Jak poskladat jidelnicek?

Snidané by méla obsahovat zdroj sacharidd, bilkovin a porci
zeleniny nebo ovoce.

Obéd by mél také obsahovat zdroj bilkovin, sacharid@ a porci
zeleniny. Soucasti obéda je polévka a miize obsahovat také

dezert. Dezert nebo ovoce jsou vhodnym dopliikem obzvlast

pFi potiebé navysit hmotnost.

Vecere, teplé i studené varianty, by mély obsahovat kvalitni
zdroj bilkovin a sachariddi a opét zeleninu; nejlépe je zaradit
vsechna patra pyramidy, samoziejmé primeérené. Vecefe je
velmi dilezitou soucasti stravovaciho rezimu. V idealnim
pripadé by méla byt 2 az 3 hodiny pied spanim. Podstatné je,
aby dité neslo spat ani s plnym ani s prazdnym Zaludkem.

Tekutiny — denné bychom méli vypit pFiblizné 2 | tekutin
(nepocita se alkohol, kava ani zelené Ci ¢erné ¢aje). Na pitny
rezim bychom neméli zapominat, ovéem nadmérny pfFijem
také skodi. PFi problémech se zapominanim na pitny rezim
pomaha mit pfi sobé lahev, sklenici na stole nebo si nastavit
budik do mobilu. Teply napoj po ranu pomaha pohybu strev
a mize tak pomoci ulevit od zacpy.
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Jaké ziviny ze stravy ziskavame?

M Tuky - jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie, dale jsou

potieba napF. pro vstiebavani nékterych vitaminl, stavbu
bunék a funkci mozku. Zdroji tukd jsou tuéné ryby, avokado,
ofechy a semena, maslo a oleje, které rozhodné maji
v jidelnicku své misto. Panenské neboli za studena lisované
oleje se hodi do hotovych pokrmi nebo salattl. Zdroji tuki jsou
také mlécné vyrobky (vyjma nizkotuc¢nych, které nejsou
vhodné).

Sacharidy - jsou také dlilezitym zdrojem energie. Jsou
obsazeny v obilovinach a vyrobcich z nich, bramborach, také
v lusténinach a zeleniné. Zelenina, ovoce a celozrnné obiloviny
jsou zaroven zdroji vlakniny, ktera je dfilezita pro spravnou
funkci zazivaciho traktu a zdroji vitamind a mineralnich latek.
Mezi zdroje sacharidi patfi i sladkosti. V pFriméfeném
mnozstvi mohou byt sladkosti bez obav soucasti bézného
jidelnicku. Nemély by se vsak stat jedinym zdrojem sacharidt
a nahrazovat béZznou porcijidla.

Bilkoviny - jsou zakladni stavebni material lidského
organismu, tvori predevsim svaly (véetné srdecni svaloviny
asvald dychacich) a kosti, dale napf. hormony a enzymy.
Kvalitnimi zdroji bilkovin jsou maso, ryby, uzeniny, mléko,
vejce, lusténiny a v mensim mnozstvi také ofisky a semena.
Mléko a mlécné vyrobky jsou také zdrojem vapniku, zakysané
mlécné vyrobky dale pomahaji spravné funkci zazivaciho
traktu.
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Doporuceni psychologa

Trpélivost a cas: Je potfeba se obrnit jistou trpélivosti. Zmény se
obvykle zaénou dit aZ po tydnech ¢& mésicich spoluprace. Dllezité je
pomoci ditéti tyto zmény udrzet. Vase dité potfebuje urcity ¢as, neni pro
né&j lehké zacit ménit néco, co povazuje za spravné.

Ocenéni, vyjadieni lasky a emoci: Ocefujte dité za pokroky v rlznych
oblastech jeho Zivota. Svou lasku davejte najevo verbalné i neverbalnég,
stejné tak své emoce, obavy a strach o dité. Vyjadreni strachu o dité je
ucinnéjsim prostfedkem nez obvifiovani, prikazovani, zakazovani ci
nuceni.

Respekt k emocim ditéte: Dité ¢asto pocituje strach z tloustky, strach
z potravin, u kterych nezna slozeni, strach ze selhani. Tyto strachy
nezlehlujte, pokuste se ptat na detaily a naslouchejte. Domluvte se
s ditétem, co by mu pomohlo v situaci, kdy ho strach prepadne.

Komunikace: Nejdllezit&ji je komunikovat. Mluvte s ditétem. Mluvte
vSak nejen o problému. Mluvte s ditétem naptiklad o jeho zajmech,
o tématech, o nichz jste hovofili dfive. Je dobré nedélat z poruchy pfijmu
potravy Ustredni téma rodiny. Naslouchejte ditéti a na komunikaci se sami
aktivné podilejte. Nezlehcujte obavy ditéte, ale upozornéte na zdravotni
rizika. Vyslechnéte si jeho nazor. Zaroven vyjadfujte ndzor svij. Zvolte si
hranice pro dalsi postup v lé¢bé. Budte pripraveni, Ze dité nemusi mit
na danou situaci readlny nahled. Jako rodice jste za dité zodpovédni,
nabidnéte mu pfi spolecné cesté Ié¢bou svoji podporu.

Motivace: Zdlraznéte pozitiva 1é¢by, jako je napfiklad navrat k zalibam,
zlepdeni vztah( s kamarady i rodinou, volnost pfi stravovani, snizena
kontrola nad svym télem. Hledejte motivaci v drobnych pokrocich, které
v procesu lécby dité udini.

Jidelni rezim v rodiné: Po nutri¢cnim poradenstvi se zamérte na to, zda
je dité schopno doporuceni dodrzovat. Zamérte se na to, co je pro néj
tézké. Vétsinou se jedna o problémy s cukry a tuky. Je dobré, aby rodina
podporovala dité v zavedeni zmén, kterych je schopno. Spole¢né stolovani
mUze byt spojovano nejen s jidlem, ale zejména s prijemnym prozitkem
spolecné straveného c¢asu.

Zakladni postoj ke véemu by mélo byt prijeti: ,Vim, Ze je ti v tom
tézko, Ze je to tézké, citis se, jako bys byla/byl pofad jen v kruhu..., ale
pojdme to vyzkouset znovu, jinak, |épe.” Dité podpofite také tim, ze mu
vyjadrite své prijeti bez jakékoli podminky.

Diilezité je, abyste se nebali a uméli si i vy Fici o podporu
a pomoc. Nejste na to sami. Jsou kolem vas lidé, ktefi
vam s vasi situaci radi pomohou. Nemusite vSechno
védét a klidné to dejte najevo i pred ditétem.

Ani ono pak nebude mit strach se zeptat.

Doporuceni nutricniho terapeuta

Jidlo je bézna soucast zivota. Je to nastroj k tomu, abychom mohli zit
a abychom méli energii. Lze o ném mluvit jako o Iéku. Proto je potfeba mu
vénovat pozornost a osvojit si normalni stravovaci navyky. Na druhou
stranu ale naopak neni dobré zabihat do extrémd a délat z jidla naplri
Zivota.

Co znamena normalni stravovani?

M Jist bez omezeni, nedélit potraviny na ,zdravé” a,nezdravé”.

M NedrZzet se zadnych diet, pokud to nevyZaduje zdravi ditéte.
Nekupovat potraviny s oznacenim , nizkokalorické” &i ,,nizkotucné”,
Llight”, ,bez cukru” apod., které neposkytuji potifebné mnozstvi zivin
a energie.

&

Jist bez vycitek a nevyhybat se stravovacim zafizenim ¢i oslavam.

M Jist pestie, pravidelné a pfimérené.

Pestrost

Pokud byl jidelnicek vaseho ditéte omezeny, je potfeba, aby jej postupné
rozsSirovalo. Kazdou novou potravinu pridavejte do jidelnicku nejprve
v malém mnoZstvi, pak postupné navysujte. DalSi novou potravinu
zarazujte po zhruba 3 dnech.

Pestrd strava zajiStuje prisun vSech potfebnych Zivin. Snazte se tedy
stfidat barvy ovoce a zeleniny, zafazovat rlzné pfilohy, nevynechavat
mlécné vyrobky a maso. Nezapominejte na ryby, lusténiny ani ofechy.

Primérenost

Velikost porci zavisi na véku, pfedchozim prijmu potravy, pohybové
aktivité béhem dne a na tom, zda je potreba pribirat nebo jen udrzovat
stadi je odhadovat. Pokud si s porcemi nevite rady, poradte se s nutri¢nim
terapeutem.

Pravidelnost

PFi navratu k normalnimu stravovani se mohou objevovat nepfijemné
pocity, jako bolest zaludku a nadymani, pocit predcasné plnosti Cci
prejedeni. Dillezité je v takovém pripadé& myslet na to, ze jde o normalni
reakci na plvodni nevhodny jidelni rezim a zazivaci trakt si nyni musi
postupné zvyknout. Je nutné nepolevovat, nesniZzovat pfijem potravy
a stravovat se pravidelné.

Pravidelny pfijem zajistuje télu rovnomérny pfFisun energie a zivin. Pokud
télo nehladovi, nema dlvod tvofit si zasoby. Pravidelnosti Ize také pFedejit
prejidaniizvraceni.

Denni pFijem potravy rozdélte na pét az sSest jidel:
tfi hlavni jidla (snidané, obéd, vecere)
a dvé az tri svaciny (dopoledni, odpoledni a po veceri).
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