Moje batole

NutriCHEQ

Ji prihs malo

Myslim, Ze moje batole ji ptilis mélo.
Mam si kvtli tomu délat starosti?
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KdyZ v jidle a piti nepfijiméme nebo nem(izeme piijimat dostatek kalorii a Zivin, miiZe se u nds objevit
podvéha. Takovd situace mlize nastat kviili nemoci nebo v dlsledku mimoiddné vybiravosti v jidle. Podvéha
zpiisobuje problémy nejen v détstvi, kdy ovliviiuje rlist a celkovy vyvoj ditéte, ale jeji dopady se mohou projevit
i v pozdéjsim véku. Zacnéte tedy jednat hned, abyste umoznili svému batoleti spravné vyriist a vytvorit si
vhodné ndvyky do budoucna.

Co s tim mohu délat?

Prvnim krokem je zjiSténi, zda jsou stravovaci navyky vaseho batolete normélni. Domluvte si navitévu
u praktického détského |ékare. Zkontroluje riist vaseho ditéte a zjisti, zda je vie v pofadku, nebo zda je potfeba
pfijmout néjakd dalsi opatieni. Pokud dospéje k zévéru, Ze vase dité ma problémy s rlistem, poméze vam
odhalit picinu téchto probléma.

Souviseji-li tyto problémy s tim, Ze dité ji prili mélo, protoZe je vybiravé, poradi vam, co s tim. Vybiravost miize z kazdého jidla udélat stresujici a narocnou situaci.
Mate strach a tak se snazite dité pfimét, aby alespor néco snédlo — a takovd snaha viak miize byt kontraproduktivni. Chut k jidlu se u batolat méni od jednoho jidla
k druhému, ze dne na den, z tydne na tyden, v zdvislosti na jejich stupni aktivity a na momentélnich potfebdch rlistu. Je diileZité déti nenutit, aby jedly vice, nez samy
chtéji. Tak by mohly ztratit schopnost sledovat vlastni pocity nasycenosti, které jim poméhaji poznat, kdy maji dost. Pro zacatek vyzkousejte nékteré z tipd uvedenych
v tabulce nize.

MuzZete si také pirecist pfirucku pro rodice, Moje batole je v jidle vybiravé” nebo celou fadu dalsich informacnich letaki z této série zaméfenych na konkrétni potraviny
nebo Ziviny, jako napi.,Moje batole odmitd mléko”, ,Moje batole odmitd maso nebo rybu’,,Moje batole nemad dostatek Zeleza“, nebo letdky zamérené na zdravotni
problémy, jako napf.,,Moje batole trpi zdcpou”. Kazdy z téchto informacnich letakd prinsi fadu praktickych tip, které mizete hned vyzkouset, a vychdzi ze stejnych

zdkladnich témat, aby byla zajisténa konzistentnost informaci obsazenych v téchto letacich.




Co funguje nejlépe a proc¢?

Zde uvadime nékolik tipd, jak dosdhnout toho, aby to, ¢im a kdy krmite své batole, pispivalo k tomu, Ze bude jist spravné mnoZstvi potravy, kterd mu pomize, aby
spravné rostlo a bylo zdravé. Jako pomlicku jsme pro vas pfipravili voditko k velikosti porci, kterou najdete na konci této piirucky. Méjte viak na paméti, Ze vase batole vi
samo nejlépe, kolik toho v dany okamZik potfebuje snist, a proto ho nechte, at'je vasim nejspolehlivéjim priivodcem.

ZkouSejte...

Mit zavedeny pravidelny rezim hlavnich
jidel a svacin mezi hlavnimi jidly

Nabizet ditéti kombinaci potravin,
které ma rado, a téch, které chcete, aby
ochutnalo

Nechat dité, aby se samo rozhodlo,
kolik toho sni

Uvazlivé nabizet mléko nebo dalsi napoje
pfi jidle nebo mezi hlavnimi jidly

Byt pfi jidle v klidu a nestresovat se, dité
nepremlouvat ani neuplacet, aby jedlo

Dbat na to, aby cela rodina méla zdravé
stravovaci navyky

Pro¢ to funguje

Batolata potebuji malé porce jidla podavané castéji, takze by méla snist za den 3 hlavni jidla a 2-3
svatinky mezi hlavnimi jidly. Tak se vyhneme,,uzdibovani“ nevyzivnych potravin, které v dobé pred
hlavnimi jidly snizuje chut kjidlu.

Dité se miize najist, aby zahnalo hlad, a zaroven bez jakéhokoliv natlaku vyzkouset nové potraviny.
Planuijte takové pokrmy, které obsahuji potraviny, o nichz vite, Ze vaemu batoleti chutnaji, a také ty,
které chcete, aby ochutnalo. Ale nenutte dité, aby je snédlo. Vice informaci naleznete v informacnim
letaku,,Planovani jidelnicku”. Pokud je vase batole ochotno jist jen velice omezené mnozstvi druh(i
potravin, zafazujte do jidelnicku tyto potraviny, abyste ditéti zajistili urcity energeticky piijem,

a pridejte trosku nové potraviny. Nékteré déti dokdze velice roz¢ilit, kdyZ se novd potravina na talifi
jen dotykd toho, co maji rady, a v takovém pfipadé odmitaji jist cokoliv. Respektuijte to. Pokud dité
jidlo odmitne, odneste talif bez vycitek. A zkousejte to dal — mize to vyZzadovat mnoho a mnoho
pokust, nez se dité nové potraviny tfeba jen dotkne nebo nez ji ochutnd. Dbejte na to, abyste jedli
stejné potraviny jako vase dité, aby vidélo, Ze nejsou nebezpecné a ze jsou chutné.

Vase batole vi samo nejlépe, kolik jidla potiebuje. Chut k jidlu u malych déti je ovlivnéna
individudIni potfebou energetického prijmu a potrebami riistu. Déti jsou schopny si velmi dobre
regulovat sviij energeticky prijem, pokud je jim umoznéno jist takové mnozstvi potravin, jaké si
samy zvoli. Nenutte dité dojidat, pokud nechce. Zkuste mu dét nejprve mensi porci, a kdyz si bude
chtit pridat, pak mu pridejte. Velky talif pIny jidla ho mlize odradit. Piehodnotte sva ocekdvani. Vase
batole muize jist nyni méné, nez kolik jedlo jako miminko; napfiklad proto, Ze momentalné neroste
tak rychle. Pamatujte si, Ze zéleZi na ditéti, aby se samo rozhodlo, kolik toho chce snist.

nez tiech porcich (tim nevylucujeme konzumaci mlécnyich vyrobkd, nase doporuceni je 300 ml +
mlécné vyrobky) zabird misto dalSim potravindm, které vase batole potebuje, aby ziskalo dostatek
energie a dal3ich Zivin. Vyhybejte se perlivym a slazenym ndpojiim, nebot ty také u ditéte vyvolavaji
pocit pInosti, a navic prispivaji ke vzniku zubniho kazu. Podavejte ditéti k jidlu vodu nebo mléko
mezi jidly. Budte s népoji opatrni a nepodavejte ditéti velké npoje tésné pred jidlem. Nicméné
nezapominejte, Ze pitny rezim vaseho ditéte je velmi dleZity.

Batolata vyciti napéti a nervozitu. To se miize projevit i na jejich chuti k jidlu, snédi toho méné
azacnou byt nervézni a ve stresu. Zkuste zachovat klid, a kdyZ dité odmitne nékteré hlavni jidlo nebo
svacinu, odneste talif bez vycitek a pockejte do dal3iho planovaného jidla nebo svaciny, kdy dité
dostane dal3i jidlo. Pokud méte dobre naplanovany stravovaci rezim, nebude to do dalSiho jidla trvat
vice nez 2-2,5 hodiny.

Vase batole se uci od vas a od ostatnich lidi ve svém okoli. Jdéte mu piiikladem a vade dité se
naudi, jak se najist dobre a bez povyku. Servirujte pokrmy doprostied stolu, aby si kazdy mohl sam
poslouZit. Dbejte na to, aby pfi jidle panovala uvolnénd atmosféra a zdbava. Kdyz dité odmit jist
zeleninu, prectéte si informacni letak pro rodice ,Moje batole odmitd zeleninu”.

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.




Postupujte pomalu, krok za krokem, a k zaznamendavani svych pokroki pouzijte ,Nastroj k pla-
novani postupu’. Za¢néte malymi zménami a na nich postupné stavte tak, abyste vy i vase
batole meéli ¢as zvyknout si na novy chod véci. A pamatujte si, Ze je tteba zapojit celou rodinu
a kazdého, kdo se o vase dité stara, tedy napt. pracovniky v jeslich nebo matetské Skole ¢i
prarodice.

Moje batole ma pfilis nizkou hmotnost.
Mam si kvuli tomu délat starosti?

Nékteré déti v batolecim véku jsou pfirozené vétsi nebo mensi nez ostatni a vyvoj jejich hmotnosti na rlistovém grafu mize kopirovat spodni kfivku
(tzv. percentilovy graf). To mize byt u téchto déti zcela normalni a naprosto zdravy vyvoj. Pokud je vSak hmotnost batolete na hranici 3. percentilu
nebo pod touto hranici, anebo pokud poklesla pod tuto hranici, miize prakticky détsky Iékaf navrhnout dalsi vysetfeni, aby se ujistil, Ze tento vyvoj neni
projevem néjakého zdravotniho problému ovliviiujiciho riist vaseho ditéte.

Pokud jste vyzkouseli,véci, které funguji” uvedené v této ¢asti letaku pro rodice a pofad mate obavy, promluvte si s vasim praktickym détskym Iékarem.
Vezméte s sebou tento informadni letak, abyste mohli ukdzat, co konkrétné jste vyzkouseli.

Konzultujte také doporucené, Velikosti porci pro batolata” v priivodci NutriCHEQ.

Hlavni informace:
é vi, kolik toho ma snist, aby mélo piny Zaludek,
se rozhodnout, kolik toho sni a vypije.

rezim, kdy dostava kazdy den 3 hlavnijidla
mi jidly. Jste to tedy vy, kdo rozhoduje o tom,

e Vae batole vi, kdy mé hlad, a tak
takze by mélo mit moznost samo

o Vae batole potebuje pravidelny
a 2—3 zdravé svaciny mezi hlavni
co a kdy bude vae dité jist a pit.

o Vaie batole se uti od vs a celé rodiny a proto jezte stejnd zdrava a vyzivna jidla

viichni spolecné.

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

NutriCHEQ




Kde mohu ziskat
dalsi pomoc?

Zde je uveden seznam dalSich pfirucek NutriCHEQ pro rodice déti v batolecim véku, kde ziskate 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 nem4 dostatek vitaminu D

[] Moje batole nema dostatek zeleza

[] Moje batole je v jidle vybiravé

[1 Jak stravovat batole v rodiné vegetarianti
[] Jak stravovat moje batole

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

i [ Moje batole nemd dostatek omega-3 mastnych kyselin
i [] Moje batole ji ptilis mnoho

[] Moje batole nema dostatek zinku :

[] Moje batole mé& nadvahu




