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Dieta bez sladkosti ? SN’

Preziju deti bez sladkosti? Deti sladké miluju a cukor je dolezity. Nie je vSak cukor ako cukor. Ten, ktory sa v
obrovskych davkach v sladkostiach dostidva z obchodov k nasim detom, je jednoznacne skodlivy a vytvorit zvyk
dietata uz od utleho veku konzumovat denne komeréné sladkosti, je dost zly scenar pre jeho Zivot.

Deti ziskavaju energiu z prirodzenej vyvaZzenej stravy pripravenej z kvalitnych surovin. Kredit zdravia vytvarame
u deti od narodenia zdravymi navykmi, ktoré im vstepujeme od ich narodenia. Zodpovedni rodicia vedia, Ze to, Ci
ich dieta bude zdravé aj v dospelosti, vedia vo velkej miere ovplyvnit uz pocas jeho detstva a to prave tym, akému

.....

Dolezité je tiez vediet, Ze téma sladkosti stvisi so schopnostou ¢loveka ovladat sa, reSpektovanim pravidiel, hranic
a schopnostou cakat. Sebaovladanie je schopnost vediet organizovat seba samych tak, aby sme dosiahli nami
vytyéené ciele. A tu je opat dobre, aby sme to ucili deti od malicka. Ak nauc¢ime deti ovladat sa, mozno budu chvilu
smutné (vSak ano, nedostali sladkost a okamizité uspokojenie je len kratkodobé), ale sebaovladanie prinasa
dlhodobé vyhody vo vietkych oblastiach Zivota. Aj prostrednictvom sladkosti tak m6éZeme deti podporovat v
trpezlivosti a sebaovladani.

Samozrejme urcitym socialnym situaciam sa dieta nevyhne (oslavy, navstevy a pod.), tam rodi¢ia nemaju az taku
mieru kontroly, ani nie je ciefom nejaka ortodoxnost. Raz za ¢as si dat na oslave kusok torty, alebo kolaca je tUplne
v poriadku. DdleZité je, aby dieta vnimalo, Ze sladkost je nieco, ¢o nemusi mat kazdy der.

Zivot dietata bez sladkosti — ako to dokazat:
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1 Ist prikladom v duchu: ,v nasej domacnosti sa cukor vyskytuje podla moZnosti v o najprirodzenejsej
podobe”. Teda v ovoci, v zelenine, orechoch.... Ak budeme hovorit, nejedz sladké a dieta nas vidi jest sladkosti,
nema to Ziadny efekt. DbleZity je tu tak ako vo vSetkom —vzor rodi¢a. A v kone€nom désledku, bude to plus aj pre
rodica.

2 Poukazat na zdravotné benefity: zdravé telo, zdravé zuby, primerand hmotnost, dobry spanok, vyvazena
psychika a schopnost popasovat sa s frustrujicimi okolnostami. Co Viac mézeme detom dat?

A 2% Viest deti k skutoénym hodnotam. Sladkost je len cukor v peknom obale. Co takto zahrat sa s nimi,
venovat sa im, byt s nimi naozaj tu a teraz? Toto ocenia vsetky deti.

Prijatie a laska. Je to jedina vec po ktorej deti naozaj tuzia. Ked tuto potrebu maju naplnendu, sladkosti
k Zivotu nepotrebuju.
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