Moje batole

odmita ovoce

Pro¢ moje dite
nechce jist ovoce?

Nejste v tom sami...

Je celkem bé7né, Ze batolata zacinaji byt kolem druhého roku véku vybirava.
Rizné problémy s jidlem se pak mohou objevovat az do Cty let. Nékteré déti
nechtéji zkouset nové potraviny (tento odpor se nazyvéa neofobie a predpokla-
dame, Ze se vyvinul jako instinkt, jenz ma chranit batolata pred konzumaci ne-
bezpecnych véci), jiné déti v tomto véku zainaji odmitat jidla, kterd dfive jedly,
nebo ktera 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
setkdvme s tim, Ze jedi jen velice mald mnoZstvi nékolika mélo druhd ovoce,
pokud viibec.

Pro¢ pottebujeme ovoce?

Je zndmo, Ze strava bohatd na ovoce a zeleninu nds pomaha chrénit pred ne-
mocemi. Ovoce je pIné Zivin, jako jsou vitaminy, mineraini latky, viaknina a dalsi
latky duleZité pro nase zdravi. Ale neda se fici, Ze by néktery druh ovoce byl lepsi
neZ jiny, zékladem je rozmanitost a pestrost.

Prdvé proto je tak dileZité, abyste svému ditéti pomohli oblibit si vice riiznych
druhi ovoce (a také zeleniny! — viz letdk, Moje batole odmité zeleninu”).

A kolik? Ovoce a zeleninu bychom méli poddvat 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, Pldnovani jidel-
nicku”. Pamatujte, Ze bude trvat néjaky Cas, neZ se vam to podafi. Pracujte na
tom postupné, po malych krliccich.

Co funguje nejlépe a proc?

ZkousSejte...

\/ Zarazovat ovoce do jidelnicku celé
rodiny kazdy den

Podavat riizné druhy ovoce vcetné
\/ novych druhii, které chcete, aby vase dité
ochutnalo

a bude je jist také.

Vybizet vase dité bez natlaku, aby
\/ ochutnalo maly kousek nového druhu
ovoce

0Odnést talif bez jakychkoliv komentafi,
\/ pokud ovoce 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.

Co je tedy na ovoci Spatného?

Nic, jde jen o to, Ze nékterym batolatim trvd déle, nez si nékteré potraviny ob-
libi. Batolata se uci tim, Ze napodobuji ostatni, zejména vds. Pokud vam ovoce
chutnd a jite rlizné druhy, je pravdépodobnéjsi, Ze je vase dité bude jist také.
Pokud u vds v3ak ovoce neni soucasti rodinného jidelnicku nebo pokud nejite
spolecné se svym ditétem, pak vas dité neuvidi a nebude se moci naucit, Ze ovo-
ce neni nebezpelné a Ze je chutné.

P¥i jidle pouzivéme nejen chut, ale i ostatni smysly, jako tfeba zrak, ¢ich nebo
hmat. Nékteré déti mohou byt citlivéjsi na sebemensi zmény viiné nebo chuti
amohou odmitat pokrmy pfipravené jinym zpiisobem, i kdyz dfive jim tyto po-
krmy tfeba chutnaly. Zamyslete se nad tim pfi pfipravé ovoce, které chcete, aby
vase dité ochutnalo.

Pro¢ to funguje
Déti se ui prikladem. Kdyz vas uvidi, jak jite ovoce, naudise, Ze je bezpecné a chutné
Kdyz ma dité na vybér z vétSiho mnozstvi riiznych druhi ovoce, motivuje ho to, aby

vyzkouselo néjaké nové. Nenabizejte pouze ovoce, 0 néms vite, Ze je sni. Omezite-li nabidku,
miiZe se jeho odpor jesté zhorsit. Nabizejte mu naopak vice druhdi, aby si mélo z ¢eho vybrat.

Kdyz budete dité nutit, mlize to byt kontraproduktivni. DileZitéjsi je, abyste své dité vybizeli
k prozkoumdvani a ochutndvani nového druhu ovoce, spise nez aby snédlo celou porci. AZ bude dité
samo pripraveno, bude jist vétsi porce.

Zakladem je opakovana nabidka novych druhii ovoce. Pokuste se nepodléhat zklamani, pokud
dité nové ovoce neochutnd hned napoprvé. Nabidnéte mu je jindy, nékdy to vyzaduje 10 nebo i vice
pokust! Ale stoji to za to.
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Pfi nakupovani nechte dite,
at si vybere, které ovoce by
chtélo ochutnat.

Zkousejte délat otisky zubt
do kouskd jablka, abyste dité
motivovali k ochutnani, aniz
byste na néj vyvijeli natlak.

Zmrazte maliny jednotlivé
a ulozte je do sacku.
Rozmrznou pak béhem
nékolika minut.
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Poduste merutiky, broskve,
pap3aju nebo mango, nahrubo
je rozmackejte a zmrazte.

SuSené merunky, fiky nebo
datle podavejte ke svacing,
nebo je namocte a zamichejte
do kase ¢i pudinku.




