Moje batole

odmita zeleninu

Proc¢ moje dite

nechce jist zeleninu?

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 mé chrdnit batolata pred konzumaci ne-
bezpecnych véci), jiné déti v tomto véku zacinaji odmitat jidla, ktera dive 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 mala mnozstvi nékolika mélo druhi zeleniny,
pokud viibec.

Pro¢ potitebujeme zeleninu?

Je zndmo, Ze strava hohatd na ovoce a zeleninu nas poméh chranit pfed nemo-
cemi. Zelenina je plnd Zivin, jako jsou vitaminy, mineraIni latky, viaknina a dal3i
&tky dileZité pro nase zdravi. Ale nedd se fici, Ze by néktery druh zeleniny byl
lep3i nez jiny, zakladem je rozmanitost a pestrost.

Pravé proto je tak dileZité, abyste svému ditéti pomohli oblibit si vice riiznych
druhd zeleniny (a také ovoce! — viz leték, Moje batole odmita ovoce”).

Akolik? Ovoce a zeleninu bychom méli podavat ke kazdému jidlu. Vasim cilem
je, aby dité kazdy den snédlo Ctyfi az pét malych porci ovoce a zeleniny. Vice

informaci naleznete v pfiruckach,, Jak stravovat moje batole” a,Planovani jidel-
nicku”. Pamatujte, Ze bude trvat néjaky ¢as, nez se vam to podafi. Pracujte na
tom postupné, po malych krliccich.

Co je tedy na zeleniné Spatného?

Nic, jde jen o to, Ze nékterym batolatlim trva déle, ne7 si nékteré potraviny obli-
bi. Batolata se uci tim, Ze napodobuiji ostatni, zejména vés. Pokud vdm zelenina
chutnd a jite rizné druhy, je pravdépodobnéjsi, Ze ji vase dité bude jist také.
Pokud u vds v3ak zelenina neni soucdsti rodinného jidelnicku, nebo pokud ne-
jite spolecné se svym ditétem, pak vés dité neuvidi a nebude se moci naucit, ze
zelenina neni nebezpecnd a Ze je chutna.

Pfi jidle pouzivame nejen chut, ale i ostatni smysly, jako tieba zrak, Cich nebo
hmat. A je naprostd pravda, Ze jist se dd i o¢ima! Déti maji opravdu tendenci
napodobovat pfi jidle dospélé, a proto spiSe snédi jidlo, které md stejnou barvu
jako jidlo dospélého.

Nékteré déti mohou byt citlivéjsi na sebemensi zmény viiné nebo chuti a mo-
hou odmitat pokrmy pfipravené jinym zplisobem, i kdyz dfive jim tyto pokrmy
tfeba chutnaly. Zamyslete se nad tim pii pripravé zeleniny, kterou chcete, aby
vase dité ochutnalo (viz Praktické tipy uvedené nize).

Kazdy z nds je jiny a nade geny mohou ovliviiovat to, co nam chutnd nebo ne-
chutnd. Néktefi lidé z kategorie ,superochutnavaci” nemuseji mit radi hofce
chutnajici druhy zeleniny, jako je napf. brokolice nebo Spendt, ale postupem

casu si mohou tyto i dal3i druhy zeleniny oblibit.

Co funguje nejlépe a proc¢?

ZkousSejte...

Zarazovat zeleninu do jidelnicku celé
rodiny kazdy den

Podavat riizné druhy zeleniny vcetné
novych druhj, které chcete, aby vase dité

ochutnalo
vybrat.

Pro¢ to funguje

Déti se udi prikladem. Kdyz nas vidi, jak jime zeleninu, vyrazné to zvySuje jejich oblibu této zeleniny,
takze zakladem je, aby zelenina byla vzdy soucasti jidelnicku celé rodiny. Tak svému ditéti nézorné
ukdzete, jak je chutnd.

Kdyz ma dité na vybér z vétsiho mnozstvi riiznych druhii zeleniny, motivuje ho to, aby
vyzkouselo néjaky novy. Zkuste ditéti nenabizet pouze zeleninu, o niz vite, Ze ji sni. Omezite-li
nabidku, miZe se jeho odpor jesté zhor3it. Nabizejte mu naopak vice druht, aby si mélo z éeho

Vybizet vase dité bez natlaku, aby
ochutnalo maly kousek nového druhu
zeleniny

Kdyz budete dité nutit, aby,snédlo zeleninku®, miiZe to byt kontraproduktivni. DileZitéjsi je,
abyste své dité vybizeli, k prozkoumévani a ochutndvani novych druhd zeleniny, spiSe ne aby snédlo
celou porci. AZ bude dité samo pfipraveno, bude jist vétsi porce.

Zakladem je opakovana nabidka novych druhii zeleniny. Pokuste se nepodléhat zklamani, pokud
dité novou zeleninu neochutnd hned napoprvé. Nabidnéte mu ji jindy, nékdy to vyzaduje 10 nebo

i vice pokusi! Ale stoji to za to. Je zndmo, Ze pii opakovaném nabizeni se zvysuje obliba zeleniny i jeji
snédené mnozstvi.

0dnést talii bez jakychkoliv komentari,
pokud zeleninu 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. @’
NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batolat



se zeleninou

Podavejte papriky, hraSkove
lusky, hrasek, cukety,
mrkvi¢ky, patisony, brambory
nebo ¢ervenou fepu
restovane tak, aby potad byly
ktupaveé a zaroven zesladly.

Vybirejte chutné sladke
varianty: vyzkousSejte sladka
zrala cherry raj¢atka spiSe
nez nakrajene vetsi kousky
velkych nedozralych rajcat,
zlutou a ¢ervenou papriku
podavejte syrovou, ale
zelenou papriku povaite,
protoze syrova byva trochu
vice nahotkla.

Piedstavte si duhu! Podavejte
ditéti riznobarevnou zeleninu,
abyste upoutali jeho zajem.
Povidejte si o zeleniné
a o tom, co se vam na ni libi.

Ptidavejte zeleninu, kterou ma
vaSe dité rado, do polévek,
pokrmil a omacek na pizzu

nebo téstoviny.
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