Moje batole NutriCHEQ

ma podvahu

Vime, Ze kazdy jsme jiny, ale jak pozname, Ze bychom
si meli zacit déelat starosti o nase batole?

Mam si délat starosti?
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Pro¢ ma moje batole podvahu?

KaZdy z nds md jiny tvar téla a velikost; staci se jen rozhlédnout po histi nebo supermarketu a uvidite lidi Stihlé,
drobné, hubené i podsadité. a Casto zjistite, Ze jen podle postavy dokdzete pfifadit batole k jeho rodici! To, co
vidime, je kombinace prirody a vyZivy. Geny viak nevysvétluji vsechno. DileZité jsou také rodinné ndvyky: to,
¢im krmite své batole a jak ho krmite, obvykle odraZi to, co se déje v rodiné jako celku. Kdyz v jidle a ndpojich
nepfijiméme nebo nem(izeme pfijimat dostatek energie nebo kalorii a Zivin, mlize se u nds objevit podvaha.
Takova situace miize nastat v diisledku nemoci nebo mimoradné vybiravosti v jidle.

Pro¢ na tom zalezi?

Podvaha v détstvi zplisobuje 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 vyrlist
a vytvoiit si vhodné navyky do budoucna.

Co mohu udélat?

Prvnim krokem je zjiSténi, zda vase batole prospiva podle ocekdvani a zda je pro néj jeho hmotnost normalni.
Domluvte si ndvstévu u praktického détského lékare. Zkontroluje rlist vaseho ditéte a zjisti, zda je v3e v po-
fadku, nebo zda je potfeba piijmout néjaké dalsi opatfeni. Pokud dospéje k zévéru, Ze vase dité md problémy
s rlistem nebo prospivanim, pomdze vam odhalit pfi¢inu téchto problém.

Souviseji-li tyto problémy s tim, Ze dité ji pfilis mélo, protoze je vybiravé, poradi vam, co s tim. Vybiravost miize z kazdého jidla udélat stresujici a ndrocnou situaci.
Mate strach a tak se snaZite dité piimét, aby alespori néco snédlo — a takova snaha vak mlze byt kontraproduktivni. Chut k jidlu se u batolat méni od jednoho jidla
k druhému, ze dne na den, z tydne na tyden, v zavislosti na jejich stupni aktivity a na momentalnich potiebach rlistu. Je diileZité déti nenutit, aby jedly vice, nez samy
chtéji. Tak by mohly ztratit schopnost sledovat vlastni pocity nasycenosti, které jim pomahaji poznat, kdy maji dost. Pro zacatek vyzkousejte nékteré z tipli uvedenych
v tabulce niZe.

Mzete si také precist piirucku pro rodice, Moje batole je v jidle vybiravé” nebo celou fadu dalSich informacnich letaki z této série zamérenych na konkrétni potraviny
nebo Ziviny, jako napf.,Moje batole odmitd mléko”,,Moje batole odmita maso nebo rybu”,,Moje batole nema dostatek Zeleza“, nebo letéky zaméfené na zdravotni
problémy, jako napf.,Moje batole trpi zdcpou”. Kazdy z téchto informacnich letdkd pfinasi fadu praktickych tipd, co mlizete vyzkouset, a vychdzi ze stejnych zéklad-

nich témat, aby byla zajisténa konzistentnost informaci obsazenych v téchto letdcich.




Co funguje nejlépe a proc¢?
ZkouSejte... Pro¢ to funguje
Batolata potebuji malé porce jidla poddvané castéji, takze by méla snist za den tii hlavnijidla

a 2-3 svacinky mezi hlavnimi jidly. Tak se vyhneme,,uzdibovéni” nevyzivnych potravin, které
v dohé ped hlavnimi jidly snizuje chut' k jidlu.

Mit zavedeny pravidelny rezim hlavnich
jidel a svacin mezi hlavnimi jidly

Vase batole vi samo nejlépe, kolik jidla pottebuje. Chut k jidlu u malych déti je ovlivnéna
individuaIni potfebou energetického prijmu a potfebami rlistu. Déti jsou schopny si velmi dobre
Nechat dité, aby se samo rozhodlo, kolik regulovat sviij energeticky pfijem, pokud je jim umoznéno jist takové mnoZstvi potravin, jaké
toho chce snist si samy zvoli. Nenutte dité dojidat, pokud nechce. Zkuste mu dat nejprve mensi pordi, a kdyz si
bude chtit pidat, pak mu pridejte. Velky talif plny jidla ho mdZe odradit. Pamatuijte si, Ze zalezi
na ditéti, aby se samo rozhodlo, kolik toho chce snist.

ve vice nez trech porcich (tim nevylucujeme konzumaci mlécnych vyrobkd, nase doporuceni je
300 ml + mlécné vyrobky) zabird misto dalsim potravindm, které vase batole pottebuje, aby
Uvailivé nabizet mléko nebo a dalsi ziskalo dostatek energie a dal3ich Zivin. Viyhybejte se perlivym a slazenym napojiim, nebot ty
napoje pii jidle nebo mezi hlavnimi jidly také u ditéte vyvolavaji pocit plnosti, a navic piispivaji ke vzniku zubniho kazu. Poddvejte ditéti
k hlavnimu jidlu nebo ke svaciné vodu nebo mléko, ale davejte pozor, abyste nepodavali ditéti
velké napoje 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
Byt pri jidle v klidu a nestresovat se, dité neho svacinu, odneste talit bez vycitek a pockejte do dal3iho planovaného jidla nebo svaciny,
nepiemlouvat ani neuplacet, aby jedlo kdy dité dostane dal3i jidlo. Planujte jidelnicek tak, aby zahrnoval potraviny, o nichZ vite, Ze
vasemu batoleti chutnaji, a také ty, které chcete, aby ochutnalo. Nenutte vsak dité, aby je
snédlo. Vice informaci naleznete v informacnim letaku,,Planovani jidelnicku”.

VaSe batole se uci od vés a od ostatnich lidi ve svém okoli. Jdéte mu pfikladem a vae dité se
naudi, jak se najist dobfe a bez povyku. Dbejte na to, aby se u jidla spolené posadila celd rodina
a abyste jedli zdravé. Nemd smys| pfipravovat pro vase batole zdravé a vyvazené jidlo, pokud vy
sami budete jist néco jiného — dité bude chtit to, co méte vy. Servirujte pokrmy doprostted stolu,
aby si kazdy mohl sém poslouZit; dité se tak naucijist takové mnoZstvi, jaké prévé pottebuje.
Dbejte na to, aby pfi jidle panovala uvolnénd atmosféra a zdbava. Kdyz dité odmita jist zeleninu,
prectéte si informacni letak pro rodice, Moje batole odmitd zeleninu”.

Dbat na to, aby cela rodina méla zdravé
stravovaci navyky

Hlavni informace:

@ Vase batole vi, kdy md hlad, a také vi, kolik toho mé snist, aby mélo plny Zaludek, takze b
se rozhodnout, kolik toho snia vypije.

y mélo mit moznost samo

kdy dostdva kazdy den 3 hlavni jidla a 2-3 zdravé svaciny mezi hlavnimi jidly.

bude vase dité jist a pit.
drava a vyzivna jidla viichni spolecné.

@ Vaie batole potfebuje pravidelny rezim,
Jste to tedy vy, kdo rozhoduje o tom, coa kdy

@ Vase batole se udi od vds a celé rodiny a proto jezte stejnaz

Pokud jste vyzkouseli ,véci, které funguji‘ uvedené v této ¢asti letdku a ptesto mate stale obavy, promluvte si
s odbomikem. Vezméte s sebou tento informaéni letdk, abyste mohli ukdzat, co konkréiné jste vyzkouseli.




