Zdrave stravovanie sa zacina u
vas

1MINUTA

Viete, Ze ste pre svoje dieta obrovskym vzorom? Ze ho ovplyviiuje to, ¢o jete a pijete?
Pokial vasSe dieta uvidi, Ze jete zdravo, pravdepodobne ho to inSpiruje.

Gurmanom uz od detstva

Zdrava strava spociva v tom, ze budete jest dostatok potravin bohatych na ziviny.
Vase telo potrebuje napriklad obilniny, maso a ryby, bielkoviny, ovocie, zeleninu a
mliecne vyrobky. A tiez pit denne vela vody. Zodpovedni rodicia si potom moézu uzivat
hned dve vyhody - pozitivny dopad zdravych potravin na ich organizmus a
nerozmaznané zdravé dieta.


https://www.nestlebaby.cz/sk/4-6-mesiacov
https://www.nestlebaby.cz/sk/co-patri-do-zdravej-vyzivy-deti

Odpozorované u rodicov

,Stidie ukazuju zaujimavi vec. Ked si rodi¢ alebo opatrovatel pochutnavaji na novom
jedle, dieta ho pravdepodobne bude chciet tiez vyskusat. Len co pri stole vzor
chyba, dieta nema motivaciu skusat ni¢ nové...” vysvetluje Anne Dattilo, PhD, RD,
Associate Director of Nutrition Science v spoloCnosti Nestlé Infant Nutrition.

Hlavne pozitivne

Ak mate k nejakej potravine zaporny vztah, snazte sa z vychovného hladiska drzat
emocie na uzde. Len Co totiz prejavite k jedlu odpor, je dost mozné, ze vas maly
poklad to odpozoruje. Ulahcite to radsej vam obom a naucte ho radsej jest
pestro a zdravo, nech ma dobry zaklad do zivota.

Tip:

Nechajte svoje dieta pocas jedla pozorovat celd vasu rodinu a pripravte ho tak na budicnost
zdravého stravovania.



