Moje batole
ma nadvahu

V souc¢asné dobe slysime ze véech stran, jak nase populace ,tloustne” a také jak se
nadvaha a obezita stale ¢asteji objevuji i u déti. Ve zpravodajstvi, v casopisechiv
televizi se setkavame s informacemi o naristu nadvahy, nékdy dokonce aZ Sokujicimi
ptipady obezity, a hlavné se spoustou doporuceni. Ale jak pozname, Ze bychom si
meli zacit déelat starosti takeé o naSe batole?

NutriCHEQ

Mam si délat starosti?

Nékteré déti jsou prirozené vétsi nez ostatni a V}'l\{oj jejich hmf)tnlostl
(tzv. percentilovy graf). To miize byt u téchto déti zcela nor'n‘\alvm a nvzf :
batolete nad hranici 97. percentilu anebo pokud tu‘to rllramcvl pre:kroq’, Jevn
détského lékafe.Moind jste pfimo od vaseho praktlckeho,det,skeho lvekare
ma nadvahu. V kazdém pipadé jste utinili prvni krok spravnym smerem, a

jetoproné spravné.

na riistovém grafu miize kopirovat horni kfivku
prosto zdravy vyvoj. Pokud je viak hmotnpstl
amisté pozadat o radu vaseho praktického
obdrieli tuto priruku a iz vite, ze vase batole
byste vasemu batoleti pomohli riist tak, jak

Pro¢ ma moje batole nadvahu?

Kazdy znds md jiny tvar téla a velikost; staci se jen rozhlédnout po hfisti nebo supermarketu a uvidite lidi Stihlé,
drobné, hubené i podsadité. A Casto zjistite, Ze jen podle postavy dokdZete pfifadit batole k jeho rodici! To, co
vidime, je kombinace prirody a vyZivy. Geny viak nevysvétluji vsechno. DilleZité jsou také rodinné navyky: to,
¢im krmite své batole a jak ho krmite, obvykle odrdZi to, co se déje v rodiné jako celku. Kdyz v jidle a ndpojich
prijimadme vice kalorif, nez kolik spotfebujeme pfi fyzické aktivité, mdze to vést k obezité.

Proc¢ na tom zalezi?

Nadvéha nebo obezita v détstvi zplisobuje problémy nejen v tomto obdobi, ale jeji dopady se mohou
projevit i v pozdéjsim véku. Kromé fyzickych potizi mivaji obézni déti casto nizsi sebevédomi a mohou se u nich
objevovat také problémy s chovanim, v pozdéjsim véku je pak u nich vyssi pravdépodobnost vyskytu srde¢nich
problém, diabetu nebo mozkové mrtvice. Kdyz zakrocite hned, umoznite svému batoleti vytvofit si sprdvné
navyky do budoucna.

Co mohu udélat?

Jisté vés potési, Ze neni nutné zavadét vasemu batoleti néjakou,,dietu’, aby zhublo. Jediné, co musite udélat, je nabizet mu pravidelné zdrava hlavni jidla a svaciny,
umoznit mu nasytit se, aniz byste ho museli v jidle kontrolovat, a jit mu prikladem.

Je nutné si uvédomit, Ze pokud ditéti zakdzete nékteré potraviny, nebo kdyz je budete pouZivat jako odménu (napf. potraviny bohaté na tuky a cukry, jako jsou
chipsy, sladkosti nebo slazené ndpoje), mohou se tyto potraviny stat pro dité atraktivnéjsimi, a jakmile k nim ziska pfistup, sni jich pfilis velké mnozstvi. Naopak
pokud dité bude mit k témto potravindm neomezeny pfistup, bude si brét, kdykoliv dostane chut a zdroveri nebudete mit zavedeny pravidelny rezim hlavnich jidel
asvadin, preji se dité témito nevhodnymi potravinami a uz mu nezbude misto na porédné jidlo. Jak tedy nalézt tu spravnou rovnovahu?

(téte dal a dozvite se to.
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N4pojiim?

Co funguje nejlépe a proc?

ZkouSejte...

Mit zavedeny pravidelny rezim
hlavnich jidel a svacin mezi hlavnimi
jidly

Nechat dité, aby se samo rozhodlo,
kolik toho chce snist

Nabizet ditéti potraviny bohaté na
energii, tuky a cukry jako soucast
hlavnich jidel, nikoliv namisto
hlavnich jidel nebo vyZivnych svacin
mezi jidly

Davat ditéti za dobré chovani jiné
odmény nez jidlo

Pro¢ to funguje

Batolata potiebuji malé porce jidla podavané castéji, tudiz by méla snist

za den tfi hlavni jidla a 23 svacinky mezi hlavnimi jidly. Omezeni svacin mezi
hlavnimi jidly kviili hmotnosti vaSeho ditéte, mlize byt kontraproduktivni.
Pravidelny stravovaci rezim zabrafuje pfiliSnym vykyvim, které jsou diisledkem
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”.
Pamatujte, Ze jste to vy, kdo musi rozhodovat o tom, co dité k jidlu dostane

a kdy.

Vase batole vi samo nejlépe, kolik jidla potiebuje. Chut'k jidlu u malych déti
je ovlivnéna individudlIni potfebou energetického pfijmu a potfebami rlistu. Déti
jsou schopny si velmi dobie regulovat sviij energeticky pfijem, pokud jim viak
umoznite jist takové mnozstvi potravin, jaké si samy zvoli. Nenutte dité dojidat,
pokud nechce, a neomezujte mu mnozstvi jidla, které mu davate. Chut'k jidlu se
u vaseho ditéte méni ze dne na den a od jednoho jidla k druhému. Pamatuijte si,
Ze zdle7i na ditéti, aby se samo rozhodlo, kolik toho chce snist.

Zakazovani jidla mize byt kontraproduktivni. Takové potraviny se pak
pro dité stavaji atraktivnimi, a kdyz k nim ziska pfistup, mlize se jich piejist.
Je snadné se prejist sladkych jidel, protoze médme vrozenou tendenci mit rédi
sladkou chut. Jako dezert nabidnéte zmrzlinu nebo cokolddovou omécku

s ovocem. Oblibené hranolky cas od ¢asu podavejte, ovsem k rybé (i zeleniné
nebo mu na talii k sendvici pfidejte také nakrajenou cerstvou zeleninu.

Pouzivanim potravin jako odmény — zejména sladkosti a tucnych

svacinek — dosahneme toho, Ze tyto potraviny piisobi jako néco zvlastniho
amimoradného. Vymyslete jiny zpdsob, jak projevit radost, kdyz dité udéla,

o€ je pozadano; prectéte si spolecné pohddku, zahrajte si s ditétem hru, kterou si
vybere, jdéte spolecné na hiisté nebo zatelefonujte babicce a popovidejte i s ni.
Je dobré byt fyzicky aktivni, proto vyberte néjakou ¢innost, kterd ditéti pomiize
vice se hybat.




ZkouSejte... Proc¢ 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 najist dobre a bez povyku. Dbejte na to,
aby se u jidla spolecné posadila celd rodina a abyste jedli zdravé. Nemé smys|
pfipravovat pro vase batole zdravé a vyvazené jidlo, pokud vy sami budete

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

Dbat na to, aby cela rodina méla

zdravé stravovaci navyky

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

Fyzicka aktivita

Pamatujte, Ze kdyz vjidle a piti prijiméme vice kalorii, nez kolik spotfebujeme pfi fyzické aktivité, mlize to vést k obezité. Pokuste se tedy byt jako rodina fyzicky aktivni
a poskytujte svému batoleti pfileZitosti k tomu, aby se vice hybalo:

@ Pokud je to bezpecné, chodte do jesli nebo do Skolky pésky nebo jezdéte na kole.
@ (hodte ven, hrajte si na honénou nebo hrajte jiné hry, pfi nichZ se béhd za micem.

@ Kdy? prsi, postavte si doma tieba prekazkovou drahu z pol3taid, dek a kode na pradlo. Skakejte, pieskakujte nebo poskakujte na misté s roznozenim
arozpazenim.

@ Podporujte vase batole, aby vim pomahalo s praci v domécnosti; bude ho bavit napodobovat vés p#i domécich pracich, a navic mu to pomize vytvorit
si uzitecné ndvyky!

Pokud jste vyzkouseli, véci, které funguji” uvedené v této casti letaku a presto méte stale obavy, promluvte si s odbornikem. Vezméte s sebou tento informacni letdk,
abyste mohli ukazat, co konkrétné jste vyzkouseli.

Pozédejte také o pfirucku NutriCHEQ pro rodice, Velikosti porci pro batolata”.

Hlavni informace:

4 sni é y 1 i élo mit moznost
o Vaie batole vi, kdy mé hlad, a také vi, kolik toho mé snist, aby mélo plny Zaludek, takze by mélo mit

samo se rozhodnout, kolik toho snia vypije. o e
e Vae batole potfebuje pravidelny rezim, kdy dostava kazdy Eien ,3vh.|,a¥m jliiila a 2-3 zdravé svaciny m

jidly. Jste to tedy vy, kdo rozhoduje o tom, co a kdy bude vase dité jist a pit. . 3y
e stejna zdravd a vyZivna jidla vichni spolecne.

e Vate batole se uci od vas a celé rodiny a proto jezt




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 nema dostatek zinku

[] Moje batole je v jidle vybiravé

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

[] Moje batole je v jidle vybiravé

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

[] Moje batole ji ptili§ malo

[] Moje batole ji ptili$ mnoho

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

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

@



