Moje batola

odmieta ovocie

PrecCo moje dieta
nechce jest ovocie?

Nie ste v tom sami.

JebeZné, Ze batolatd zacinajd byt okolo druhého roku vyberavé. Problémy s jed-
lom sa mdZu objavovat az do Styroch rokov. Niektoré deti nechcti skisat nové
potraviny, tento odpor sa nazyva potravinové neofdbia. Predpoklada sa, Ze sa
vyvinula ako in3tinkt, ktory ma chrénit batolata pred konzumdciou nebezpe¢-
nych veci. Iné deti v tomto veku zacinajd odmietat jedIa, ktoré predtym jedli,
alebo ktoré dokonca mali rady (vyberavost v jedle), dalSie deti robia oboje. Viac
informdcii 0 tomto jave sa docitate v prirucke nazvanej ,Moje batola je v jedle
vyberavé”. Nech uz je ddvod tohto sprévania akykolvek, u tychto batoliat sa vel-
mi ¢asto stretdvame s tym, Ze jedia len velmi malé mnoZstva niekolkych malo
druhov ovocia alebo nejedia ovocie vobec.

Preco potrebujeme ovocie?

Strava bohatd na ovocie a zeleninu nds pomdha chrénit pred ochoreniami
a spolupodiela sa na spravnom vyvoji organizmu. Ovocie je pInd vitaminov, mi-
nerdlnych latok, viakniny a dalSich latok doleZitych pre nase zdravie. Ale neda sa
povedat, Ze by niektory druh ovocia bol lepsi ako iny. Z&kladom je rozmanitost
a pestrost.

Preto je tak dole7ité, aby ste svojmu dietatu pomohli obliibit'si viac druhov ovo-
cia a zeleniny (pozrite prirucku,Moje batola odmieta zeleninu”).

Co funguje najlepsie a preco?
Skusajte...

Zaradovat ovocie do jedalneho listka celej
rodiny kazdy den. abude ho jest tiez.
Podavat rozne druhy ovocia vratane

novych druhov, ktoré chcete, aby vase

dieta ochutnalo, malo z ¢oho vybrat.

Vyzyvat vase dieta bez natlaku, aby
ochutnalo maly kisok nového druhu
ovocia.

Odniest tanier bez akychkolvek
komentarov, ak ovocie odmietne
a vyskisat to iny den znova.

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalSieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.

Pomdhame vdm zabezpecit ti najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.

Akolko? Ovocie a zeleninu by ste mali dietatu podévat ku kazdému jedlu. Vasim
cielom je, aby dieta kazdy den zjedlo $tyri az pat malych porcii ovocia a zeleniny.
Viac informdcii ndjdete v priruckdch ,Ako stravovat moje batola” a,,Planovanie
jedélneho listka”. Pamétajte, Ze bude trvat nejaky Cas, nez sa vam to podari.
Pracujte na tom postupne, po malych krokoch.

Je teda na ovoci nieco zl€?

Nie nic. Ide len o to, Ze niektorym batolatdm trva dlhsie, kym si niektoré potravi-
ny obliibia. Batolatd sa ucia tym, Ze napodobriuju ostatnych, najma vds. Ak vdm
ovocie chutia jete rozne druhy, je pravdepodobnejsie, Ze ho vase dieta bude jest
tiez. Ak u vas v3ak ovocie nie je sicastou rodinného jeddlneho listka, alebo ak
nejete spolocne so svojim dietatom, potom vas dieta neuvidi a nebude sa mact
nauit, Ze ovocie je bezpecné a chutné.

Pri jedle pouzivame nielen chut, ale aj ostatné zmysly, zrak, Cuch alebo hmat.
Niektoré deti mdzu byt citlivejie na najmensie zmeny vone alebo chuti. Mozu
odmietat pokrmy pripravené inym spdsobom, aj ked' im predtym chutili.
Zamyslite sa nad tym pri priprave ovocia, ktoré chcete, aby vade dieta ochutnalo.

Preco to funguje

Deti sa ucia prikladom. Ked'vas dieta uvidi, ako jete ovocie, nauci sa, Ze je bezpecné a chutné

vyskusalo nejaky novy. Skiste dietatu nepontikat iba ovocie, o ktorom viete, Ze ho zje.
Ak obmedzite ponuku, méZe sa jeho odpor este zhorsit. Pontkajte mu naopak viac druhov, aby si

Ked'budete dieta niitit, moze to byt kontraproduktivne. DolezitejSie je, aby ste svoje dieta
vyzyvali k preskiimavaniu a ochutnavaniu nového druhu ovocia, nez aby zjedlo celt porciu. Az bude
dieta samo pripravené, bude jest vacSie porcie.

Zakladom je opakovana ponuka novych druhov ovocia. Pokiste sa nepodliehat sklamaniu, ak
dieta nové ovocie neochutnd hned'na prvykrét. Pontiknite mu ho inokedy, niekedy to vyzaduje 10
alebo aj viac pokusov. Ale stoji to za to. Je zndme, Ze pri opakovanom pontikani sa zvysuje obluba
ovocia i jeho zjedené mnozstvo.
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ako dosiahnut
uspech

pri konzumacii
ovocila

Jedzte ovocie spolocne so svojim
diefatom a rozpravajte sa o tom,
¢o vam chuti. Vyberajte sladké
a zrelé ovocie, najma ak dietatu
podavate bobulovité ovocie
alebo citrusy. Pri podavani
drobnych kuskov budte
obozretni a pri jedeni na dieta
dohliadajte, aby nedoslo k ich
vdychnutiu.
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Vyberte sa na ¢ernice alebo
navstivte niektord farmu so
samozberom ovocia a zahrajte
si hru jedna do misti¢ky, jedna

pre mtia. Vypestujte si jahody
v kvetinaci.
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Upecte si zo zrelych bananov
babovku alebo muffiny.
Jablka alebo hrusky poduste
a zmrazte. Zvysné slivky
upecte a zmrazte.
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