Moje batole odmita

maso nebo rybu

Nejste v tom sami...

Je celkem bé7né, Ze batolata zacinaji byt kolem druhého roku véku vybirava.
Rlizné problémy s jidlem se pak mohou objevovat az do ctyf let. Nékteré déti
nechtéji zkouset nové potraviny (tento odpor se nazyva neofobie a predpokla-
ddme, Ze se vyvinul jako instinkt, jenz ma chranit batolata pred konzumaci ne-
bezpecnych véci), jiné déti v tomto véku zacinaji odmitat jidla, kterd dfive jedly,
nebo kterd dokonce mély rady (vybiravost v jidle), dal3i déti délaji oboji! Vice
informaci o tomto jevu se doctete v letdku nazvaném ,Moje batole je v jidle vy-
biravé”. At uZ je dlivod tohoto chovani jakykoliv, u téchto batolat se velice Casto
setkdvame s tim, Ze jedi jen velice mald mnoZstvi nékolika malo druh masa
nebo ryb, pokud viibec.

Co je tedy na mase a rybach
Spatn€ho?

Nic, jde jen o to, Ze nékterym batolat(im trva déle, neZ si nékteré potraviny ob-
|ibi. Batolata se uci tim, Ze napodobuii ostatni, zejména vds. Pokud vam maso
a ryby chutnaji a jite rizné druhy, je pravdépodobnéjsi, Ze je vase dité bude jist
takeé. Pokud v3ak nejsou maso nebo ryby soudasti rodinného jidelnicku, nebo
pokud nejite spolecné se svym ditétem, pak vés dité neuvidi a nebude se moci
naucit, Ze maso a ryby nejsou nebezpecné a Ze jsou chutné.

Co funguje nejlépe a proc?
ZkouSejte...

Zaiazovat maso nebo ryby do jidelnicku
celé rodiny kazdy den

Nabizet nové druhy masa nebo ryb, nejen
ty, o nichz vite, Ze je dité bude jist

Vybizet vase dité bez natlaku, aby
ochutnalo maly kousek nového druhu
masa nebo ryby

0Odnést talif bez jakychkoliv komentafi,
pokud dité maso nebo rybu odmitne,
a vyzkouset to jiny den znovu

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

Jestli ndm jidlo chutnd takeé do jisté miry souvisi s nasimi geny. Plati to i pro
maso a ryby. Nase smysly totiz ovliviuji to, jak je pravdépodobné, Ze piijmeme
urcitou novou potravinu. Napiiklad struktura masa a ryb mize od konzumace
téchto potravin nékteré lidi (véetné batolat) odradit. Zamyslete se nad tim pfi
pfipravé masa nebo ryb, které chcete, aby vase dité ochutnalo.

Pro¢ pottebujeme maso ¢iryby?

Maso a ryby jsou dobré zdroje bilkovin a také vitamindi a minerdlnich létek —
Cervené maso, jako napi. hovézi, teleci nebo jehnédi, je jednim z nejbohatsich
zdrojli Zeleza, které je potfebné pro normalni vyvoj mozku u déti — a tucné ryby,
jako napf. losos nebo makrela, jsou zase dobrym zdrojem omega-3 mastnych
kyselin. Zvlasté mofské rybi maso je navic bohaté na jod, ktery détsky organis-
mus ke svému zdravému vyvoji nutné potfebuje. Pobizejte proto své batole, aby
ochutnalo riizné druhy masa a ryb. Zadny jednotlivy druh neni lepsi nez ostatni,
zakladem je rozmanitost a pestrost. Pfectéte si informacni prirucky pro rodice
,Moje batole nemd dostatek Zeleza” a ,Moje batole nemd dostatek omega-3
mastnych kyselin”, kde naleznete vice informaci o téchto Zivinach.

A kolik? Podévejte ditéti téméF denné maso nebo rybu. Kazdy tyden by mélo
dostat nejméné dvé porce ryb, z cehoZ jedna ryba by méla byt tucnd.* Vice in-
formaci naleznete v piiiruckach , Jak stravovat moje batole” a ,Pldnovani jidel-
nicku”.

*Batolata by neméla jist maso Zraloci a mecount, nebot obsahuje velké mnozstvi rtuti. Maximdini
doporucené mnoZstvi konzumovanych tucnych ryb cini dvé porce tydné

Pro¢ to funguje

Déti se uci prikladem. Kdyz vds uvidi, jak jite maso a ryby, bude to mit vliv na to, zda Vase dité
bude jist maso a ryby, nebo ne. Kdyz Vas uvidi, jak jite maso a ryby, nauci se, Ze tyto potraviny jsou
bezpecné a chutné a budou je jist také. Vice informaci najdete v prirucce,Planovani jidelnicku”.

Kdyz ma dité na vybér z vétSiho mnozstvi riznych druhii masa a ryb, motivuje ho to, aby
vyzkouselo néjaky novy. Zkuste ditéti nenabizet pouze maso a ryby, o nichz vite, ze je bude jist.
Omezite-li nabidku, mdZe se jeho odpor jesté zhorsit. Nabizejte mu v pribéhu tydne vice druhd.

Nuceni do jidla miize byt kontraproduktivni. DlleZitési je, abyste své dité vybizeli, aby
prozkoumavalo a ochutnavalo nové druhy masa nebo ryb, spiSe nez aby snédlo celou porci. Az bude
dité samo pfipraveno, bude jist v&tsi porce. Podavejte nové druhy masa nebo ryb, které chcete, aby
vase dité ochutnalo, spolecné s dalSimi potravinami, o kterych vite, Ze je ma dité rado, aby ped
sebou nikdy nemélo talif pIny neznamych potravin.

Z&kladem je opakovand nabidka novych potravin. Pokuste se nepod|éhat zklamdni, pokud dité
neochutnd hned napoprvé. Nabidnéte mu novou potravinu jindy nebo ji zkuste pfipravit jinym
zplsobem. Nevzdavejte se, nékdy to vyzaduje vice pokus, ale stoji to za to!

Cs

NutriCHEQ



jak dosahnout
uspéechu

s masem Ci
rybami

Ptipravte z masa nebo ryb

pokrmy, které se daji jist Restované pokrmy jsou rychlé,
rukama. Nechte dit&, aby barevné a chutné a vase
si samo ptipravilo svijj batole si tteba miize vybrat
vlastni sendvi¢ s nudlickami svou oblibenou zeleninu,

vateného masa nebo s rybim kterou do takovych pokrmi
masem z konzervy a tenkymi ptidate.
prouzky chleba.
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Tu¢né ryby mohou byt silné
citit, proto je zkuste dusit ve
Ptedvatte si trochu rybiho folii, pouziveijte filety spise
masa a Stouchanych brambor - neZ celou rybu. Abyste
a nechte své dité, aby si samo A B, ~ zamaskovali ptipadny

ptipravilo rybi prsty. O MUCCRAERNE. . pach ryby, podaveijte je
t b ' ¥ s omac¢kami, které by vasemu
<5 Vi 4 G e ditéti mohly chutnat, nebo
‘ AR pouzijte zeleninu a bylinky.

Vyzkousejte kute, které miva
Ptipravujte maso pomalym ktehéi maso.
dusenim nebo vatenim, aby Dalsi dobrou moZmosti jsou
dostatecne zmeklo. pokrmy z kvalitniho mletého
Pomozte ditéti vytvotit si masa, jako napt. doma
masové minikuli¢ky z mletého ptipravene burgery, bolotiska
masa, strouhanky a najemno omacka nebo mleté maso
nakrajené cibulky a mrkve. zapecené s bramborovou
kasi.
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