AKO SPRAVNE ROZDELIT MNOZSTVO JEDLA POCAS DNA?

Zakladom sprévnej vyzivy dietata je optimalny stravovaci rezim. Doélezity je pocet
dennych jedal, pravidelny ¢as podavania, zachovanie primeranych intervalov medzi jedlami a
vyvazenost’ v mnozstve a kvalite. Celodennt stravu je potrebné rozlozit’ do 3 hlavnych a 2-3
doplnkovych, mensich davok. Deti treba ucit’ pravidelnému stravovaniu uz od detstva.

U skolopovinnych deti je v priebehu dopoludnia kedy dieta podava najvacsie
psychické vykony, prijem energie a potrebnych zivin mimoriadne dolezity. Prave dopoludnia
a vratane obeda by malo vaSe dieta skonzumovat® 60-65 percent celodenného mnozstva
stravy. Olovrant a ve€era by mali tvorit’ I'ahSie jedla. Optimalne rozloZenie v priebehu dna je:
ranajky 20%, desiata 10%, obed 35%, olovrant 10%, vecera 25% z celodenného prijmu
energie a zivin.

AKO NAUCIT DETI JEST OVOCIE A ZELENINU

Aj z vaSej detskej izby sa Casto ozyva ,, Mama, mne to
nechuti, ja to nechcem“? Ako si v tejto situacii poradit’? PrinaSame vam niekol’ko rad, ktoré vam
mozZu pomoct’.

Je dolezité uvedomit’ si, Ze musite ist’” detom prikladom. Ked neuvidia u vas, ze denne
jete ovocie a zeleninu, nebudi to robit’ ani oni. Uéme deti zdravému spdsobu Zivota vlastnym
prikladom.

Nezdoraziujte detom, ze ovocie a zeleninu musime jest, pretoze su zdravé. Nauc¢me deti vnimat’
ovocie a zeleninu ako samozrejmu sucast’ ich stravy. Uréite nenttte deti, aby zdravé jedla jedli za
kazda cenu. VaSou tlohou je najst’ sposob, najlepsie hravy, aby si ovocie a zeleninu obl'ibili. Na to,
aby si potravinu obl'ibil dospely ¢lovek sta¢i 4-7 ochutnavok, dieta ich potrebuje az 11 a nesmie k
nim byt nitené. Nezabudajte, Ze k prirodzenému vztahu k ovociu a zelenine treba dieta viest uz od
utleho veku. Vo veku, kedy zac¢ne chodit’ do $koly, méze byt uz neskoro. Do Siestich rokov si dieta
tvori vlastny vztah k jedlu.

Vytvorte z jedla pozitivny a vesely zazitok. Je dolezité stolovat’ s dietat’om spolocne,
nepodavat’ mu jedlo oddelene od ostatnych.

» U deti okrem ¢uchu a chuti ovplyviiuje chut’ k jedlu vyznamne aj zrak.



» Deti majt radsej farebné jedla. Farebnost’, rozmanitost’ a jednoducha priprava jedal z ovocia a
zeleniny vam dava nespocetné moznosti pripravit detfom rdzne hry a aktivity spojené s
ovocim a zeleninou.

» Dovol'te vaSmu dietat'u, aby vam poméahalo pri priprave jedla, aj ked vam to mozno zaberie

viac Casu a vasho kludu. Vlastné ,dielo” dietata v fiom vytvara pozitivny vztah (aj ku

zdravému) jedlu. Na tanier nedavajte diet’at'u prilis vela jedla, odradzuje ho to. Dietat'u nikdy
nemiesajte r6zne zlozky jedla (méso, prilohy a pod.) dohromady, nemaju to radi.

Diet’a nikdy nentt'te, aby vsetko dojedlo, jedlo mu tym znechutite.

Dajte dietat'u moznost’, aby jedlo samo, aj za cenu toho, zZe ,,zababri* seba aj stol.

Diet’a by malo mat’ stale miesto pri stole.
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Deti maju sklon jednostranne si obl'ubit’ niekol’ko jedal, ina stravu potom striktne odmietajq.
Aby ste tomu pri svojom diet’ati predisli, podavajte mu uz od utleho veku stale nové jedla.
Pripustite, aby vaSe dieta malo maximalne tri neoblibené jedla. Ked vam dieta jedlo
odmietne, nevzdavajte to a skuSajte mu ho podat’ znovu.

» Diet'at’u nevarte ni¢ iné ako budu jest’ ostatni ¢lenovia rodiny.
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» Dovol'te detom, aby sami premyslali o tom, ¢o jedia.

OVOCIE A ZELENINA - AKONATO

Zeleninu a ovocie je najlepsie jest’ Cerstvé a chrumkavé. Tepelnym spracovanim (sterilizaciou a
varenim) sa stracaju cenné vitaminy a antioxidanty, ako aj niektoré dolezité mineraly.

Z jabi¢ok, hrusiek, rajéin (a d’alsich druhov ovocia a zeleniny ktoré maji tenkt Supu) $upku pred
jedenim neodstranujte. Je cennym zdrojom vlakniny a vitaminov.

Zeleninu pripravujte na pare. Je to najSetrnejsi sposob tepelnej Upravy. Zelenina si tak zachova
najvac¢sie mnozstvo vitaminov. Zelenina pripravena na pare ma viac farby, vone a vyraznejsiu chut’.
Zeleninu ani ovocie nevyprazajte. Vyprazana zelenina ¢i ovocie ma vysokl nevyuzitelnu energiu
(trojobal — muka, vajce, strihanka), navySe pri vyprazani vznikaju prepalenim tukov karcinogénne

latky.

Sterilizovanu zeleninu jedzte len z mierou. Pri jej priprave sa pouziva viac¢Sie mnozstvo soli a
dochucovadiel, ktoré zat’azuju oblicky a zvysuju krvny tlak.
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Cerstvé ovocie a zelenina maji najvyssi obsah nutriénych latok. Pretoze ovocie a zelenina
nezostanil dlho cerstvé casto ich sterilizujeme, suSime alebo zmrazujeme. NajSetrnej$i sposob
spracovania zeleniny alebo ovocia tak aby sa zachovala vacsina zivin, je zmrazovanie.




