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NutriCHEQ

Podporujeme vyZivu batolat

S 7 e |
S Moje batole je
N v jidle vybirave

Jak ziskat z tohoto pravodce Ngtr’iCHEQ
zamé&teného na batolata co nejvice

odce — stadit vam bude dvacet minut. Vime, jak je narocné
tak vyuiijte tieba dobu, kdy détatko po obéde usne, nebo

Nase rady miiZete rovnou vyzkouset.

Zkuste si najit chvilku ¢asu na klidné pre¢teni tohoto pruv

najit v rusné domécnosti s batoletem par minut pro sebe,

kdy ho po vecefi uloZite ke spanku. : e ot
Pri’):vodce NutriCHEQ by mél odpovédét na viechny vase otazky ohledné strajvovaach nvavyku \éase:\:tglit:ftormaéni
véak budete mit i nadale obavy, zajdéte za vasim praktickym détskym |ékarem. Vezméte s sebou

brozurku, abyste s nim mohli vse probrat a ukazat mu, 0 konkrétné jste vyzkouseli.

Proc¢ je moje diteé v jidle vybirave?
Nejste v tom sami...

Je celkem béZné, 7e batolata zacinaji byt kolem druhého roku véku vybiravd. Rizné problémy s jidlem se mohou objevovat az do ctyF let. Vétsina détf mé dny, kdy
jedi pomérné dobie, a pak dalsi dny, kdy odmitaji jist i véci, které majf obvykle rédy. Jinym zase trvé déle, nez si oblibi vétsi pocet riiznych potravin.

Nekteré déti zase nechtéji zkouset nové nebo odlisné potraviny. Tento odpor se nazyva neofobie (strach z novyich potravin). Stravovaci ndvyky nékterych batolat
mohou docasné vést az ke zvyseni rizika nedostatecného pfijmu Zivin. To je tfeba fesit a pomoci jim oblibit si vétsi pocet rlznych potravin. Priblizné 1z 10 détf se
rodf s tendenci k vtsi vybiravosti v jidle a vétsimu strachu z novyich potravin ve srovndni's ostatnimi détmi. Tehdy se ¢as jidla méni v kazdodenni boj mezi rodicem
ajejich ditétem.

Pro¢ batolata odmitaji jidlo a ¢im se to miize zhorsit

Je vlastné vcelku pochopitelné, Ze se batolata maji na pozoru pfed nezndmymi potravinami nebo jfdly. Tato ostrazitost se nejspiSe vyvinula jiz pred tisici lety
a chranila dité pred snédenim néceho nebezpecného, co by mohlo sebrat ze zemé, kdyz se nauci chodit. Déti preferujf potraviny, které jsou jim dobfe zndmé, které
maj sladkou chut'a Casto vysokou kalorickou hodnotu (t]. takové typy potravin, které lidem pomdhajf prezit delsf dobu).

Chut'k jidlu se u batolat méni ze dne na den. U vybiravych déti se dokonce zdd, 7e apetit nemajf viibec, coz ve vés vyvoldva podit, Ze do nich musite ,alespof néco
dostat”. Casto jde vsak jen o mylku. Batolata uz nerostou tak rychle jako kojenci, takze se miize stat, Ze néktery den prosté nemajf hlad a nechtéji toho moc snist,
2vI8sté pak v jedné pordi. Batolat{im ¢asto staci jen malé porce, sami védi nejlépe, kdy maji dost.

Batolata se také uci projevovat svou nezdvislost a kontrola nad tim, co jed, je jednou z nékolika mdlo moznosti, kdy si mohou testovat hranice.
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S \ Pruvodce

1 . KR.O].( Jak zjistit, co je Spatné a pro¢

Pravdépodobné si déldte starosti, Ze vas !
, Ze vase batole nemd dostatek vseho, co potfebuje. Moznd S s i
ecjem radosti Neni vy, it auie tatek vseno, ¢ powre uje. Mozna se pro vds Cas jidla stal bojovym polem a zdrojem P
O ) J Te JStVE v/yzl@usehvsechny mozné zplisoby, jak piimét vase batole k jidlu, a nepochybné se ,ydp ’ ?Tresy,vspse "«
prdtel a pribuznych, které si moznd nékdy i navzdjem odporovaly. I ! vam dostalo spousty dobie minénjch fad
Je dilezité, abyste se nepokouseli prosté jen néj 40 ‘
ravé"ajakvaéyrodinny’ rZzi rst;}s:tl;op\;(;;e VJEr;trr]]eJatk tuto fa,Z| prel;lenout. Musite pochopit, kvli cemu vaSe batole nenf ochotné zkouSet nové potraviny, proc je,,vybi
- f stravovaci ndvyky mohou tuto situaci zhorsi S Mot , WVyol-
doporucen. co mate oo ! aci zhorsit, nebo naopak zlepsit. Neni to jen otdzka ¢ sovani nékoli
cOpsedh ’ . nebo nemdte délat. Jde o to, abyste pochopili, co je Spatné a proc — jediné to vam pomiize najftzpﬁséb jakto na%?:\t];ho dodrzovani nékolika
éje prijidle, je stejné diilezité j N e ' '
je prijidle, je stejné dilezité jako to, co dité ji. Nize uvddime nékolik véci, které moznd s témi nejlepsimi imysly déldte. Sezndment se s t€mito obvykly
: 0 0bvyklymi

chybami pro vds miize byt inspiracf, co b ani
L , (0 by se dalo zménit. An ; <ot B . i
i, ktei o vase dité pecujl ezapomefite se také ptat, co se dgje pri jidle, kdyZ tam nejste. Jak to probihd ve kolce nebo u dalsich

7e toho pi jidle moc nesnédlo. Piilisné mnozstvi mléka

Podavani miéka ditéti mezi jidly nebo jako nahrada za to,
mléka denné jednoduse zabira misto I

miize vase batole zapInit a mnozstvi vyssi nez 3 porce nebo 500 ml
hohatéim na zelezo, ovodi nebo zelening, které se déti museji naudit mit rady.

Dovolovani ditéti, aby uzdibovalo® mezi hlavnimi jidly, aby do sebe dostalo alespoii néco. Batolata se rychle nauci,
7e se mohou vyhnout hlavnimu jidlu a pak si mohou dat n&jakou sladkost nebo néco malého mezi jidly.

Krmeni ditéte [Zickou, aby snédlo vice, nez kdyby jedlo samo. Batolata se potrebuji naucit requlovat svilj piijem

stravy, i kdyZ nékdy jim to trva déle.

nebo uplaceni déti, aby toho snédly vice. Batolata dokézou vycitit napéti

Nervozita pfi jidle a nuceni, premlouvani
jidlo, které chcete, aby

a nervozitu a v takovych situacich se snizuje pravdépodobnost, 7e budou jist a Ze i vychutnaji
snédla.

o nichz vite, Ze je dité bude jist, a nabadani ostatnich, aby délali totéz. Kdyz
dosahnete jen toho, Ze se toto jidlo nikdy

Pripravovani jen takovych pokrmi,
ditéti nebudete podavat urcité jidlo, protoze ho nékdy v minulosti odmitlo snist,

v budoucnosti jist nenaui.

Béhani za ditétem ve snaze pfimét ho kjidlu, protoze dité nedokaze u jidla sedét, nebo podavani jidla pfed

televizi, abyste odpoutali jeho pozornost, zatimco ho krmite. Timto chovanim ziskavd vase batole kontrolu nad tim,
blibit si tak nové potraviny.

kde a kdy bude jist, imZ se zbavuje moznosti ucit se od vas a ostatnicha o




A nyni, kdyz jste se sezndmili s nékterymi typy chovani, které mohou prispivat k vasemu problému, je nacase zjistit, co vase batole ji. Tim si ovéfime, zda u néj
neexistuje riziko nedostatecného prijmu nékterych dilezitych zivin. Viyplnénf dotazniku NutriCHEQ zaméfeného na batolata vdm pomiiZe zjistit, zda v jidelnicku
vaseho batolete nechybi nékteré dlilezité skupiny potravin, zda nenf zatéZovano jednostrannou stravou ¢i zda nekonzumuje piilis malé mnozstvi potravin. Dotaznik
vdm také pom(ize zjstit, zda vase batole pije spravné mnozstvi a spravny druh mléka.

Pomocna ruka

1 1
1 |
1 1
| Pokud jste tak jesté neucinili, vyplrite prosim dotaznik NutriCHEQ zaméfeny na batolata. Zde si mizete poznamenat oblasti, které jste v dotazniku zaSkrtli ZIu- :
| ténebo Cervené, abyste si o nich mohli pohovoit s pediatrem. Ke kazdému oddilu dotazniku NutriCHEQ zaméfeného na batolata se vztahuje jeden privodce |
i (informacnf letak) pro rodice, poZddejte tedy o pfislusné informacni letéky k tm oblastem, jeZ jste v dotazniku oznacili Zluté a Cervené. |
1 1
1 1

hlavni zdsady. To proto, abyste sndze dosahli konzistentniho piistupu ke zméné chovani vaseho batolete pri jidle a abyste zdroven méli jistotu,

1 |
1 1
I I
1 I
1 Bechny informacni prirucky pro rodice byly vypracovany tak, aby se vzdjemné dopliiovaly. Vsimnéte si, 7e jsou v nich casto uvddény stejné
I |
1 I
! Ze vase batole prijimd dostatecné mnozstvijidla a zivin, které potfebuje. :

NutriCHEQ

Podporujeme vyZzivu batolat

2. KROK

Naucte se, co funguje nejlépe a pro¢

V dalSim kroku chceme zjistit, co pfesné ¢ini vase batole Stastnéjsi, zdravéjsi a co zmensuje jeho obavy
7jidla, a ndsledné tyto postupy zavést do praxe. Piectéte si dilkladné nasledujici tabulku, kde se dozvite,
které véci fungujia proc.

Budte realisticti. Priibéh stolovdni se jisté nezméni pfes noc. Zacnéte malymi zménami a aplikujte je
jednu po druhé. Nezapomenite, 7e nékteré zmény vyzadujf zapojeni celé rodiny (pfipadné Skolky nebo
dalSfch osob, které pecujf o vade dité); vysvétlete jim, ceho se snazite dosdhnout, anebo jesté Iépe:
posadte se spolu a spolecné rozhodnéte, co by se mélo vyzkouset.




Veéci, které funguji:

Zkousejte...

Jist spolecné s vasim batoletem. Jezte
Co nejcastéji spolecné jako rodina
nebo s pfateli u jednoho stolu

Zavést pravidelny denni rezim
hlavnich jidel a svacin mezi jidly

Podévat vasemu batoleti stejné jidlo,
jaké jite vy a ostatni, i kdyZ nékterd
¢dst pokrmu miize byt pfipravena jen
pro dité

Chvalit vase batole za to, co snédlo,
nebo jak hezky ji, a to pfi kazdé mozné
prileZitosti

Ukdzat vaSemu batoleti, Ze vy sami
jite jidlo, které chcete, aby snédlo, a ze
vam toto jidlo chutnd, a vyjadfovat se
o takovém jidle pozitivné

Podévat ditéti malé porce

Pristupovat k dobé jidla jako ke
spolecenské a zabavné udalosti

Pripravovat pestry a rozmanity
jidelnicek

Pro¢ to funguje

Batolata se ucf prikladem. Pravdépodobnost, Ze ochutnajf urcitou potravinu, se zvySuje, kdyz
uvidf, jak tuto potravinu jedi ostatni a jak jim chutnd. A ¢im castéji to uvidi, tim Iépe. Tato
soucast jejich socidintho vyvoje je také diilezitd k dosazeni toho, aby se u nich vytvofil pozitivnf
vztah ke stravovani a k jfdIu.

Batolata potfebu;ji malé porce jidla poddvané castéji, takze by méla snist za den 3 hlavni
jidla a 2—3 svacinky mezi hlavnimi jidly. Pravidelny stravovaci rezim zabrafuje piilisnym
vykyvlim, které jsou diisledker moc dlouhych mezer mezi jidly nebo,,uzdibovan”, které mfize

vinformacni pfirucce,, Jak stravovat moje batole”.

(im bude urcité jidlo pro dité znamejsi, tim spise je zacne akceptovat a oblibi si je. Nejvetsi
chyba, které se rodice vybiravych déti dopoustéjf, je to, Ze pripravuijf ditéti pouze nékolik mdlo
pokrmd, o nichz védi, Ze je dité bude jist, coz cely problém jen zhorSuje.

Batolata touzf po pozomosti — v jakékoliv podobé. Pokud jim budete vénovat vice pozornosti,
kdyz se budou chovat nezddoucim zplisobem, nez kdyz udélaji néco dobre, budete tim
mimodék pfispivat ke zhorSeni celého problému. Typickou pasti, do niz se rodice vybiravyich
batolat nechdvajf chytit, je vénovani pozornosti tomu, co déti nesnédi.

Chuté a stravovac ndvyky rodic majf jednoznacné nejvétsi vliv na stravovaci ndvyky déti.
Pokud nejite hodné ovoce a zeleniny nebo pokud nejite zdravé, je nepravdépodobné, Ze to bude

vy sami jite potraviny, které chcete, aby jedlo a jak vam tyto potraviny chutnaji.

Zaludek batolete je velky jako seviend pést. Na vybiravé dité bude velky talif plny jidla
pravdépodobné plisobit zdrcujfcim a odrazujicim dojmem. Podavanim dvou malych porf,
slaného a sladkého chodu, se tomuto problému vyhnete a umoznite ditéti vyzkouset riizné
chuti.

Ze zkuSenosti vyplyvd, e batolata, kterd jedi ve spolecenskeé a Stastné atmosféfe, toho snédf
vice. Funguje, kdyZ nechdte vase batole jist s dalSimi détmi stejného véku, nebot batolata majf
tendenci zkouset nova jfdla nebo jist vice, kdyz jsou ve spolecenském prostred;.

Batolata se uci opakovanym setkévanim s urcitymi potravinami, takze pokud nebudete
plipravovat pestry a rozmanity jidelnicek, budou jejich zkusenosti s jidlem omezené. Castou
chybou byva pfipravovat détem jen dobre znama jidla, o nichz vite, Ze je dité bude jist, nebot
takovy postup snizuje pravdépodobnost, ze déti v budoucnu zacnou nékteré odmitané
potraviny jist. Kombinujte zndmé potraviny s novymi, abyste dosahli vyvdzeného stavu.



Uspéch zavisf na tom, zda dokaZete nové zasady piijmout dlouhodobg. Vétsina zde uvedenyich tipéi vychdzi z toho, co funguje pro déti a celé rodiny vech vékovyich
kategorif. Tuto cdst informacni piirucky si mlizete pfipichnout na ndsténku nebo pfipevnit magnetem na lednici, abyste si na konci kazdého tydne mohli odpovédét
na otdzku, jak se vam dafi délat v, které jsou ovérené a které funquji. Je to také dobry zplisob, jak si pfipominat, Ze je tieba oslavit kazdy sebemensi pokrok!

Pamatujte, Ze kazdy ma svou roli, véetné vasSeho batolete!

Vy si plnite vasi funkci a vaSe batole si plni tu svou.

_________________________________________________________________________________________________

v prichystat jidlo a rozhodnout o tom, co bude k jidlu v snist to, co potrebuje

1
1
v vytvofit pravidelny rezim hlavnich jide! u stolu a svacin mezi hlavnimijidly i v naucit sejfst to, co jite vy

. P

1

1

1

1

1

v 1lista vyvijet se
v Uit se od vds, cojist a jak jfst

v dat ditéti najevo, co se musf naucit ve vztahu k jidlu a chovani pfi jidle
v nedovolit ditéti, uzdibovani” nebo pitf miéka mezi hlavnimijidly

a svacinami v naucit se, co se od néj ocekdvd a co je naopak nepfijatelné

v Vefit ditéti, Ze zvladne svou roli

_________________________________________________________________________________________________

3. KROK NutriCHEQ

Jak to vSe spojit dohromady

Naucit se jist je stejny proces jako jiné procesy uceni — trva néjakou dobu a nékomu to jde rychleji nez ostat-
nim. Postupujte svym vlastnim tempem a tempem vaseho batolete. Zde uvddime nékolik zdkladnich zdsad,
které je tfeba mit na paméti.

Hlavni zasady:

v \ybiravost vjidle je normélni soucsti chovani batolat

i 0 déti délaji Si zhorsit
~ Nekteré védi, které rodice nebo osoby pecujici o déti délaji, mohou tento stav zlepsit, nebo EELS

by dokézal vybiravost v jidle rychle vyfesit

‘ istuie jediné spravné feseni nebo napad, ktery o .
i p a vétsi pocet riiznych potravin. Zakladem je, aby

v (ilem je pomoci vasemu batoleti prekonat strach a naucit ho mit rado dobu jidla
jidlo probihalov piijemné atmosféfe a bez stresu!

urité vyzivové dopliiky nebo miéko obohacené o Ziviny, abyste

7 krétkodobého hlediska miiZze byt nutné podéveit va?emu batoleti
méli klid ajistotu, Ze dostdva vse, 0 k vyvoji potiebuje

Vztah batolete k jidlu nemusf zaCinat az u stolu. Berte dité s sebou na ndkupy, povidejte si, odkud se jednotlivé potraviny berou a jak je pro rodinu pfipravite. Nékterd
batolata se uz v tomto véku rdda zapojujf do pfipravy jidla a pomahaji pfi vafent. Ale nejddlezitéjsi rada zni: Nevzdavejte sel Mze to trvat celé tydny nebo i mé-
sice, nez zaznamendte néjakou zmeénu, ale urcité to bude za vsechnu tu snahu stat.



4. KROK

Kde 1ze ziskat dalsi pomoc

Zde je uveden seznam dalsich pirucek NutriCHEQ pro rodice déti v batolecim véku, kde ziskdte vice informaci.
Prirucky NutriCHEQ pro rodice naleznete v elektronické podobé na www.1000dni.cz.

v Moje batole odmitd zeleninu
v Moje batole odmitd ovoce

v Moje batole odmitad mléko v Moje batole miize mit potravinovou alergii
v Moje batole odmitd maso nebo rybu v Moje batole ma podvahu
v Moje batole nema dostatek vitaminu D
v Moje batole nemd dostatek zeleza v Moje batole ji pfili§ mnoho
v Moje batole nemd dostatek omega-3 mastnych kyselin v Moje batole md nadvahu

v Moje batole ji pfilis mélo E
v Moje batole nema dostatek zinku E

i Pomocna ruka i
E Zde si poznamenejte kontaktni idaje nebo terminy ndvstév u praktického détského Iékafe. Zapiste si také dalsi zdroje informaci, o nichz jste slySeli a je7 i E
1 cheete vyhledat. E

Nynf, kdyZ jste Iépe porozuméli tomu, pro¢ jsou batolata v jidle vybiravd, pustte se do praxe. S vybiravosti pomohou zmény toho co, jak a kdy podévdte vasemu
batoleti k jidlu.

Nejprve si udélejte chvilku Cas a projdéte si ndsledujici seznam. U kazdého vyroku vyberte na uvedené stupnici odpovéd, kterd nejlépe vystihuje soucasné chovani
vaseho batolete. Za Ctyfi tydny, az zavedete nékteré postupy z tohoto priivodce do praxe, zopakuite si toto cviceni. Zjistite, jak dosahujete pokroku. Pamatuite, Ze
nemusite ménit viechno najednou; postupujte krok za krokem.




Pomocna ruka ;
Zhodnotte soucasné chovani vaseho batolete. Za ctyfi tydny cviceni opakujte, abyste zjistili, zda dosahujete pokroku i

Rozhodné souhlasim Rozhodné nesouhlasim
(vétSinou/vzdy) ) (vzdené/nikdy)

Moje batole nikdy nema hlad (na nic)

Moje batole vZdy odmita nové nebo
odlisné potraviny

Moje batole nikdy u jidla nesedi klidné
(bez zlobeni)

Moje batole se pfi jidle pokazdé rozrusi

Moje batole je ochotno jist pouze nékolik
oblibenych potravin

Citim silné znepokojeni v souvislosti :
se stravovanim mého batolete nebo 5
v souvislosti s jeho jidelnickem i




Navod na rychle

feSeni problému
Moje batole je
v jidle vybirave

Jak se vyrovnat s kazdodennimi problémy, kdyz véci nejdou

presne podle planu...

Co délat, kdyz...

Honzik odstrci talif, i kdyZ jesté viibec
nic nesnéd|

Honzik odmitd jist nové nebo
nezndmé potraviny, napf. i jidla,
kterd md normélné rdd, ale kterd jsou
pfipravena odliSnym zpisobem

Honzik obihé po celé kuchyni a odmita
si sednout a snist hlavni jidlo nebo
svacinu u stolu

Osvedg¢ene tipy:

AEENEENEEN

Moznd nemd hlad! Chut'k jidlu se méni od jednoho jidla k druhému nebo ze dne na den
Odneste bez vycitek tali

Nabidnéte mu druhy chod, ale nedélejte si starosti, pokud ani ten nesni

Dalsi jidlo nebo piti mu nabidnéte aZ pii dalSim pldnovaném hlavnim jidle nebo svaciné

Zkontrolujte, zda se nové nebo nezndmé potraviny nedotykaji ostatnich potravin na talifi,
pokud s tim ma vase batole problém

Pridejte na talif pouze malé mnozstvi nové nebo nezndmé potraviny spolu s nécim, co ma rad

Jezte spolecné s nim a ukaZte mu, Ze potravina, kterou chcete, aby snédl, vdm samotnym
chutna

Pokud potravinu stéle odmitd, odneste bez vycitek talif

Za nékolik dndi vyzkousejte novou potravinu znovu; nezapometite, e nékdy je tfeba i vice nez
10 pokust, nez dité novou potravinu snil

Dejte mu predem védeét, Ze za chvili bude jidlo nebo svacina. AZ ho pozadate, aby se posadil
ke stolu, bude na to pripraveny.

Eliminujte rusivé vlivy; vypnéte rédio nebo televizi a po dobu jidla sklidte ze stolu hracky
Posadte se a jezte spolecné s nim; ukazte mu, Ze pravé tohle od néj ocekavate

Pochvalte ho, kdyZ se bude chovat sprdvné, ale nekdrejte ho ani nepouZivejte dezert jako
Uplatek

Usmivejte se a budte pozitivni; vyhnéte se stresu, nebot ten miize u ditéte snizit chut'k jidlu.
Nevzdévejte se!



v Naplanujte pravidelny rezim hlavnich jidel a svacin a dbejte na to, aby mezi nimi nebyly piilis
dlouhé mezery. Ma-li dité velky hlad, miize ho to rozrusit natolik, Ze pak viibec nemiize jist
v Dbejte na to, aby dité nebylo v dobé jidla piiliS unavené
v Nekdrejte dité za to, Ze neji, ani ho nenutte jist. Kdyz si spoji dobu jidla se stresem, zacne byt
rozrusené jesté pred jidlem
Honzik pfi jidle kici a je tak rozruseny, v Ng{chte dllté,eévlby se samo rozhodlo, kolik toho sni'a zda chce viibec jist, protoze jeho chut
k jidlu se mdze ménit

Ze viibec nemiize nebo nechce jist

v Jevporddku, kdyz dité pfi jidle udéld neporddek nebo kdyz ji rukama — moznd se rédo
jidla pred ochutnanim dotykd nebo na né sahd. Prozkoumévani jidla bez natlaku mize byt
uzitecné

v Zachovejte klid, naslouchejte ditéti a pokuste se odhalit, co je rozrusuje (ale v rozumnych
mezich, protoZe batolata miluji pozornost — v jakékoliv formé!). Neuplacejte dité ani je
nepiemlouvejte, aby jedlo

v' Pred jidlem se zamyslete, jaky je vas plan pro pfipad, Ze dit€ odmitne jist nebo se odmitne
kjidlu posadit. Diky tomu budete pfipraveni a zachovate si kontrolu nad situaci

v Méjte na paméti, ze dité nebude hladoveét, kdyz vynechd jedno hlavnijjidlo nebo svacinu
nebo kdyz sni jen malé mnozstvi jidla; je normalni, Ze jeho chutk jidlu se méni
Délam si starosti, protoze toho uz pfi v Pozadejte o pomoc rodinu nebo dalsi osoby, které o dité pecuji, dohodnéte se, jak budete

nékolika jidlech nesnédl dost problém Fesit, a budte ddsledni

v" Kazdy sebemeni pokrok je ispéchem. Neberte jako prohru, kdyz v3e neslo piesné podle
planu; dité to poznd. Budte uvolnénéjsi

v' Pokud dité sprdvné roste, znamend to, Ze dostava viechno, co potfebuje

v" Pokud mdte stéle obavy, obratte se na svého praktického détského lékare
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Casté otazky

a odpovedi

Moje batole je
v jidle vybirave

Zde uvadime nékolik rad a tipd, co mizete vyzkouset, kdyz véci
nejdou presne podle planu...

Snazila jsem se pfimét své batole, aby jedlo hlavni jidla a svaciny u stolu, ale ono to prosté
odmita. Co mam délat?

Batolata jsou velice zaméstnana! Neustdle prozkoumadvajf svét, objevuji nové a zajimavé zplisoby, jak si hrdt s hrackami a s dalsimi lidmi. Jidlo pak moZnd neni
na prednich mistech jejich zebficku, dilezitych véci, které je tfeba udélat’, a kdyz je vyrusite z oblibené Cinnosti, mlize se to setkat s urcitym odporem! Zkuste svému
détatku dopfedu oznamovat, co ho Cekd. Stejné tak, jako ho upozorfiujete, Ze za chili bude Cas jit ven z vany, feknéte mu pred jidlem nebo pred svacinou, Ze jidlo
bude za chvili hotové, aby na to bylo pfipravené. MlZete se také pokusit dité zapojit do pfipravy jidla, aby védélo, Ze uz to brzy bude.

Udélejte z jidla stejné zbavnou a zajimavou véc, jako je hrani. Zkuste si k jidlu sednout spolecné, nddobi po vafeni uklidte az po jidle. Dité se tak bude téSit z vasi
nicim nevyrusované pozomosti a navic vas uvidi délat piesné to, co od néj cheete. Pied jidlem spolecné prostrete stiil a nechte své dité pouZit oblibené prostiréni
a pribory. Pozvéte nékdy na jidlo babicku nebo nékoho ze zndmych.

Dbejte na to, aby dité pfi jidle nic nerusilo. Vypnéte rddio a televizi, abyste se oba mohli soustredit jen na jidlo.

I kdyz batole vydrzelo u stolu jen nékolik minut a snédlo jen nékolik soust, pochvalte ho, aby védélo, Ze néco udélalo spravné. Snad se mu pfi kazdém dalSim jidle
podaff vydrzet sedét trochu déle. Dovolte mu odejit od stolu, jakmile vés o to pozdda, protoze kdyz ho budete nutit u stolu zlistat, budou z toho vSichni zicastnéni
jen vice frustrovani. Kdyz zacnete dité napominat za to, Ze neji nebo nesedi na misté, znervézni a ztrati chut'k jidlu, ¢imz se celd situace jen zhorsf a vytvofi se u néj
neochota znovu se ke stolu posadit.

Zkousim svému ditéti nabizet spoustu riiznych novych potravin, ale vzdycky to kondi tak, ze je
vyhodim. Jak to udélat, aby je dité opravdu snédlo a ne aby si s nimi jen tak hrdlo nebo je hazelo
na podlahu?

Zvyzkum vyplyva, Ze piiklady tdhnou — jezte pied svym ditétem potraviny, které chcete, aby také jedlo. Tak pochopi, Ze tyto potraviny jsou pro néj bezpecné. Kdyz
uvidr, ze vam chutnajf, bude je chtit také vyzkouset.
Pridejte ditéti na talif jen velmi malé mnozstvi nové potraviny (napf. jedno kolecko mrkve, malé cherry rajcatko rozkrojené naptil), aby mohlo ochutnat jen maly

kousek a nebylo postaveno pred velkou hromadu néceho nového a nezndmého. A v pripadé, ze nové potravina skondi na podlaze, to nebude zas tak velké plytvani.
Mnozstvi zvySovat, az si dité na novou potravinu zvykne.



NEkterd batolata nesnesou, pokud se nezndmé nebo neoblibené potraviny dotykali na talifi jinych potravin. Poddvejte proto radéji nové patraviny oddélené, aby se
nestalo, Ze kvlili nim odmitne celé jidlo. Zkuste servirovat novou potravinu v misce pro celou rodinu, aby dité bez jakéhokoliv ndtlaku vidélo ostatni, jak si ji berou

ajak jim chutnd.

DilleZité je opakované setkavani s novou potravinou. Nékdy je za potfebi deset i vice pokust, nez se ji dité rozhodne ochutnat. Kazdou situaci, kdy dité vidi novou
potravinu, sleduje nékoho, jak tuto potravinu i, poprvé se ji dotkne nebo siji dd kousek do st, povazujte za ispéch. Nenf prohra, Ze dité nesnédlo celou porci. Po Case
7iskd sebed(ivéru, a ackoliv to miiZe byt skutecné pomaly proces, zacne ochutndvat nové potraviny. Bude totiz védét, Ze nebude napomindno, kdyZ nesni celou porci.

Jediny zpiisob, jak pfiméji své batole k tomu, aby snédlo hlavni jidlo, je zmrzlina. Takze ted' mame
po kazdém jidle zmrzlinu, dokonce i po snidani! Jak to mam zarazit?

Pamatujte, Ze jste to vy, kdo rozhoduje o tom, jaké jidlo déte svému ditéti. Dité rozhoduje o tom, kolik toho sni. Chut'k jidlu se u kazdého batolete méni a mize se
liSit pii kazdém jidle nebo kazdy den. Kdyz dité fekne, Ze md dost, respektujte to, i kdyz tieba snédlo jen malé mnoZstvi jidla. Odneste mu talif, aniz byste ho nutili
snist vice nebo ho jakkoliv napominali Ci kdrali. Moznd, Ze dité mélo dost slaného chodu, ale jeSté dokéze snist sladky dezert.

Je vlastné dobry ndpad nabizet ditéti pfi kazdém jidle dva chody. ViyuZijte druhy chod jako vhodnou pfileZitost k podavani dalSich potravin, jez poskytujf ditéti dalsf
nebo jiné Ziviny, jako je napfiklad miécny krém s ovocem, jablecny drobenkovy kold¢ s pudinkem nebo bilym jogurtem nebo maly kopecek zmrzliny s nakrdjenym
bandnem.

vevs

preferovat nékteré potraviny pfed ostatnimi. Jenze takovymi preferovanymi potravinami jsou Casto tucné a sladké potraviny, jako napf. cukrovinky nebo cokoldda.
Najdéte si jiné zpiisoby, jak dité pochvalit a odménit — mliZete si s nim pohrét, pfecist mu pohddku nebo ho vzit na hiisté.

Moje batole ji pres den jen velmi malé porce jidla a nikdy nesni celé jidlo. Déla u toho takové
scény, Ze se stydim, kdyz pfijdeme nékam k pfibuznym nebo zndmym. Co mém délat?

Pro tuto situaci jsou relevantni nékteré z rad a tipi uvedenych v odpovédich na predchozi otazky. Ze vieho nejdfive si vypracujte pravidelny rezim hlavnich jidel
a svatin mezi jidly na cely den. Dlouhé pauzy mezi jidly mohou paradoxné u ditéte zplisobit ztrdtu chuti k jidlu. Zamyslete se nad tim, jak zakomponovat jidlo
do rezimu spanku a dalsich aktivit. Velmi unavené batole totiz nebude mit zdjem o jidlo, takze je nejlepsi naplanovat hlavnijidla a svaciny na dobu po spanl, kdy je
dité odpocaté.

Pokud dité nékteré jidlo nejf, nedélejte si starosti, rozhodné nebude hladovét. Nenabizejte mu jidlo kazdou ctvrthodinu nebo pilhodinu v nadéji, Ze si néco vezme.
Radéji pockejte a7 na dalsi planovanou svacinu a tehdy mu nabidnéte néco vyzivného.

Zkuste se zamyslet nad celkovym obrazem a nesoustiedte se jen na jednotliva hlavni jidla a svaciny jako méfitka ispéchu nebo nedspéchu. Nékterd jidla nebo né-

které dny jsou zkrdtka lepsi a jiné horsi. Pokud vase batole spravné roste, pak se mu celkové dostdva mnozstvi Zivin odpovidajiciho jeho potfebdm, a kdyz vyzkousite
nase tipy uvedené v tomto priivodd, vase batole si postupné oblibi vétsi pocet rliznych potravin a vytvor si zdravé stravovaci navyky.
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Pozndmky:

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporuceni dalSiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. G,
Pomdhdme vdm zajistit tu nejkvalitnéjsi moznou vyZivu pro vase déti.
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