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Kazdy rodi¢ chce, aby jeho dité bylo pozorné, klidné a zvladalo Skolu s lehkosti.
JenZe ¢asto rfesime dlsledky — Unavu, roztékanost nebo horsi znamky — misto pficiny.
Tou je Casto to, co dité ji a pije.

Mozek ditéte je fascinujici. | kdyz vazi jen par procent téla, spali az polovinu veSkeré
energie.

A kdyZz mu ji nedame v dobré podobé, Setfi — pozornosti, emocemii vykonem.

To, co vnimame jako ,,zlobeni“ nebo ,,nesoustiedénost”, je ¢asto jen mozek bez paliva.

Rano rozhoduje o celém dni

Sladka snidané (rohlik s marmeladou, cerealie, piticko) zvedne cukr, ale do hodiny
pfichazi pad.

Mozek ztraci energii, dité je podrazdéné, unavené a méné vnimavé.

LepSivolbou je stabilni jidlo: ovesna kaSe, chleba s pomazankou a zeleninou nebo
vajicko.

Stala energie = stalé chovani.

Mozek jede na glukézu - ale z pomalych zdroju

Mozek potfebuje glukdzu (palivo), ale ne z cukrovinek.

Z ,rychlych® cukrd energie prudce stoupne a rychle spadne.

Z ,pomalych® (oves, celozrnné obiloviny, brambory) se uvolhuje postupné — mozek ma
staly prisun paliva.

Z biologického hlediska to ovliviiuje tvorbu neurotransmiter(

To jsou latky, které Fidi naladu, soustifedéni i pamét.
Kdyz kolisa cukr, kolisa i chovani.

Voda - nejjednodussi zazrak

Mozek je z 80 % voda. Ztrata pouhych 2 % tekutin snizi vykon az o0 20 %.
Dité, které malo pije, je roztékané a unavené, i kdyz vypada zdrave.

Pomaha lahev na stole, pfipominka piti, voda s ovocem nebo bylinkou.
Doporu¢ené mnozstvi vody pfi bézném dni je 0,5 litru na 15 kg télesné vahy.



Barvy na talifi - vyzivai hra
Déti potrebuji barvy na talifi. Kazda barva znamena jiné zZiviny:
e Zelena - uklidnuje (hofcik, kyselina listova)
e Oranzova - podporuje mozek a oCi (beta-karoten)
o Cervena-dodava energii (antioxidanty)
o Fialova - podporuje pameét (polyfenoly)

Cil? T¥i barvy denné na talifi. Jednoduché, pfirozené a funkéni.

Rytmus roku, rytmus téla

Mozek i traveni funguji v rytmu pfirody.

Na jafe potfebujeme lehkost, v lété osvéZeni, na podzim stabilitu a v zimé teplo.

Télu prospiva jidlo, které odpovida obdobi - i mistu, kde Zijeme.

Nase déti nepotfebuji z dlouhodobého hlediska exotické superpotraviny, ale ¢erstvé
regionalni jidlo, které jejich télo zna.

Jidlo a emoce

Kdyz dité odmita jidlo, ¢asto nejde o vzdor.

Mozek reaguje na stres, Unavu nebo pretizeni, jidlem se emoce tlumi.
Pomaha klid a moznost volby.

Ne ,,musis to snist“, ale ,,ochutnej ten kousek?“

Zdravy vztah k jidlu za¢ina bez tlaku, s respektem.

Zdravym vztahem k jidlu si dité buduje zaklady pozdéjsiho Stastného aktivniho Zivota!

Na zaver

Zdrava strava neni o pfisnosti, ale o rovhovaze a porozumeéni.

StacCi malo, klidné snidanég, voda, par barev na talifi a trochu ¢asu a empatie u jidla.
Dité, které ji dobfe, ma energii, naladu i schopnost zvladat svét.

A to je preci nejvic...
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