Moje batola ma AHCHIED

znizenu hmotnost

Kazdy z nas je iny. Ako spozname, Ze by sme si mali
zacat robit starosti o naSe batola?

Mam si robit starosti?

o mengie ako ostatné. Vijvoj ich hmotnosti na rastovom grafe

oze bytuty i Iy a Gplne zdravy vyvoj.
(tzv. percentilovy graf) moze kopirovat spodn krivku. To moZe bytu tychto.detl celAkvom nqrmalny a rl:lr:lur; o \),lygi " éma
Ak j.egﬁak hmotnost batolata na hranidi 3. percentilu, alebo pod touto hranicou, moze pediater navr ,

. , . 00 dicata,
aby sa uistil, ze tento vyvoj nie je prejavom zdravotného problému ovplyviujiceho rast vasho dieta

Niektoré deti v batoliacom veku st prirodzene vacsie aleb

Pre¢o ma moje batola
znizenu hmotnost?

Kazdy z nds md iny tvar a velkost tela; staci sa len rozhliadnut po ihrisku alebo supermarkete a uvidime ludi
Stihlych, drobnych, chudych aj zavalitych. a Casto zistime, Ze iba na zaklade postavy dokdzeme priradit batola
k jeho rodicom! To, o vidime, je kombindcia genetickych danosti a vyzivy. Gény viak nevysvetluju v3etko. Do-
lezité s tie rodinné névyky: to, im a ako stravujeme zvycajne svoje batola odraza celkovd situdciu v rodine.
Ked'v jedle a ndpojoch neprijimame alebo nemédzeme prijimat dostatok energie alebo kaldrii a Zivin, moze sau
nds objavit podvaha. Takdto situdcia moze nastat'v dosledku choroby alebo mimoriadnej vyberavosti v jedle.

Prec¢o na tom zalezi?

PodvyZziva v detstve ovplyviiuje nielen celkovy rast a vyvoj dietata, ale jej ndsledky sa moZu prejavit aj v ne-
skorSom veku. Konajte hned, aby ste umoznili svojmu batolatu spravne vyrdst a vytvorit'si vhodné stravovacie
navyky do buddcnosti.

A4
Co mézem urobit?
Prvym krokom, Ci vase batola prospieva podla ocakavania, je zistenie, i je jeho hmotnost normélna. Dohodnite si ndvstevu u vésho pediatra. Skontroluje rast vasho
dietata a zisti, Ci je vSetko v poriadku, alebo ¢i je potrebné prijat dalSie opatrenia. Ak dospeje k zdveru, Ze vae dieta ma problémy s rastom alebo prospievanim,
poméze vém odhalit ich pricinu.
Ak stivisia tieto problémy s tym, Ze dieta je prilis mélo, pretoze je vyberavé, poradi vam, co s tym. Vyberavost moze z kazdého jedla urobit stresujticu a nrocnd situ-
aciu. Méte strach a tak sa snaZite dieta prinditit, aby aspon nieco zjedlo. Takto snaha moze byt kontraproduktivna. Chut do jedla sa u batoliat meni od jedného jedla

k druhému, zo diia na de, z tyzdia na tyzden, v zvislosti od ich stupiia aktivity a od momentalnych potrieb rastu. Nendtte deti, aby jedli viac, nez samé chcu. Tak by
mohli stratit schopnost sledovat vlastné pocity nasytenosti, ktoré im poméhaju spoznat, kedy maju dost. Pre zaciatok vyskisajte niektoré z nizsie uvedenych tipov.

MéZete si tie7 precitat prirucku pre rodicov,Moje batola je v jedle vyberavé” alebo dal3ie informacné letdky zamerané na konkrétne potraviny alebo Ziviny, ako napr.
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,Moje batola odmieta mlieko”,,Moje batola odmieta mdso alebo rybu”,,Moje batola nemd dostatok Zeleza", alebo letéky zamerané na zdravotné problémy, ako napr.
,Moje batola mdZe mat potravinov alergiu”. Kazdd z tychto priruciek prindsa mnoZstvo praktickych réd a odportcani.




Co funguje najlepsie a pre¢o?

Skusajte...

Mat zavedeny pravidelny reZim hlavnych
jedal, desiat a olovrantov.

Nechat dieta, aby sa samo rozhodlo, kolko
toho zje.

Rozvazne poniikat mlieko a dalsie napoje
pri jedle alebo medzi hlavnymi jedlami.

Byt pocas jedenia v pokoji a nestresovat
sa, dieta neprehovarat ani neuplacat,
aby jedlo.

Dbat na to, aby cela rodina mala zdravé
stravovacie navyky.

Preco to funguje

Batolata potrebujii malé porcie jedla podavané castejsie. Mali by zjest za den tri hlavné
jedld a 2— 3 malé jedld medzi hlavnymi chodmi. Tak sa vyhneme jedeniu drobnosti a sladkosti
medzi nimi, ktoré v ¢ase pred hlavnymi jedlami zniZuju chut do jedla.

Vase batola vie samo najlepsie, kolko jedla potrebuje. Chut do jedla u malych deti
ovplyviiuje individudlna potreba energetického prijmu a potreby rastu. Deti st schopné
regulovat si svoj energeticky prijem, pokial im umoznime jest také mnoZstvo potravin, aké si
samy zvolia. Nenditte dieta dojedat, ak nechce. Skiste mu dat najskor mensiu porciu, a ked'si
bude chciet pridat, potom mu pridajte. Velky tanier plny jedla ho méZe odradit. Pamétajte si, ze
zdle7i na dietati, aby sa samo rozhodlo, kolko toho chce zjest.

Prechod dietata z mliecnej vyZivy na vyZzivu nemliecnu musi byt rozvazny. Konzumdcia mlieka
vo viac ako troch porcidch zabera miesto dalSim potravindm, ktoré vade batola potrebuje, aby
ziskalo dostatok energie a dalSich Zivin. Nevylu¢ujeme konzumdciu mliecnych vyrobkov, nase
odporticanie je u rocného dietata 300 ml mlieka + mliecne vyrobky. Vyhybajte sa perlivym

a sladenym népojom, ktoré vyvolavajd pocit plnosti a prispievaju ku vzniku zubného kazu.
Podavajte dietatu k hlavnému jedlu alebo k desiate a olovrantu vodu alebo mlieko, ale davajte
pozor, aby ste nepodavali dietatu velké napoje tesne pred jedlom. Nezabtdajte v3ak, Ze pitny
rezim vasho dietata je velmi doleZity.

Batolatd vycitia napatie a nervozitu. To sa moZe prejavit aj na ich chuti do jedla, zjedia toho
menej a zacn( byt nervozne a v strese. Skiiste zachovat pokoj. Ak dieta odmietne niektoré
hlavné jedlo alebo desiatu ¢i olovrant, odneste tanier bez vycitiek a pockajte do dalSieho
plénovaného jedla. Plénujte jedainy listok tak, aby zahffial potraviny, o ktorych viete, Ze vaSmu
batolatu chutia, a tieZ tie, ktoré chcete, aby ochutnalo. Nenditte v3ak dieta, aby ich zjedlo. Viac
informacii njdete v informacnej brozirke,,Ako stravovat moje batola“ v Casti, Ako naplanovat
jeddlny listok”.

VaSe batola sa ui od vés a od ostatnych ludi vo svojom okoli. Budte mu prikladom a vade
dieta sa nauci, ako sa spravne a v pokoji dobre najest. Dbajte na to, aby celd rodina stolovala
spolocne a aby ste v3etci jedli zdraviu prospesn stravu. Nemd zmysel pripravovat pre vase
batola zdravé a vyvazené jedlo, ak vy sami budete jest nieco iné — dieta bude chciet to, ¢o mate
vy. Servirujte pokrmy uprostred stola, aby sa kazdy mohol sam obsluZit. Dieta sa naudi jest také
mnozstvo, aké prave potrebuje. Dbajte na to, aby pri jedle panovala uvolnend atmosféra. Ked
dieta odmieta jest zeleninu, precitajte si informacny letak pre rodicov, Moje batola odmieta
zeleninu”.

Hlavné informacie:

@ Vase batola vie, kedy je hladné a kofko toho ma zjest, aby

kolko toho zje a vypije.

@ Vase batola potrebuje pr.

avidelny rezim. Kazdy den 3 hlavné jedld a 2— 3 zdravé malé je

bolo syte. Nechajte ho, nech sa samo rozhodne,

dla medzi hlavnymi jedlami. Ste to vy,

kto rozhoduje o tom, Co a kedy bude vase dieta jest a pit.

@ \ase bat

ola sa udi od vas a celej rodiny a preto jedzte zdravé a vyzivne jed!

& vietci spolocne.

Ak ste vyskuasSali rady uvedené v letdku a napriek tomu mate stale obavy, porozpravajte sa s odbornikom.
Vezmite so sebou tento informaény letdk, aby ste mu ukazali, ¢o konkrétne ste vyskisali. VASmu pediatrovi pri
posudzovani pomédze podrobny stravovaci dennik, v ktorom si, najlepsie v priebehu jedného tyzdria, alebo
minimdlne troch dni, zaznacite, ¢o konkrétne a kolko toho dieta v priebehu diia zje a vypije.




