< AKko naucit’ deti

Chceme zit’ zdravo, a tak jeme ¢o najviac
zeleniny. Samozrejme, zalezi ndm na tom, aby
zdravo jedli aj nase deti. Co si viak mame
pocat’, ak sa brania konzumacii zeleniny zubami- nechtami?

Problém konzumacie zeleniny v spojitosti s detmi sa zda odvekym problémom. Det'om skratka
zelenina nechuti, vztah k nej si musia vybudovat. Dévodom moznej averzie voci tymto
nesmierne zdravym potravinam je aj fakt, ze detské chutové bunky st citlivejsie ako chutové
pohariky dospelych a maju ich tieZ omnoho viac. Detské usta vel'mi citlivo rozoznéavaja aj
Struktaru potravin, a preto sa vyhybaju mazlavym a kasovitym texturam, ako s Spenat ¢i huby.
Ak uz dieta nejaku zeleninu skonzumuje, s to CastejSie chrumkavé druhy sladkej alebo
vyraznej chuti, ako st kukurica, mrkva, zemiaky alebo uhorka.

Dieta sa s chutou zeleniny nenarodi, musi si na fiu privyknat, naucit’ sa ju konzumovat
pravidelne. Detsky jedalny listok, rovnako ako ten pre dospelych, musi byt’ bohaty na vitaminy,
mineraly a d’alSie prospesné latky, ktoré podporuju rast deti. Denny prijem potravin by mal
v prevaznej forme obsahovat’ mnozstvo zeleniny a ovocia. Ked'ze ide de facto o ,,zivu*
potravinu, nemusime stracat’ energiu jej spracovanim a mame vd’aka nej dost’ sil na zvladnutie
kazdodennych uloh. NavySe zelenina a ovocie vd’aka svojej zasaditosti poméahaju udrziavat
rovnovahu v tele. Tu je niekol’ko typov, ako dosiahnut’, aby si diet’a obl'ibilo tieto potraviny.

> Davajte det'om zeleninu postupne

Deti majii mensi zaludok ako dospeli. Vyhovuji im preto mensie porcie podavané viackrat
denne. Rozdel'te potrebni dennu davku zeleniny a ovocia na Styri az pat’ porcii, ktoré¢ budu
postupne konzumovat’ pocas dina. DrobnejSie porcie nepdsobia natlakovo a mozno si nejaka
porciu navyse vasa ratolest’ vypyta po Case aj sama.




» Bud’te prikladom

Deti sa rady hraju na dospelych a ,,odkukavaju“ ich navyky. Ci uz st vase spravanie a zvyky
spravne, alebo nie, deti si ich beru za svoje. Ak chceme, aby konzumovali CastejSie zeleninu
a ovocie, robte to sami. Zaved'te tieto druhy potravin do kazdodenného stravovania a uzivajte
si kazdy hlt pred detmi. Ked’ uvidia, Ze vdm to chuti, inpirujete ich. Vychovou a vytvaranim
asociacii dosiahnete uspech.

» Jedenie moze byt’ zabavou

Mal¢ deti miluja hry a zabavu. Nic nie je lepSou motivaciou, ako ked’ robia nieco, ¢o ich bavi.
A rovnako je to aj s jedenim. Urobte z jedla hru a mate vyhrané. Ako na to? Pomozu pestré
farby, vizualne putavé jedlo na tanieri vyrezavané do réznych tvarov alebo nastylizované do
vtipnych kreacii.
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» Zapojte ich do pripray

Kazdy z nés pozna ten pocit, ked’ nam jedlo viac chuti len preto, Ze sme si ho prichystali sami.
Vlozili sme don kusok seba a podavané menu ihned’ ziskalo na hodnote.

> Vyuzite moment hladu

Nechajte malych nezbednikov trosku vyhladovat. Nemyslime na ni¢ extrémne, ide len o to, Ze
hlad je najlepsi kuchar a ked im Skvfka v Zaludku, je vel'mi pravdepodobné, Ze to, ¢o im
nalozite na tanier, aj zjedia. Je dolezité , aby si uvedomovali hodnotu jedla, ktoré konzumuju.
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