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Myslim, Ze moje batol'glje prilis malo.
Mam si kvoli tomu robit starosti?
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batola je prilis malo?
Ked'v strave a ndpojoch neprijimame dostatok kalri a Zivin, mdZe sa u ns objavit podvyZiva. Takato situdcia
moze nastat kvoli chorobe alebo v dosledku mimoriadnej vyberavosti v jedle. PodvyZiva ovplyviiuje nielen rast

a celkovy vyvoj dietata, ale zaroven sa jej ndsledky mozu prejavit aj v neskorSom veku. Zacnite teda konat
hned; aby ste umoznili svojmu batolatu spravne vyrast a vytvorit'si vhodné stravovacie névyky do buddcnosti.
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Co s tym mézZem robit*
Prvym krokom je zistenie, i vae batola prospieva podla o¢akdvania a i je pre neho jeho hmotnost normélna.
Dohodnite si navstevu u vasho pediatra. Skontroluje rast vasho dietata a zisti, i je vietko v poriadku, alebo i je

potrebné prijat dalSie opatrenia. Ak dospeje k zaveru, Ze vase dieta ma problémy s rastom a vyvojom, pomodze
vam odhalit pricinu tychto problémov.

Ak stvisia tieto problémy s tym, Ze dieta je prilis malo, pretoZe je vyberavé, poradi vam, ¢o s tym. Vyberavost moze z kazdého jedla urobit stresujticu a ndrocnd situ-
aciu. Chut do jedla sa u batoliat meni od jedného jedla k druhému, zo diia na den, z tyzdia na tyzden, v zavislosti od ich stupnia aktivity a od momentalnych potrieb
rastu. Je dolezité deti nenditit, aby jedli viac, nez samé chcu. Tak by mohli stratit schopnost sledovat vlastné pocity nasytenosti, ktoré im poméhaju spoznat, kedy majt
dost. Pre zaciatok vyskusajte niektoré z tipov uvedenych v tabulke nizsie.

Mozete si tiez precitat prirucku pre rodicov ,Moje batola je vjedle vyberavé” alebo cely rad dalSich informacnych letdkov z tejto série zameranych na konkrétne
potraviny alebo Ziviny, ako napr., Moje batola odmieta mlieko”,,Moje batola odmieta mdso alebo rybu”,,Moje batola nemé dostatok zeleza”, alebo letaky zamerané
na zdravotné problémy, ako napr., Moje batola mdZe mat potravinovu alergiu”. Kazda z tychto priruciek prindsa mnozstvo praktickych tipov, ktoré moZete vyskusat.



Co funguje najlepéie a preco?

Tu uvédzame niekolko rdd, ako dosiahnut sprévne stravovanie vasho dietata. Pripravili sme pre vas navod velkosti porcii, ktory v brozire , Ako stravovat moje batola”
v asti SPRIEVODCA — ,Velkost jednej porcie pre hatolatd”. Majte v3ak na paméti, Ze vase batola vie samo najlepsie, kolko toho v dany okamih potrebuje zjest, a preto
ho nechajte, nech je vasim najspolahlivejsim sprievodcom.

Skusajte...

Mat zavedeny pravidelny rezim
hlavnych jedal, desiat a olovrantov.

Poniikat dietatu kombinaciu potravin,
ktoré ma rado, a tych, ktoré chcete,
aby ochutnalo.

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 celd rodina mala
zdravé stravovacie navyky.

Preco to funguje

Batolatd potrebuji malé porcie jedla podévané castejsie, takze by mali zjest za def tri hlavné jedl&
a2— 3 malé jedld medzi hlavnymi chodmi. Tak sa vyhneme jedeniu drobnosti a sladkosti medzi nimi,
ktoré v case pred hlavnymi jedlami znizujd chut do jedla.

Dieta sa moZe najest, aby zahnalo hlad, a zaroven bez akéhokolvek nétlaku vyskdsat nové potraviny.
Planujte také pokrmy, ktoré obsahuju potraviny, o ktorych viete, Ze vaSmu batolatu chutia, a dopliite
ich takymi, ktoré chcete, aby ochutnalo. Ale nenditte dieta, aby ich zjedlo. Viac informacii ndjdete
vinformacne] broztrke , Ako stravovat moje batola” v casti, Ako naplanovat jedalny listok”. Ak je
vase batola ochotné jest len velmi obmedzené mnoZstvo druhov potravin, zaradujte do jedalneho
listka jeho obltibené potraviny, aby ste dietatu zabezpecili urcity energeticky prijem, a pridajte trosku
novej potraviny. Niektoré deti dokédze velmi roz¢dilit, ked'sa nova potravina na tanieri len dotyka
toho, ¢o im chuti. Respektujte to. Ak dieta jedlo odmietne, odneste tanier bez vycitiek. A skisajte to
dalej — moze si to vyzadovat vela a vela pokusov, nez sa dieta novej potraviny napriklad len dotkne
alebo ne7 ju ochutnd. Dbajte na to, aby ste jedli rovnaké potraviny ako vase dieta, aby videlo, Ze nie
st nebezpecné a Ze sd chutné.

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 mnoZzstvo potravin, aké si samy zvolia. Nechajte
dieta jest samé, s lyZickou, alebo rukami, ak to ma rado. Prestrite mu jeho obltibent misku, pohar
alebo pribor. Nenitte dieta dojedat, ak nechce. Skiste mu dat najskor mensiu porciu, a ked'si
bude chciet pridat, potom mu pridajte. Velky tanier plny jedla ho moze odradit. Prehodnotte svoje
ocakdvania. Vase batola moze jest teraz menej, nez kolko jedlo ako babétko; napriklad preto, ze
momentalne nerastie tak rychlo. Zalezi na dietati, kolko toho chce zjest.

Prechod dietata z mliecnej vyZivy na vyZivu nemliecnu musi byt rozvézny. Konzumacia mlieka vo
viac ako troch porcidch zabera miesto dalsim potravindm, ktoré vase batola potrebuije, aby ziskalo
dostatok energie a dalSich Zivin. Nevylucujeme konzumdciu mliecnych vyrobkov, nase odporicanie
je urocného dietata 300 ml mlieka -+ mliecne vyrobky. Vlyhybajte sa perlivym a sladenym népojom,
ktoré vyvoldvajti pocit plnosti a prispievajti ku vzniku zubného kazu. Podévajte dietatu k hlavnému
jedlu alebo k desiate a olovrantu vodu alebo mlieko, ale ddvajte pozor, aby ste nepodavali dietatu
velké ndpoje 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
azacn byt nervézne a v strese. Skiste zachovat pokoj. Ak dieta odmietne niektoré hlavné jedlo
alebo desiatu i olovrant, odneste tanier bez vycitiek a pockajte do dalSieho planovaného jedla. Ak
méte dobre naplanovany stravovaci rezim, nebude to do dalSieho jedla trvat viac nez 2— 2,5 hodiny.

Vase batola sa uci od vés a od ostatnych ludi vo svojom okoli. Budte mu prikladom a vase

dieta sa nauci, ako sa spravne a v pokoji dobre najest. Servirujte pokrmy uprostred stola, aby
sa kazdy mohol sam obsluzit. Dbajte na to, aby pri jedle panovala uvolnend atmosféra. Ked dieta
odmieta jest zeleninu, precitajte si informacny letak pre rodicov, Moje batola odmieta zeleninu”.

Ak ste vyskusali rady uvedené v broZiire a napriek tomu mate stile obavy, porozpravajte sa s vasim
pediatrom. Vezmite so sebou tento informacny letdk, aby ste mohli ukazaf, ¢o konkréine ste vyskusali.




E Postupujte krok za krokom a na zaznamenavanie svojich pokrokov pouzite , Plan postupu” E
i 2z brozurky ,,Ako stravovat moje batola”. Za¢nite malymi zmenami a na nich postupne sta- |
E vajte tak, aby ste vy i vaSe batola mali ¢as zvyknut si na novy chod veci. A pamatajte si, Ze E
! je potrebné zapojif celd rodinu a kazdého, kto sa o vase dieta stara, teda napr. pracovnikov !
E v jasliach alebo materskej $kole ¢i starych rodicov. E

Moje batola ma priliS nizku hmotnost. Mam si kvéli
tomu robit starosti?

kopirovat spodna krivku. To moze byt u tychto deti celkom normélny a Gplne zdravy vyvoj. Ak je vSak hmotnost batolata na hranici 3. precentilu, alebo
pod touto hranicou, mdZe vas pediater navrhniit dalSie vySetrenia, aby sa uistil, Ze tento vyvoj nie je prejavom nejakého zdravotného problému.

Ak ste vyskdsali rady uvedené v tejto Casti broziry pre rodicov a stéle mate obavy, porozprdvajte sa s vasim pediatrom. Vezmite so sebou tento in-
formacny letdk, aby ste mohli ukdzat, ¢o konkrétne ste vyskasali. VaSmu lekdrovi pri posudzovani pomdze podrobny stravovaci dennik, v ktorom si
najlepsie v priebehu jedného tyzdnia, alebo minimalne troch dni, zaznacite o konkrétne a kolko toho dieta v priebehu diia zje a vypije.

Konzultujte tieZ odpordcané Velkosti porcii pre batolatd” v brozire, Ako stravovat moje batola” v €asti SPRIEVODCA.

Hlavné informacie:
e Vaie hatola vie, kedy je hladné a kolko toho mé zjest, aby bolo syte. Nechajte ho,

nech sa samo rozhodne, kolko toho zje a vypije.

o Vase batola potrebuje pravidelny rezim, pocas ktorého dostava kazdy den 3

hlavné jedld a 2— 3 zdravé malé jedla medz. nyiT
rozhoduje o tom, ¢o a kedy bude vase dieta jesta pit.

y a preto jedzte rovnaké zdravé a vyzivne

i hlavnymi jedlami. Ste to vy, kto

o Vaie batola sa uti od vas a celej rodin
jedla v3etci spolocne.
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Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov. NutriCHE Q
Pomdhame vdm zabezpecit ti najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti. Podporujeme vyzivu batoliat



Kde moézem ziskat
dalsiu pomoc?

Tu je uvedeny zoznam dalSich priruciek NutriCHEQ pre rodicov deti v batoliacom veku.
Prirucky NutriCHEQ pre rodicov néjdete v elektronickej podobe na www.1000dni.sk.

[] Moje batola odmieta zeleninu

[] Moje batola odmieta ovocie

[] Moje batola odmieta mlieko

[ ] Moje batola odmieta miso 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

[] Moje batola je v jedle vyberavé

[] Ako stravovat batola v rodine vegetarianov
[] Ako stravovat moje batola

[] Moje batola méze mat potravinovi alergiu
[] Moje batola ma zniZent hmotnost

[] Moje batola je prilis vela

[] Moje batola m4 nadvahu




