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Podporujeme vyzivu batoliat 0:3/}4_,_\,4036.) NAMN OV HVN [HO IDRAVIE PO [[ V[]I

Tento materidl vznikol v rdmci Iniciativy 1000 dni, za odbornej garancie Sekcie pediatrickej gastroenteroldgie Slovenskej gastroenterologickej
spolocnosti, v spoluprdci so Slovenskou pediatrickou spolocnostou a s podporou neziskovej organizdcie TISIC DN DO ZIVOTA.

Aktudlne informdcie k Iniciative 1000 dni ndjdete na www. 1000dni.sk.
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Podporujeme vyzivu batoliat

Ako stravovat
moje batola?

Ziskajte zo sprievodcu NutriCHEQ ¢o najviac

Precitajte si tohto sprievodcu — bude vam stacit dvadsat minut. Vieme, ako je naroéné najst si v rudnej domacnosti s batolatom par minit pre

seba. Vyuzite napriklad ¢as, ked dietatko poobede zaspi alebo ked'ho vecer ulozite na spanok. Nase rady mozete hned'vyskusat.

HEQ odpoveda na otazky, ktoré sa tykaju stravovacich navykov vasho dietata. Ak budete mat aj nadalej obavy, navstivte

Sprievodca NutriC
aby ste s nim mohli prebrat svoje otazky a ukazat mu, ¢o ste konkrétne vyskusali.

vasho pediatra. Vezmite si této informacn brozirku,

Preco je zdrava strava taka dolezita?

Nejde leno to, cosa deje tu a teraz...

rast a vyvoj dietata, ale zasadnym spdsobom aj jeho zdravie v dospelosti. Je preto dolezité
duréuje spdsob ich buduceho stravovania.

Strava v prvych rokoch Zivota ovplyviiuje nielen
vypestovat uZ v ranom veku spravne stravovacie navyky. To, €o babitka a malé deti jedia a piju, pre

Zaénite hned. Len tak umoinite svojmu batolatu vytvorit si tie spravne navyky do buducnosti. Pomoite svojmu dietatku, aby sa naucilo

milovat jedlo a cas straveny jedenim. To je pre rodicajednaz najdolefitejsich dloh.
&o sa stane, ked moje batola nebude jest stravu, Kktord jeho organizmus potrebuje...

Ked dlovek nemé pestrd a vyvaZenu stravu, méze to viest k nadvahe alebok porucham vyzivy. U deti sa nedostatok niektorych Zivin
dravotnom stave a na ich celkovej pohode. Nadvaha G obezita na zaciatku Zivota sposobuje problémy

astopovych prvkov moze prejavitnaz
ajv neskorsom veku. Obézne deti mévaju nizsie sebavedomie a mézu sa u nich objavovat aj problémy so spravanim.V neskorsom veku
ilnej hmotnosti zase moze

im hrozi vys3ia pravdepodobnost’vyskytu ochoreni srdca a ciev, cukrovky alebo mozgovej mitvice. Strata idea
negativne ovplyvnit rasta vyvoj dietata i jeho zdravie.

Cim mam stravovat moje batola?

Pocujete samych seba hovorit ni i [
iekedy tieto vety? , Nie som velmi dobrd kuchd im ¢
e kedy tef 7, Nies i dobrd uchdrka. Nemdm Cas varit vsetko zo zdkladnych surovin. O vyZive nic nevi
o najd6|eiite'g'€ quusr_1e /edla. /\{le somsi lvstfl, Cisastravujem zdravo. Tak ako mdm vediet, ¢o je dobré pre moje c}iliet‘a ” NiIEn' '0 :,Vfl/Ve A
jSi je pozitivny pristup. Zacnite sa tesit na spoznavanie jedal a ucte sa o fiom spolocne s va§in.1 di t'sl'z pronerotte s
ietatom.
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batola (a celd va3a rodina) dosta [ 7
valo pestri a vyvazend stravu. Kazda skupi in nd
ofa (a cel: : . : | upina potravin nam poskytuje iny typ Zivi f {
" I ujein
pocas diia tieto potraviny kombinovali, budete mat'istotu, Ze vase dieta dostava v§etk2 Eoypojtrebﬁzp i



Jednotlivé skupiny potravin a prislusneé odporucania:

1. Ovocie a zelenina

2. Petivo, dalSie obilniny
a ceredlie, zemiaky

3. Maso, ryby a dalSie bielkoviny
4. Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Skupina potravin

Kazdd skupina poskytuje ind kombindciu zivin. Zaradujte do jeddIneho listka
v priebehu diia rozne potraviny z kazdej skupiny, aby ste zabezpecili, Ze vase
batola bude dostavat vetky Ziviny, ktoré potrebuje.

Obsahujtt vitaminy, minerdine Idtky a vidkninu

VSetky druhy si dobré — cerstvé, mrazené, konzervo-
vané alebo susené. Uprednostiiujte vak Cerstvé. Poddvajte
kombindciu roznych farieb (zelend — kapusta, brokolica; ZItd

a oranzova — tekvica, mrkva, mango, marhule). Citrusové plody
(pomarance a mandarinky), paradajky a papriky st dobrym
zdrojom vitaminu C a pomahaju absorbovat Zelezo z inych po-
travin. Davajte pozor na chemicky o3etrené susené ovocie, ktoré
pred konzumdciou dokladne opldchnite vodou. Vhodnejsie je
pre dieta vyberat nesirené druhy z kvalitného zdroja.

a zelenina

St zdrojom energie a obsahujil vitaminy,
minerdine Idtky a vidkninu

Vyskisajte rozne druhy a kombinacie svetlého a tma-
vého peciva. Celozrnné a7 u starsich batoliat; ddvajte pozor
na drobné semienka, ktoré moZe batola vdychnut, rovnako tak
na nadmerne solené alebo mastné pecivo. Tiez mozete skisat
rozne druhy rafajkovych ceredlii a kasi, najlepsie vhodnych
pre batolatd. Do stravy zaradujte zemiaky a ryzu.

a ceredlie, zemiaky
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Obsahuj bielkoviny a dalSie Ziviny vrdtane Zeleza a zinku.
Tucné ryby obsahujii omega-3 mastné kyseliny

Jahniacie, hovddzie, bravcové, kuracie, morcacie a dalSie druhy
mdsa, biele a tucné ryby (konzervované alebo Cerstvé), orechy
(Nepodavajte vaSmu batolatu celé orechy z dovodu vdychnutia;
orechy pomelte, alebo rozdrvte najemno v mixéri), vajcia a stru-
koviny (ako napr. fazula, So3ovica a hrach a potraviny pripravené
70 strukovin, ako napr. nétierku z ciceru alebo tofu).

3. Maso, ryby

a dalsie bielkoviny

Obsahujit esencidine Ziviny vrdtane vitaminu a a vdpnika

Materské mlieko, mlieko, jogurty, Cerstvy syr, syry (vyberajte
menej slané druhy ako napriklad cottage cheese alebo Zervé),
kyslomliecne napoje, pokracovacie mlieka pre batolatd s veko-
vym urcenim.. PouZivajte s rafajkovymi ceredliami, na pripravu
obilninovej kase, pudingu alebo ryzového nékypu. Strahany syr
pouZivajte na cestoviny alebo na pecené zemiaky. Ako desiatu
alebo olovrant poddvajte syrové kocky s ovocim, tvaroh, cerstvé
termizované syry (napriklad Zervé) ako stcast ndtierok.

4. Materské mlieko*,
mlieko a mlieéne vyrobky**

Potraviny s vysokym obsahom tuku a cukru, ako napr. sladké susien-
ky, kolace, dezerty, zmrzlina, tuky a oleje, by sa mali konzumovat menej
Casto. Batolatdm je mozné prileZitostne davat sladkosti a cokoladu, ale
najlepsie je podavat im tieto potraviny po jedle, nie ako desiatu ale-
bo olovrant medzi jedlami. ZniZite tak riziko vzniku zubného kazu
azaroven zabranite, aby dieta zbytocne nepriberalo.

N&3 prakticky sprievodca jednotlivymi skupinami potravin vém poradi,
ako vhodné potraviny zaradovat do jedalneho listka vasho batolata.

Prakticke tipy

VyskiSajte tieto praktické ndpady, ktoré vdm pomozu
dosiahnut spravnu vyvazenost jeddlneho listka.

Poddvajte pét porcii denne

Zaradujte ich v ramci kazdého jedla. St skvelé
aj ako desiaty alebo olovranty (nakrdjand mrkva alebo
jablko i banan). DalSie tipy ndjdete v informacnyich
letakoch,Moje batola odmieta ovocie” a,Moje batola
odmieta zeleninu”.

Poddvajte pdt porcif denne

Zaradujte ich do kazdého hlavného jedla a tiez
do niektorych desiat a olovrantov medzi hlav-
nymi jedlami. Vyskisajte cestoviny roznych tvarov;
zemiaky poddvajte varené, pecené alebo ako zemiakov
kasu. Na desiatu alebo olovrant vyskusajte krehky chlieb
alebo obilninové tycinky.

Poddvajte dve porcie denne,

resp. tri porcie denne u vegetaridnoy

Batolata by mali zjest dve porcie tucnych ryb
tyzdenne. Dalsie tipy néjdete v informacnjch letakoch
,Moje batola nemd dostatok Zeleza/zinku/omega-3
mastnjich kyselin”.

Detom v batoliacom veku nepoddvajte ideniny
amastné masové vyrobky. Batolatd by nemali jest mdso
70 Zraloka, pangasia a meciina, lebo obsahuju velké
mnoZstvo ortuti.

*U dojcenych deti, pokracujte v dojéeni aj v tomto
obdobi a dojcite podia potreby dietata.

**Poddvate tri porcie denne ako mliecny ndpoj,
v podobe pokrmov pripravenych z miieka alebo
v podobe mliecnych vyrobkov.

Mlieko je pre vase batola dolezité. Dalsie tipy néjdete
vinformacnom letdku, Moje batola odmieta mlieko”.



Najlepsim napojom pre batolatd je cista voda (bez sirupu). Poddvajte dietatu Sest az osem ndpojov denne, jeden napoj ku kazdému hlavnému jedlu
aku kazdej desiate alebo olovrantu. DalSie napoje pridajte, ak je vase dieta aktivnejSie alebo ak je vonku hortico. Celkovy objem napojov vrétane vody
amlieka by mal byt priblizne 700—1000 ml denne.

Nepodavajte dietatu perlivé ani sladené napoje. Ak mu dévate Stavu z ovocia alebo ovocny dzis, podavajte ich k jedlu a dostatocne zriedené,
aby ste zabranili tvorbe zubného kazu a névyku na sladka chut. Je vhodné, ak tieto Stavy obsahujd aj duzinu. Cierny ci zeleny ¢aj a ani kava nie si
vzhladom na obsah kofeinu vhodnymi napojmi pre batolata. Zdrovert mozu ovplyvnit vstrebdvanie Zeleza zo stravy. Poddvané sladené ndpoje sa
mozu spolupodielat na zvy3enej kazivosti zubov.

Batolatd vedia samé najlepsie, kolko jedla potrebuju a kazdé batola je iné. Niektoré deti jedia viac a niektoré menej. VacSina batoliat v3ak zje kazdy def
odlisné mnozstvo. Rodicia si Casto robia starosti, kolko jedla maju svojim batolatdm dévat. Pokial'sa budete riadit pocitmi svojho dietata, je velmi prav-
depodobné, Ze mnoZstvo stravy urcite spravne. Ak si nie ste isti, poradte sa s vasim pediatrom. Najma, ak vase dieta nadmerne priberd alebo naopak
neprospieva. Blizsie informacie ndjdete v informacnych letakoch,,Moje batola je prilis vela” a,Moje batola je prilis malo”.

V tomto informacnom letdku ndjdete aj praktického sprievodcu, ktory sa zameriava na velkost porcii pre batolatd. Majte na paméti, Ze by ste nemali
svoje hatola niitit, aby toho zjedlo viac, nez samo chce. Takyto postup je kontraproduktivny. DalSie rady na riesenie problémov najdete v informa¢nom
letdku, Moje batola je v jedle vyberavé”,

Ako to mam spojit vSetko dohromady?

Tu uvddzame strucny prehlad rdd, ktoré by ste mohli vyskusat. BlizSie informdcie néjdete v tejto brozirke v kapitole,,Ako naplanovat jedalny listok”.

VyskuSajte tieto rady, ak chcete stravovat svoje batola spravne:

Zavedte pravidelny rezim hlavnych jedal, zdravych desiat a olovrantov medzi hlavnymi jedlami — Vase batola ziskava vSetky
Ziviny a energiu, ktoré potrebuje, z3 hlavnych jedal a 2-3 vyZivnych malych jedal medzi tymito hlavnymi jedlami. Cas jedenia
naplanujte tak, aby nenarusoval spanok dietata pocas dia.

Podavajte dietatu vyvazend kombinaciu potravin zo vietkych skupin — Zabezpecite tak dietatu vyvazeny prijem Zivin. V priebehu
diia kombinujte potraviny s vysokou a nizkou kalorickou hodnotou. Jedalny listok vasho batolata ma byt farebny, zaujimavy a s
rozmanitou konzistenciou. Ak vase batola odmieta alebo nedostava potraviny ZivociSneho povodu, precitajte si informacny letdk ,Ako
stravovat batola v rodine vegetaridnov”.

Pontikajte vaSmu batolatu chutovo rozmanité chody — Tym sa rozsiri pocet Zivin, ktoré vase batola zo stravy ziska. Zdravé dezerty
obsahuj cenné Ziviny aj pre vase batola. Nemali by sa vSak pouzivat len ako odmena za zjedenie slaného hlavného chodu.

Podavajte dietatu Sest az osem napojov denne — To znamend jeden ndpoj ku kazdému hlavnému jedlu a ku kazdej desiate aleho
olovrantu plus dalSie napoje, pokial je vase dieta aktivnejSie. Najlepsim népojom pre batolatd je cista voda. Celkovy objem napojov
vratane vody a mlieka by mal byt priblizne 700—1000 ml denne.

Pontikajte vaSmu batolatu pravidelne vsetky potraviny, ktoré sa jedia vo vasej rodine. Pre batolata pripravujte jedla menej slané,
menej korenené a nemali by obsahovat prepalené tuky. Tiez nepodporujte sladenie potravin a népojov. Chut do jedla sa u batoliat
v €ase meni. ReSpektujte chute vasho dietata. Pontkajte mu alternativne potraviny z rovnakej skupiny, ak mu dihodobo nieco nechuti,
ale nezabtidajte takito potravinu skdsat znovu a znovu. Spolocné stolovanie pomdZze vaSmu batolatu obltbit si nové potraviny tak, ze
bude napodobnovat dospelych alebo ostatné deti pri stole.

Pozrite aj kapitolu tejto broZtirky ,Velkost jednej porcie pre batolatd”.
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Velkost jedney
porcie pre batolata
SPRIEVODCA

Pat skupin potravin:

Podavajte ku kazdému hlavnému
jedlu a k niektorym desiatam alebo
olovrantom

Vlyberajte celozrmné druhy

Ovocie a zelenina

v

Mlieko, syry a jogurty

v
v

Maso, ryby, vajcia, orechy
a strukoviny

v 2-3 porcie denne

Potraviny a napoje
s vysokym obsahom tuku
a cukru

v Podavajte ich len vynimocne a iba vo
velmi malom mnoZstve

Priblizna velkost jednej porcie pre batola:

m % — 1 krajec celozmného alebo bieleho chleba alebo 72 — % rozka

m 36 vrchovatych polievkovych lyZic celozmnyich alebo obohatenych ranajkovyich
ceredlif bez cukrovej polevy. Nie je potrebné pridavat cukor — osladte prirodnym
sposobom, susenym alebo cerstvym ovocim. Ddvajte pozor na chemicky osetrené
susené ovocie, ktoré pred konzumdciou dokladne opldchnite vodou. Vhodnejsie je pre
dieta vyberat nesfrené druhy z kvalitného zdroja

5-8 polievkovyich lyZic tepelne upravenych ceredlif, napr. v podobe ovsenej kase

2-5 polievkovyich lyZic ryze alebo cestovin

Y2 —1a V2 zemiaku o velkosti vajca alebo 1—4 polievkové lyZice zemiakovej kase

Y2 — 2 suchére alebo 1-3 obilninové tycinky

Ya— Y stredne velkého jablka, pomaranc, ¥4 — 34 hrusky alebo 1 stredne velky bandn
3-10 kusov bobulového ovocia alebo bobul hrozna

2—4 polievkové lyZice surového, vareného, duseného alebo roztlaceného ovocia

1-3 polievkové lyZice surovej alebo varenej zeleniny, najmd tmavo zelené, oranzové
aZlté druhy

100—120 ml mlieka ako ndpoja

1 maly téglik (125 ml) jogurtu alebo 2 mensie tégliky (60 g)
Cerstvého syra typu cottage

2—4 polievkové lyzice strdhaného syra

syrv sendvici alebo na kisku domdcej pizze, krajci chleba
36 polievkovyich lyzic pudingu alebo mliecneho ndkypu

2—4 polievkové lyZice mletého alebo nadrobno nakrdjaného chudého tmavého masa,
ryb alebo hydinového mdsa

Y2—Tvajce

2—4 polievkové lyZice strukovin (fazula, Soovica, cicer) alebo 12 polievkové lyZice
ndtierky

1-2 polievkové lyZice mletych ¢ najemno nasekanyich orechov

Y2 — 1 susienka alebo 1—2 malé susienky, najlepsie s vekovym urcenim
1 maly kisok koldca

1 Cajovd lyZicka masla alebo kvalitného oleja

1 Cajovd lyzicka dzemu, medu alebo cukru

1 mald cokolddovd tycinka

Pozn.: Tento sprievodca sliiZi len na ilustrdciu.
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Ako naplanovat
jedalny listok

Pocity stresu, nervozity a napatia pri jedle

\lyberavé dieta vas bezpochyby méze znervéznit, ale ak dokazete o krok civnut azacat'si planovat jedla dopredu, ziskate dolezity pocit -

mate vedi viac pod kontrolou. Ak je pre vés planovanie jedlneho listka niecim novym, nemajte strach. Nas prakticky sprievodca vas celym
procesom prevedie. Vychadzajte zjednoduchého postupu Plan — Nakup — Varenie — Jedloa nemozete sa pomylit!

Ako mi poméze planovanie jedalneho listka?

Zarucenym receptom nastres je, ked'o piatej popoludni otvarate chladnicku, aby ste uvarili nieco pre td hladnd svorku. Premyslat o jedle
deii vopred je dobré, ale planovat na niekolko dni alebo na cely tyzdeii dopredu je eéte lepsie. Pravidelny plan jedal vam pomdze
zabranit, aby deti pocas celého dna jedli uchytkom véetko mozné a potom odmietli hlavné jedlo, pretoze uZ nie sti hladné. Plan vam pomdze
nerobit si také starosti, ked'dieta odmietne zjest niektoré jedlo, pretoie viete, se mate na cely de alebo tyzden naplanovany vyvazeny
jedalny listok. Ziskate tym silnejsiu poziciu, ktor vam umozni nevzdavat'saa nesnazit sa prehovarat dieta alebo ho podplacat inymi
potravinami, len aby nieco zjedlo"..

Ako si zvyknit na novy re¥im planovania
jedalneho listka na nasledujuci tyzden

Robte to jednoducho! Nesnazte sa naplanovat do detailu kazdy scenar alebo kazdu desiatu & olovrant. Zamerajte sana hlavné jedla
avedte si zoznam rychlych, jednoduchycha zdravych desiat alebo olovrantov, ktoré mozete dietatu poniknut medzi hlavnymi jedlami.

Méj sprievodca lahSim planovanim

jedalneho listka krok za krokom L

jednoducho!

:”r\tllilm k[ok,om j/e nva’\jst'sil ¢as, aby ste mohli s planovanim jedalneho
r:]sus_:\fzdacayt. Z|st|,tve), e prvykrat vam to bude trvat trochu dIhsie a budete pri tom
'l i |c véost plr)en;yslat.v .Pr,eto Si n,aJd|te chvill, pocas ktorej budete mat pokoj Prakiic€ je vybrat s eden den,
- posmpnessr;:' uc ?ﬂrqflt. Aké)nahle raz s pldnovanim zacnete, bude to pre vds kedy si zostavite plan na cel
e rychlejSie a jednoduchsie. Vetko si zapisujte, ab orpar | "Sedld tyzder
d . abys juci tyzden
inSpirdciu z predoslych tyzdnov. PRl e y



Mgj sprievodca lahsim planovanim
jedalneho listka krok za krokom

Kto je kedy kde? Nie vSetci su doma na kazdé jedlo. Skontrolujte si
kalendar, nech poznate plany rodiny. Potom budete vediet, kolko porcif je
potrebné napldnovat a pre koho. Vase batola mozno chodi do jasli alebo do Skolky.
2 V&S partner niekedy mozno chodi domov neskoro vecer alebo si ddva hlavné jedlo
® v prdci. Dokdzete sa zist pri jedle ako rodina? Spolocné stolovanie je dolezité najma
v pripade vyberavych detf, pretoze im pomdha ochutndvat nové potraviny. Skiste
zabezpeit spolocné stolovanie aspor pocas vikendov.

Zapojte vietkych. Ak si budete istejSi svojimi schopnostami s pldnovanim
jeddIneho listka, zapojte do planovania cel rodinu. Spytajte sa ich,
Co by si dali. MoZete nechat kazdého ¢lena rodiny naplanovat jedno hlavné

a Jedlovtyzdni (a pomoct prijeho pripravel). Je to skvely sposob, ako
vzbudit u vyberavych deti zaujem o jedlo. Vyskisajte so svojim batolatom
,Mapu jeddl” (pozrite dalej v tejto brozdrke).

Poznajte jednotlivé skupiny potravin. V dalSom texte tejto prirucky
ndjdete kapitolu Mapa jedla. Tento prakticky sprievodca vysvetluje rozdelenie
potravin do piatich skupin a sposob ich pouzitia pri planovani zdravého
a pestrého jedalneho listka. Planujte také jedld, ktoré vyhovujd celej rodine.
4 Nebudete musiet varit na dvakrét a budete jest vetci to isté, takze sa vyberavé deti
®  budd moct naudit ochutndvat nové potraviny, ktoré vds uvidia jest. Zaradujte do
jeddIneho listka niektoré dobre zndme a oblibené jedId a tie7 niektoré nové alebo
predtym odmietnuté jedla. Dalie rady najdete v informacnom sprievodcovi, Moje
batola je v jedle vyberavé” Pre indpirdciu pouzite kuchdrske knihy.

Spiste si zoznam. Ked budete mat napldnovany jedalny listok, pozrite sa

do chladnicky, do mraznicky a do komory, aby ste zistili, aké potrebujete

suroviny, a spiste si nakupny zoznam. Nakupovanie bude rychlejsie

a jednoduchsie, ked'budete presne vediet, co potrebujete, a nebudete i
a Musiet,vymyslat jedld” na mieste. Prinakupovani pouzivajte zoznam a hrajte sa

na,hladanie pokladu”. Deti mozu hladat ingrediencie na pokrmy, ktoré pomohli

napldnovat, alebo napriklad v3etky zelené veci na zozname — skveld zdbava pre

deti pIné energie!

Hlavne
jednoducho!

/amerajte sa na hlavné jedld —
ranajky, obedy a vecere —a na
desiate a olovranty medzi tymito
hlavnymi jedlami pouzivajte
zoznam zdravych desiat i
olovrantov.

Ale hlavni kontrolu si ponechajte
vy! Dbajte na to, aby ich ndpady
zodpovedali vasim Casovym
moznostiam a kuchdrskym
schopnostiam. Upozomite ich, e
budd pomadhat s varenim!

Z&kladnym pravidlom je pokusit

sa pri planovani hlavnych jedal

na tyZden zostavit kombindciu
tmavého mdsa, ryb, kuracieho mdsa
a vegetaridnskeho jedla (mliecne
vyrobky, vajcia a strukoviny).

Zoznam si uschovajte a pouzivajte
ho pri dalSich tyzdennych
nakupoch.

Dalie tipy a rady, ¢o zahmiit do pldnovania vasho jedalneho listka, ndjdete v dalSom texte tejto broztirky, v kapitole Mapa jedla.

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.

Pomdhame vdm zabezpecit tii najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.

@

NutriCHEQ

Podporujeme vyZivu batoliat



jedalneho listka

DalSie tipy ndjdete v kapitole Mapa jedla

Pondelok

Ranajkové ceredlie s plnotucnym
mliekom* alebo pokracovacim
mliekom pre batolatd®, jogurt
aroztlacené alebo nakrdjané
ovocie, napr. hruska

Varené vajcia nakrdjané na
pldtky, zmes mletych orechov,
V5 rozka

Dusené hovadzie so zeleninou,
zemiakovd kasa
Nakrdjané ovocie, napr. jablko

Jogurt alebo syr cottage
s nakrdjanym ovocim, napr.
marhulami

Tvarohovd nétierka s fubovolnou
prichutou, chlieb, nakrdjand
surovd zelenina, napr. mrkva,
paprika, zeler

Utorok

Chlieb natrety tenkou vrstvou
masla, dzemu alebo roztlacenym
bandnom

Nakrdjand surovd zelenina,
ako napr. mrkva, uhorka alebo
paradajka

Miniburgery zo SoSovice

a zeleniny so Zemlou, nakrdjand
mrkva a uhorka

Ovocny koldc s pudingom

Mliecna ryza s roztlacenym
bandnom alebo
Dusené jablcko so Skoricou

Prazenica so Spaldovym/ Zitnym
chlebom

Farebné ovocné Spizy (napr.
rozne druhy mel6nov, jahody,
ananas)

Streda

Ovsend kasa pripravend

z pinotucného mlieka® alebo
pokracovacieho mlieka pre
batolatd s ovocim, napr.

s nasekanymi susenymi
marhulami alebo hrozienkami**

Chlieb s malymi kiskami syra

Zapeceny tuniak s cestovinami
Ryzovy ndkyp s ovocim, napr. so
sultdnkami (hrozienkami) alebo
nakrdjanymi figami**

Cerstvé ovocie, ako napr. jablkd,
Cucoriedky, hrozno, kivi alebo
bandn

Zemiaky s Cerstvym syrom
a pazitkou
Jahody

Podavajte dietatu Sest'az osem ndpojov denne, jeden ndpoj ku kazdému hlavnému jedlu a ku kaZdej desiate alebo olovrantu
plus dalSie ndpoje, ak je vase dieta aktivnejsie alebo ak je vonku hortico. Najlepsim napojom pre batolatd je voda. Celkovy
objem ndpojov vratane vody a mlieka by mal byt priblizne 700 — 1000 ml.

*Niektoré ceredlie uZ mlieko obsahujti — sledujte informdcie na obale.

**Ddvajte pozor na chemicky osetrené susené ovocie. Pred konzumdciou ho dékladne opldchnite vodou. VhodnejSie je pre dieta vyberat nesirené druhy z kvalitného zdroja.
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Moja mapa jedla

Ovocie
a zelenina

Maso, ryby, _
vajcia, orechy Mlieko*, syry
a strukoviny a jogurty

Potraviny

s vysokym
obsahom tuku
a/alebo cukru

* U dojcenych deti, pokracujte v dojceni aj v tomto obdobi a dojcite podia potreby dietata.




Vyberavé deti sa hravo zapoj d i C
ja do planovania toho, ¢o bude na obed aleb « 3 i
Wherar delsaravo1apga o plano b 0 na veceru. Tu uvadzame niekolko tipov, ako pouzivat jedla”. Vy v§
moret Ni)é V§Etkytipyjz ,:(Z)Izvv:ét; jal:.SPOS(?b(Lm, k.tory vam byde vyhovovat. Podobnti pomdcku mozete pouZit aj na priF;)ravu ragl.;/!zil;Jde:ejsl'a tvy \:Sfik
A, Nl,zovvat u batoliat od jedného roku, niektoré mozu lepsie fungovat az pre starsie batolatd. Moz 2 "Ia' o
astné postupy, ako zapojit vase dieta do pripravy jedal. ' o N b

@ Ked'si sadate k planovaniu tyzdenného jedalneho listka, pripravte si farebné fixky alebo pastelky a poproste vase
batola, aby samo navrhlo, ¢ by mohlo byt na veceru. Poutite priklady z nasledujuicej strany, aby malo dieta urditd
predstavu, ktoré potraviny kam patria.

Batolata miluju trhanie a lepenie. Pousite staré casopisy a ndjdite v nich obrazky potravin, ktoré patria do jednotli-

vych skupin na mape jedla. Vyzvite deti, aby nasli kombinaciu potravin, ktoré im chutia, a potravin, ktoré by cheeli
ochutnat, Obréazky si schovajte a pouzivajte ich opakovane, takZe si postupne vytvorite celd zbierku.

Ak mé vase batola plastové potraviny na hranie, mbzete ich pri planovani jedalneho listka tiez pouzit. Zamyslite sa,
ako zaplnite medzery pre nové potraviny.

Vezmite si mapu jedla so sebou do obchodu a pouZivajte ju pri _hladani pokladu*. Vase batola mdze hladat potravi-
ny, ktoré si nalepilo namapu, a méie ich vkladat do nakupného vozika.

Vyveste si mapu jedlana rodinnt nastenku, aby ste mohli svojmu batolatu pripominat; ¢o bude na veceru.

Ak budete mat kreativnu ndladu, skiiste vyrobit vacsiu verziu mapy a zalaminovat ju — vznikne vam zabavna
aumyvatelna podlozka na stol.

Aby ste motivovali vaie batola ochutnavat nové potraviny, pouZite nasledujuicu tabulku, ktora mu pomaoze zamys-
liet sa nad tym, ¢o by chcelo ochutnat. MdZete pouZit samolepky ako odmenu za ochutnanie kazdej novej potraviny
(alebo predtym odmietanej potraviny — niekedy to vyzaduje az 10 pokusov!). Pamétajte — nikdy nie je dobré deti
natit, aby zjedli el porciu. Pre zatiatok tplne stai jedno susto. Budte im prikladom, dbajte na to, aby ste malina

7

tanieri rovnakeé jedlo ajedliv rovnakom ¢ase, aby vase batola malo moznost vidiet, Ze nove potraviny su bezpecné

a chutné.
o Tusi mozete poznamenat vlastné napady na pouzivanie,Mapy jedla“:

Pozndmky:



Nasledujicu tabulku vypliite obyc":ajnog
ceruzkou, aby ste si mohli nove potraviny,

Kktoré ste uz ochutnali, pridat do ch)z’na?mH
TOTO Ml CHUTL Tak sa vam uvolni dalsie
miesto v zozname TOTO CHC

EM OCHUTNAT.

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odportcanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov. Pomdhame vdm zabezpecit tii

najkvalitnejSiu vyZivu pre vase deti.

TOTO M1 CHUTI

Pedéivo, dalsie

obilniny a ceredlie Ovocie a zelenina mael?lg(’)z};by acalie thlgi;‘;l e
a zemiaky Y B
CHUTI ML: CHUTI ML: CHUTI ML: CHUTI ML:
v chlieh v hrédok v kurca v mlieko ako ndpoj
v celozrnné pecivo v cukrové kukurica v mdsové gulky v kockyzosyra
v zemiakovd kasa v zelené fazulky v losos v puding
v 1yia v brokolica v 3odovicovy burger v' ndtierka zo syra cottage
v v pasiky mrkvy
TOTO CHCEM OCHUTNAT
Pecivo, dalsie Méso, ryby adalsie  Miieko a mlieéne
obilniny a ceredlie Ovocie a zelenina bielkc,;?n Y rrobky
a zemiaky Y vyr
CHCEM OCHUTNAT: =~ CHCEM OCHUTNAT: =~ CHCEM OCHUTNAT: =~ CHCEM OCHUTNAT:
v v . o TSl , v ren
v pseno, pohdnka v pastiyrmrkery v varené vajcia v Cerstvy syr
v" sulténky (hrozienka) v’ cicer, fazula v jogurt

v meldn, mango, avokddo

Népoje: Studend alebo tepld voda ¢ mlieko. Najlepsim nédpojom je voda. Nepodavajte perlivé ani sladené napoje. Ak podavate Stavu z ovocia alebo

ovocny dzds, podavajte ich k jedlu a dostatocne zriedené (najlepie v pomere 1:1).

U mensich deti skiste namiesto slov pouZit obrazky potravin vystrihnuté zo starych casopisov. Ak ich prilepite pomocou lepiacej hmoty, mozete ich

lahko prestvat.



TOTO M1 CHUTI

CHUTI M1: CHUTI M1: CHUTI M1: CHUTI M1:

TOTO CHCEM OCHUTNAT

CHCEM OCHUTNAT: = CHCEM OCHUTNAT: CHCEM OCHUTNAT: = CHCEM OCHUTNAT:




Plan postupu
PRIKLAD

Tento... Budeme postupovat takto Ako to slo?

deni p'fi obede: = (dnesieme Miskovi tanier, ked povie, Ze uz mé dost

= Nebudeme sa snazit Miska nutit, aby zjedol vietko, o md

natanieri
tyédeﬁ; m (dnesieme Miskovi tanier, ked' povie, Ze uz md dost
m Nebudeme sa snazit Miska nutit, aby zjedol vietko, o ma
na tanieri

Nevzddvajte sal Nie vzdy sa vsetko podarf podla pldnu. Snazte sa byt ddsledni. Zamyslite sa nad tym, ¢o budete
robit, ked'vds pldn nevyjae. Sstredte sa na to, ¢o sa podarilo a aj ked to budl len drobné tspechy, skiste to
nabudiice znova. V ¢asti, Casto kladené otdzky a odpovede” informacného sprievodcu pre rodicov ndjdete niektoré
tipy, ako postupovat, ked'veci nejdui tak, ako sme si napldnovali

Pozndmky:



Plan postupu NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

Budeme postupovat takto: Ako to slo?

Pozndmky:

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporiicanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.
Pomdhame vdm zabezpecit tu najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.



Pozndmky:







Kde mézem ziskat dalsiu pomoc?

Tu je uvedeny zoznam dalSich priruciek NutriCHEQ pre rodicov deti v batoliacom veku, v ktorych ziskate viac informdcii.
Prirucky NutriCHEQ pre rodicov ndjdete v elektronickej podobe na www.1000dni.sk.

_________________________________________________________________________________________________

] Moje batola odmieta zeleninu

Moje batola odmieta ovocie

Moje batola odmieta mlieko

Moje batola odmieta méso alebo rybu
Moje batola nema dostatok vitaminu D
Moje batola nema dostatok Zeleza

Moje batola nema dostatok omega-3 mastnych kyselin

Moje batola nema dostatok zinku i
Moje batola je v jedle vyberavé i
Ako stravovat batola v rodine vegetarianov i
Moje batola mézZe mat potravinovi alergiu i
Moje batola ma znizent hmotnost i
Moje batola je prili$ malo i
Moje batola je prilis vela i

Moje batola ma nadvahu

_________________________________________________________________________________________________
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Podporujeme vyzivu batoliat 5 Srporass™ Vil N/\AN[ v N [“u IDRAVIE PO CELT T
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Tento materidl vznikol v rdmci Iniciativy 1000 dni, za odbornej garancie Sekcie pediatrickej gastroenteroldgie Slovenskej gastroenterologickej
spolocnosti, v spoluprdci so Slovenskou pediatrickou spolocnostou a s podporou neziskovej organizdcie TISIC DN DO ZIVOTA.

Aktudlne informdcie k Iniciative 1000 dni ndjdete na www. 1000dni.sk.



