MOJ’? E)atOle NutriCHEQ
J1 prilis mnoho

Kolikrat prekvapi, jak se naSe batole dokaze jeden den doslova nacpat, zejména kdyz
si uvédomime, Ze maji Zaludek ptiblizné stejne velky jako sevienou pést. Jednou se
zda, Ze by déti mohly jist potad, a jindy naopak o jidlo nemaji vitbec zajem.

Jak poznate, kdy je namistée zacit si délat starosti?

Myslim, Ze moje batole ji ptilis mnoho.
Mam si kvili tomu delat starosti?

R e i cchoon
alych déti je ovlivnéna individualni potfebou energetického prijmu a potrtebar,m rustl{. DFtl j,squ schopny
y je jim umoznéno jist takové mnozstvi potravin, jaké si samy

, L I ol Miize
2voli. Nepropadejte panice, pokud se vam zdd, ze nékteré dny nebo urité obdobi jed},jen Vflke m:\ois:l\:; il(ielkové )

to pr;)stéjen odrazet jejich poteby rlistu nebo stupen aktivity. Jindy r]aopak moho,u jistve l_ce ma ol,"mo B
mnozstvi konzumované potravy vyrovna, oviem jen tehdy, pokud své batole nechate, aby si samo urcilo,

Viasi odpovédnosti je samoziejmé to, co bude dité jist, kdy a kde.

Chutkjidluum aindivi
i velmi dobie requlovat svij energeticky prijem, pokud

MuzZe se néco stat, kdyz moje
batole ji ptilis mnoho?

Pokud piijimame vice kalorii, nez kolik spotfebujeme pfi fyzické aktivité, miize to vést k obezité. Konzumace
pfilis velkého mnozstvi energeticky bohatych potravin a napojd (s vysokym obsahem tuku a cukru) miize
zvysovat energeticky prijem.

Podivejte se na nasledujici obrézek a zamyslete se nad hlavnimi jidly a svacinami ve vasi rodiné. Pokud jste
vyplnili dotaznik NutriCHEQ, uz jste se moznd s nékterymi z téchto témat setkali. Kladné odpovédi na nékteré
nebo viechny tyto otdzky mohou odhalit, Ze kolem sebe vytvéfite prostredi, které vede k piijmu pfiliS velkého
mnozstvi kalorii. Pfilisné omezovani v jidle nebo omezovani nékterych druhd potravin mize byt naopak
kontraproduktivni, nebot miZe zplisobit, Ze pravé tyto potraviny se pro dité stanou jesté atraktivnéjsimi. Jak
tedy nalézt tu spravnou rovnovahu? Ctéte dal a dozvite se, co nejlépe funguje a prot.

podavate casto energeficy Podavate pravidelné slazené
bohaté potraviny s vysokym Podavate velké porce jidla? I;a oie?
obsahem tuku a cukru? pojer




Co funguje nejlépe a proc¢?

Zde uvddime nékolik tipQ, jak dosahnout toho, aby to, ¢im a kdy krmite své batole, prispivalo k tomu, Ze bude jist sprdvné mnozstvi potravy, kterd mu pomize,
aby sprdvné rostlo a bylo zdravé. Jako pomlicku jsme pro vds piiipravili voditko k velikosti porci, kterou najdete na koni této pfirucky. Méjte vSak na paméti, Ze

ZkouSejte... Pro¢ to funguje

Vase batole vi samo nejlépe, kolik jidla potfebuje. Nechte na ném, aby se samo
rozhodlo, kolik toho sni — dejte mu nejprve mensi porci, a kdyz si bude chtit
pfidat, pak mu pridejte. Je to lep3i nez naloZit mu rovnou na talif velky objem.
Nechat dité, aby se samo rozhodlo, kolik Je dilezité neomezovat mnozstvi jidla, které svému ditéti davate, aby védélo, ze
toho chce snist je v poradku si pridavat. Miize to plisobit zmatené, ale chut k jidlu se u vaseho
ditéte méni ze dne na den a od jednoho jidla k druhému, takze vzdy sni tolik,
kolik pottebuje. Pamatujte si, Ze zdleZi na ditéti, aby se samo rozhodlo, kolik
toho chce snist.

Zakazovani jidla mdZe byt kontraproduktivni. Takové potraviny se pak pro dité
stavaji atraktivnimi, a kdyZ k nim ziska piistup, miize se jich prejist. Je snadné se
prejist sladkych jidel, protoze médme vrozenou tendenci mit radi sladkou chut.

Nabizet d,!'ti“kp""a";“y_bahaté - Jako dezert nabidnéte zmrzlinu nebo ¢okoladovou omacku s ovocem. Oblibené
na energii, tuKy a Cukry jako soucas v v 2 v v v .y ~
sl alelmikelixria st e hranolkyv _caiod'casu p,odave!'Fe, ovsem k rybé i zglenlnfe ngbo mu na‘tallr o
jidel nebo vyzivnych svacin mezi jidly k sendvici pridejte také nakrajenou Cerstvou zeleninu. Tipy, jak sestavit vyvazena

a vyzivna hlavni jidla a svaciny mezi hlavnimi jidly naleznete v pfiruckach
pro rodice,, Jak stravovat moje batole” a,Planovéni jidelnicku”. Pamatuijte, Ze
jste to vy, kdo musi rozhodovat o tom, co dité k jidlu dostane a kdy.

Népoje s vysokym obsahem cukru mohou zvySovat energeticky piijem
a neposkytuji dostatek Zivin. Pristupuijte ke slazenym népojtiim jako k napojiim
pro dospélé a omezte jejich konzumadi, aniz byste z nich délali, zakdzané
potraviny”. K hlavnim jidlim a mezi jidly ditéti vzdy nabizejte vodu nebo mléko,
v K piti podavat ditéti vodu nebo mléko ale €as od ¢asu mu miizete dat na vybér také slazeny népoj, pokud na néj bude
spide nez slazené napoje mit chut. Podévejte takovy napoj v jeho obvyklém hrnecku, jako by to bylo néco
zcela normaIniho. Kdyz k takovym népojdm budete pistupovat, jako by to bylo
néco zvlastniho, vyvolte tim u ditéte pozornost a zvysite tim jejich atraktivnost.
Snazte se dosdhnout toho, aby dité ziskalo ke slazenym ndpojiim postoj,bud'si
to d&t mohu, nebo nemusim”.

Potravina jako odména — zejména sladkosti a tuné svacinky — plsobi na

dité jako néco zvlastniho a mimoradného. Nenabizejte takové potraviny jako
odménu za snédeni jinych potravin, napr. zeleniny nebo ovoce. Vymyslete jiny
zplsob, jak projevit radost, kdyz dité udéla, o¢ je pozadano; prectéte si spolecné
pohddku, zahrajte si s ditétem hru, kterou si vybere, jdéte spolecné na hristé
nebo zatelefonujte babicce a popovidejte si s ni. Je dobré byt fyzicky aktivni,
proto vyberte né&jakou ¢innost, ktera ditéti pomiize vice se hybat.

\/ Davat ditéti za dobré chovani
jiné odmeény nez jidlo

Pokud jste vyzkouseli ,véci, které funguji‘ uvedené v této ¢asti letdku a ptesto mate stale obavy, promluvte si
s odbomikem. Vezméte s sebou tento informaéni letdk, abyste mohli ukdzat, co konkréiné jste vyzkouseli.




Zkousejte... Pro¢ to funguje

Vase batole se uci od vés a od ostatnich lidi ve svém okoli. Jdéte mu prikladem
a vase dité se nauci, jak se dobre najist, bez jakéhokoliv povyku. Dbejte na to,
aby se u jidla spolecné posadila celd rodina a abyste jedli zdravé. Nemd smysl|
pfipravovat pro vase batole zdravé a vyvaZené jidlo, pokud vy sami budete

jist néco jiného — dité bude chtit to, co mate vy. Servirujte pokrmy doprostred
stolu, aby si kazdy mohl sam poslouZit; dité se tak nauci jist takové mnozstvi,
jakeé pravé potiebuje. Dbejte na to, aby pii jidle panovala uvolnénd atmosféra
a zabava. Kdyz dité odmitd jist zeleninu, prectéte si informacni letak pro rodice
,Moje batole odmitd zeleninu”.

\/ Dbat na to, aby cela rodina méla zdravé
stravovaci navyky

Batolata potfebuji malé porce jidla podévané castéji, takze by méla snist za

den tfi hlavni jidla a 2-3 svacinky mezi hlavnimi jidly. Omezeni svacin mezi

hlavnimi jidly kviili vaSemu pocitu, Ze va3e batole ji piilis mnoho, miize byt

v Mit zavedeny pravidelny rezim hlavnich kontraproduktivni. Pravidelny stravovaci rezim zabranuje pfilisnym vykyviim,
jidel a svacin mezi hlavnimi jidly které jsou dtisledkem moc dlouhych mezer mezi jidly a, uzdibovani".

Tipy na zdravé a vyZivné svaciny mezi hlavnimi jidly naleznete v pfirucce pro

rodice,,Jak stravovat moje batole”. Pamatuijte, Ze jste to vy, kdo musi rozhodovat

o tom, co dité k jidlu dostane a kdy.

Postupujte pomalu, krok za krokem, a k zaznamenavani svych pokrokii pouZijte ,Nastroj k plano-
vani postupu”. Za¢néte malymi zménami a na nich postupné stavte tak, abyste vy i vase batole méli
¢as zvyknout si na novy chod véci. A pamatujte si, Ze je tteba zapojit celou rodinu a kazdého, kdo
se o vase dité stard, tedy napt. pracovniky v jeslich nebo matetské skole ¢&i prarodice.
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Moje batole ma ptilis vysokou hmotnost.
Mam si kviili tomu délat starosti?

Nékteré déti v batolecim véku jsou pfirozené vétsi nebo mensi nez ostatni. U nékterych miZe vyvoj hmotnosti na rlistovém grafu kopirovat horni kifivku (tzv. percen-
tilovy graf). To mliZe byt u téchto déti zcela normdlni a naprosto zdravy vyvoj. Pokud je vsak hmotnost batolete na 97. percentilu anebo pokud tuto hranici prekrodi,
je namisté pozddat o radu vaseho praktického détského Iékare. Pozadejte ho o piirucku pro rodice ,Moje batole md nadvahu”.

Pozddejte také o pirucku NutriCHEQ pro rodice , Velikosti porci pro batolata”

Hlavni informace:

' é 1 Z élo mit moznost samo
o Vase batole vi, kdy mé hlad, a také vi, kolik toho mé snist, aby mélo plny Zaludek, takze by mélo mitm

se rozhodnout, kolik toho snia vypije.

kdy dostava kazdy den 3 hlavnijidla a 2-3 zdravé svaciny mezi hlavnimi

& febuie pravidelny rezim, ol
® Vase batole potiebuje p : kdy bude vase dité jist a pit.

jidly. Jste to tedy vy, kdo rozhoduje o tom, coa

é rodiny a proto jezte stejna zdrava a vyzivna jidla v3ichni spolecne.

@ Vaée batole se uciod vasa cel




Kde mohu ziskat
dalsi pomoc?

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

[] Moje batole odmita zeleninu

[] Moje batole odmita ovoce

[] Moje batole odmita mléko

[ ] Moje batole odmita maso nebo rybu
[] Moje batole nema dostatek vitaminu D
[] Moje batole nema dostatek zeleza

[ ] Moje batole nem4 dostatek omega-3 mastnych kyselin

[] Moje batole je v jidle vybiravé

[ Jak stravovat batole v rodiné vegetarianii
[] Jak stravovat moje batole

[ ] Moje batole miize mit potravinovou alergii
[] Moje batole ma podvahu

[] Moje batole ji ptili$ malo

[] Moje batole nema dostatek zinku :
[] Moje batole m& nadvahu i

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéreny dotaznik, hodnoceni a doporuceni dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. @,

Pomdhdme vdm zajistit tu nejkvalitnéjsi moZnou vyZivu pro vase déti. NutriCHEQ

@



