.
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Jidlo rozdélte na malé kousky, které se daji zvykat a polykat. K procvi-
¢eni kousani a zvykani je vhodna vafena i mék¢i syrova zelenina, rohlik,
téstoviny, kousky masa, oloupané ovoce.

Ptijde doba, kdy chut’ ditéte k jidlu bude mensi, nez byvala. Za nedoje-
deny talif neni tfeba dité karat. Nesnédené jidlo odneste, ale nenahrazujte
ho automaticky jinou pochutinou. Dité bude jist pfisti jidlo s vétsi chuti.

Nechte dité, at’ ji, co ma rado, pokud je to ovsem jidlo, které patii mezi
vhodnou stravu pro dany veék. Nové potraviny dité pfijima nejlépe mezi
6. a 12. mésicem veku a poté jesté do 2-3 let. U nekterych déti, zvlasteé
u téch, které jsou v batolecim veku jesté kojeny, to neni s pfijimanim
novych potravin a pokrmt jednoduché. Dité si oblibi uzky sortiment jidel
a maminc¢inu snahu o pestry jidelni¢ek bojkotuje. Az na vyjimky ptitom
nestrada.

Po tietim roce je u ditéte celkem normalni odmitani neznamého nového
jidla. Opakované nabizeni nema vychovny vyznam a naopak miize vést
k silné dlouhodobé averzi k urcitému pokrmu. Tato nechut’ k novym jidlim
muze pokracovat az do mladsiho Skolniho veku.

V prubéhu druhého roku je dit€ ¢im dal tim Sikovnéjsi: pije z hrnecku,
aniz by se polilo, obratné zachazi se 1zici a nabira si jidlo samo. Sice jeste
upatla stul i zidlicku, ale kdybychom ho jen krmili, nebude délat pokroky
a bude dal spoléhat jen na nasi pomoc.

Dité, které podle maminky ji soustavné velmi malo, musi se do jidla
nutit, ale normalné roste, i kdyz je hubené, vétsinou nebyva nemocné. Jsou
ale i vyjimky, které potvrzuji pravidlo.

Nucenim do jidla zbyte¢né vyvolavame konflikt u stolu, ktery se pak
miZe pienaset do jinych oblasti, naptiklad do spanku ditéte.

Spolec¢né jidlo u rodinného stolu by mélo byt radosti, a ne zdrojem
napéti.

Po roce veku se dité postupné zapojuje do rodinného stolovani. Kolem
dvou let (nebo i diive) nevyzaduje specidlni pokrmy a mize jist spoleéné
jidlo s rodi¢i. Samoziejmé za predpokladu, Ze se nejedna o jidlo vylozené
nevhodné.

Pravidelnost a klid pfi jidle jsou velmi dtlezité i pro batole. Zapnuta
televize pfi jidle neptispiva k navozeni pohody a zhorSuje vzajemnou ko-
munikaci u stolu.
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Na oslavach, pfi opulentnich obédech nebo vecetich se vase dité¢ bude
nudit. Nelze po ném chtit, aby vydrzelo sedét u stolu az do konce. S tim je
tteba pocitat a vymyslet pro né¢ho néjakou vhodnou zabavu.

Je dobré védét, Ze...

Piijem Zeleza je u nasich déti v raném veku obvykle nedostacujici.
Bilé maso, pfedevsim Casto podavané kufeci, obsahuje nejméné Ze-
leza ze vSech mas. Dité by mélo dostavat také cervené maso. Ackoli
u nas se vnittnosti détem moc nedavaji, v nékterych evropskych zemich
(napt. Svycarsko) doporuéuji naptiklad teleci jatra jako vyborny zdroj
zeleza. Nedostatek Zeleza jde ruku v ruce s vEtsi stonavosti ditéte.

S rostoucim vékem ditéte ¢asto ubyva ve stravé zelenina (Cerstva i va-
fend). Zatimco kojenec mezi 6. a 9. mésicem ma zeleniny ve stravé
vétSinou dostatek, u star§iho ditéte uz na to rodice prestavaji dbat. Pii-
rozeny zdroj vitaminti nahrazuji ditéti nejriznéjsimi dopliky stravy
(multivitaminy atp.).

S vekem ditéte stoupa konzumace uzenin. Navzdory v§em doporuc¢enim
dostava asi 16 % déti ve véku péti let uzeniny vice nez Ctytikrat denné!
Tak jako v ostatnich rozvinutych zemich je ptijem bilkovin ve stravé
nasich déti vice nez dvojnasobny oproti doporucenim.

Vysoka spotteba vlakniny neni vhodna pro déti do dvou let, protoze
snizuje vstiebavani vitamind a minerali. U starSich déti se doporucuje
mnozstvi vlakniny kolem 5-10 g za den (vék ditéte + 5 g). Polovina
obilnych porci pro batole by méla byt celozrnna.
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