Chceme-li tedy v détech péstovat ty spravné
navyky, méli bychom se tak chovat i my,

rodice. Chceme-li napriklad, aby nase déti

jedly pravidelné zeleninu, must ji vidét také na
nasich talifich. Chceme-li, aby déti chvile volna
travily pohybem (af uz tim sportovnim nebo jen
béhanim po hfisti), nesmime my dospéli v kazdé
volné chvili sedét u televize. Zaroven je velice
dilezité respektovat, ze déti maji v ramci svého
ristu a vyvoje odli$né vyzivové potieby, nez maji
dospéli. Dité zkratka neni maly dospély, a to je
potfeba si uvédomit. A nejinak je tomu u déti

s nutnosti dodrzovat dietni rezim, tedy u déti s FH.
Je tieba vychazet ze specifik dané diety, ale zaroven
svym slozenim umoznit ditéti spravny riist a vyvoj.

Pozor na chybéni dulezitych Zivin

Spravné sestaveni dietniho rezimu patfi do rukou
odbornika - nutri¢niho terapeuta. Jidelnicek

je tfeba poskladat tak, jeho slozeni malym
»pacientiim” neublizovalo, ale zaroven byl
jidelni¢ek plnohodnotny co do obsahu dtilezitych
latek. Napriklad chceme-li omezit zdroje

nasycenych mastnych kyselin ve stravé (to jsou ty,
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které pokud jich je hodné, podporuji zvySovani
»Z1ého* LDL cholesterolu), je tfeba omezit i tu¢né
maso. Velkou chybou by ale bylo omezit u déti
veskeré maso. To je totiz zaroven dulezitym
zdrojem kvalitnich bilkovin, Zeleza a vitaminu B ..
Bilkoviny jsou velice ditilezitou stavebni latkou,
kterou déti pro rist potfebuji. Zelezo a vitamin B,
pak jsou, mimojiné, dtlezitymi krvetvornymi
Ciniteli. Dité, které roste a zvétSuje se mu v téle
objem krve, tyto latky potfebuje velmi. Nebo
mlécné vyrobky, které jsou také zdrojem
nasycenych mastnych kyselin (zejména ty
hodné tu¢né), jsou zaroven tim nejdilezitéjsim
zdrojem dobfe vyuzitelného vapniku. Ten hraje
nezastupitelnou roli ve zdravi kosti a zub, pfi
rlstu o to vice. A také svaly ho pottebuji, a kdyz
chceme, aby déti sportovaly, nesmime jim zdroje
vapniku brat, naopak je tfeba pridavat.

Dieta neni vzdy jednoducha, ale také
neni neresitelnd. V rukou odbornika se z ni

stava rezim, ktery je, tfeba jako v pripadé



Zivotosprava déti jako obraz Zivotospravy rodi¢t

FH, celozivotné dodrzitelny, a pritom bude
respektovat vSechny détské potieby. A umi
prihlizet i k chutim, které ma kazdé dité svoje.

Kdyz dité s FH dospiva...

Pro rodice je pomérné snadné ohlidat jidelnicek
svych déti v tom nejutlejsim véku (v podstaté

ho maji plné ve svych rukou) a jesté pak ve véku
predskolnim. Nastupem do skoly se ale mnoho
méni. Zatimco ve $kolce vime, Ze déti pravidelné
svaci, obédvaji a maji i odpoledni svacinu, ve
$kole sice mohou mit k dispozici totéz, ale uz

je na nich samotnych, zda jidlo nakonec skonc¢i
v jejich zaludcich. Proto je dobré na to jiz pred
nastupem do $koly myslet a na tyto situace se
pripravit. Ve dnech pracovniho volna, o svatcich
¢i vikendech miizeme détem jidlo podavat tak,
aby si na pravidelné snidané i svaciny zvyklo,
spole¢né obédy jsou také bezva. Dopoledni

jidlo a piti je pro déti hodné dtilezité. Dodava
jim energii na uceni (mozek potfebuje dostat
sacharidy a tekutiny, aby spravné fungoval), déti,
které nesnidaji ¢i nesvaci, tak mohou byt v ramci
$kolni vyuky limitované. U déti s FH je dtlezité,
aby jidla byla v souladu s dietnimi zasadami,

i u nich, stejné jako u déti bez diety, se vyplati
na snidanich a svacinach ,,spolupracovat®, tedy
vychazet i z jejich prani. Neni tim mysleno

»das si housku se sunkou ne dortik?®, ale napf.
dat ditéti vybrat, ¢im bude pecivo k snidani
oblozené, jaké ovoce bude chtit na svacinu

a podobné. I krabicka ¢i ldhev s ,,in“ motivem
pomuze. Dité se ve $kole rado pochlubi a pak

uz je jen krok k tomu, Ze se napije nebo néco
sni. Obédy, pokud nemame moznost ho détem
kazdy den vafit, je nevyhodnéjsi fesit skolni
jidelnou. Kromé nékterych soukromych $kol se
jejich jidelnicek musi fidit platnou vyhlaskou,
jejiz soucasti jsou i vyzivové normy, které musi
pramérné skolni obéd spliovat. Navic ve vét§iné
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jidelen je moznost vybéru z nékolika jidel,

coz zvysuje $anci ditété vybrat si podle chuti.
Nas systém $kolniho stravovani je (tfeba prave
v existenci vyzivovych norem a doporuceni

o jeho skladbé¢) naprosto unikatni, a i kdyz

se o0 ném ne vzdy mluvi nejpozitivnéji, je pro
stravovani déti velmi dobrou volbou. Navic se
¢im dal vice dba na pestrost, erstvost surovin,
moderni postupy. Obédvat ve Skole je pro déti
vyhodné.

Drive ¢i pozdéji se $kolni déti dostanou
do ,,svobodného“ véku - dostavaji kapesné,
nechodi do druziny, kde si je rodice
vyzvedavaji, jezdi samy do $koly i ze $koly...
Je to obdobi netusenych moznosti, jak si
cokoli, co détem chutna, obstarat. A déti
toho také vyuzivaji. Je dobré na to myslet.
Zejména pro déti s dietou, kterym rodice
odmalicka pomahaji stravovani zvladat
navzdory nastrahdm okoli, je to obdobi
tézkych pokuseni. Ze zkusenosti vim, ze fada
déti tyto moznosti fesi nakupem slazenych
limonad, sladkosti, chipsti apod. a pokud je
v dosahu fastfoodové zatizeni, je také v kurzu.
V téchto situacich je dilezita trpélivost
a asertivita rodic¢ti a dobra komunikace s détmi
na toto téma. I u vyse uvedenych , dobrot*
je mozné najit feSeni v ramci diety tak, aby
déti nebyly o néco ochuzeny ¢i izolovany od
svych vrstevnikd, a pfitom dietu vyznamné
neporusily. I s tim umi zkuseny nutri¢ni
terapeut poradit.



