Moje batole

odmita mleko

Pro¢ moje dite
nechce pit mleko?

Nejste v tom sami...

Je celkem héZné, Ze batolata zacinaji byt kolem druhého roku véku vybiravd.
Rlizné problémy s jidlem se pak mohou objevovat az do ctyf let. Nékteré déti
nechtéji zkouset nové potraviny (tento odpor se nazyva neofobie a predpo-
kladéme, ze se vyvinul jako instinkt, jenz ma chranit batolata pred konzumaci
nebezpecnych 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 letaku nazvaném,Moje batole je v jid-
le vybiravé”. At uz je diivod tohoto chovani jakykoliv, u téchto batolat se velice
Casto setkavame s tim, Ze jedi jen velice mald mnoZstvi nékolika malo druhi
mlécnych vyrobk nebo nepiji mléko viibec.

Pro¢ pottebujeme mléko?

Miéko a mlécné vyrobky (jogurty, tvaroh, syry) obsahuji vépnik a bilkoviny
a také nékteré vitaminy a minerdlni Itky. Vase dité potfebuje vapnik k zdra-
vému vyvoji kosti a zub(. Je dileZité nabizet ditéti mléko a mlécné vyrobky
jako soudst zdravého a vyvdzeného jidelnicku, nebot potfeba vapniku se bude
s pribyvajicim vékem ditéte zvy3ovat.

Co funguje nejlépe a proc¢?
ZkouSejte...

Zarazovat mléko do

jidelnicku celé rodiny kazdy den pit miko,

Podavat mléko v riiznych podobach,
jinak nez pouze jako napoj v hrnecku.

Odnést hrnecek bez jakychkoliv
komentari, kdyz dité odmitne mléko

ochutnat, a vyzkouset to jiny den znovu

Zarazovat do jidelnicku vaseho ditéte
i mlécné vyrobky, které mu poskytnou
potrebné ziviny

Nenabizet jako alternativu mléka slazené
napoje, jako napf. ovocné Stavy nebo dzusy

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

Akolik?Vasim cilem je, aby dité konzumovalo 3 mlécné vyrobky denné, bud
v podobé ndpoje, nebo jidla. Vice informaci naleznete v priruckdch ,Jak stravo-
vat moje batole” a, Planovanijidelnicku”.

Co je tedy na mléku Spatnéeho?

Nic, jde jen o to, Ze nékterym batolatlim trva déle, neZ si nékteré potraviny
oblibi. Nékteré déti v urcitém véku odmitaji potraviny nebo napoje, které mély
drive rady. Batolata se uci tim, Ze napodobuii ostatni, zejména vds. Pokud vam
mléko chutnd, je pravdépodobnéjsi, Ze jej vade dité bude pit také. Pokud u vas
vsak mléko a mlécné vyrobky nejsou soucdsti rodinného jidelnicku nebo pokud
nejite spolecné se svym ditétem, pak vés dité neuvidi a nebude se moci naucit,
Ze mléko neni nebezpecné a Ze je chutné.

P¥i jidle pouzivdme nejen chut, ale i ostatni smysly, jako tieba zrak, Cich nebo
hmat. Nékteré déti mohou byt citlivéjsi na sebemensi zmény viiné, chuti nebo
teploty a mohou odmitat pokrmy nebo ndpoje pfipravené jinym zpdsobem,
i kdyz dfive jim tfeba chutnaly. Tato situace miiZe nastat zvIasté ve fézi, kdy vase
dité prechdzi z matef'ského nebo kojeneckého mléka na kravské nebo pokraco-
vaci batoleci mléko.

Pro¢ to funguje

Déti se uci prikladem. Kdyz uvidi vas nebo své sourozence pit mléko, jist mléko s ceredliemi ke
snidani, anebo pouzivat mléko pii vareni, nauci se, Ze tato potravina se ji (resp. pije) a vase dité bude

Podavejte mléko se snidafiovymi ceredliemi, v podobé mlécného pudinku, jogurtu nebo
jako soucast smetanovych nebo syrovych oméacek na téstoviny. Diky tomu bude vase dité
konzumovat nejen mléko, ale i riizné dalsi potraviny.

Zakladem pro to, aby dité zacalo akceptovat urcitou potravinu, je jeji opakovana nabidka.
Pokuste se nepodléhat zklamani, pokud dité mléko nevypije hned napoprvé nebo pokud ho nahle
prestane pit. Nabidnéte mu je jindy, nékdy to vyzaduje vice pokusi, ale stoji to za to.

PouZivejte syry nebo jogurty. Poddvejte jogurt s ovocem na snidariové ceredlie nebo jej zmrazte
a nabidnéte jej ditéti jako alternativu zmrzliny. Syr se dd pouzit ke svaciné se slanymi susenkami,
miizete jim posypat nékterd jidla, jako napf. téstoviny, nebo miizete spolecné se svym ditétem
pfipravit pizzu a posypat ji strouhanym syrem.

Nejvhodnéjsimi napoji pro vase dité jsou mléko nebo voda. Slazené napoje zptisobuji vznik
zubniho kazu a pii pravidelné konzumaci jsou zdrojem energie navic, kterd omezuje u vaseho ditéte
chut'k jidlu a sniZuje konzumované mnozstvi dalSich potravin.
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Prakticke tipy, |

jak dosahnout
uspéchu
s mlékem

Pijte mléko spole&né se Mluvte o mléce pozitivné.

svym ditétem a povidejte si R

o dalsich vécech, ktere byste Namisto piti studeného mléka
si mohli spole¢né z mléka ptimo z lednice ho zkuste

vyrobit. trochu ohtat.

Hrajte sis mlékem jindy nez
- - - pti jidle, nalijte ho do misky
Pti nakupovani dovolte ditet, . : a nechte dité, aby vném
aby si samo vybralo novy brékem vyfukovalo bubliny
hrne¢ek na mléko naptiklad nebo tvotilo riizné tvary.
s obrazkem oblibené

hadkové postavieky.
pohadkove postavicky Vyzkousejte jiné druhy mléka

= napt. pokra¢ovaci batoleci
mléko, kdyz vaSe dité odmita
kravské mléko, nebo naopak.

Nechte dité, at si vybere své Nalijte trochu mléka do
oblibené ovoce, a spole¢né je malého dZbaneéku, postavte
rozmixujte v mléce a vyrobte ho na stul a nechte dité&, af si
si mléény koktejl. samo naléva mléko do misky
Vyrobte si spoleéné mléény s ceredliemi nebo, af si doléva
pudink nebo vajeény krém. do hrnecku stejné jako vy.
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