Moje batola

NutriCHEQ

je prilis vela

Kolkokrat nas prekvapi, ako sa naSe batola dokaze doslova ,napchat”, najma ked
si uvedomime, Ze ma Zaludok priblizne rovnako velky ako zovreta past. Raz by deti
mohli jest stale, a inokedy o jedlo nemaju vobec zaujem. Ako spoznate, kedy je
namieste zacat si robit starosti?

Myslim, Ze moje batola je prﬂié vela.
M4m si kvoli tomu robit starosti?

ou energetického prijmu a potrebami rastu. Deti s(i schopné regulovat
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bude dieta jest.

Chut do jedla je ovplyvnena individualnou potreb

MézZe sa nieco stat, ked moje
batola je prilis vela?

Ak prijimame viac kaldrii, nez kolko spotrebujeme pri fyzickej aktivite, moZe to viest k nadvdhe a neskor
obezite. Konzumdcia prilis velkého mnoZstva energeticky bohatych potravin a ndpojov (s vysokym obsahom
tuku a cukru) moZe zvy3ovat energeticky prijem.

Pozrite sa na nasledujtici obrazok a zamyslite sa nad hlavnymi jedlami, desiatami a olovrantmi vo vasej rodine.
Ak ste vyplnili dotaznik NutriCHEQ, uZ ste sa mozno s niektorymi z tychto tém stretli. Kladné odpovede na nie-
ktoré alebo v3etky otazky mozu odhalit, Ze okolo seba vytvarate prostredie, ktoré vedie k prijmu prilis velkého
mnozstva kaldrii. Prilisné obmedzovanie v jedle alebo obmedzovanie niektorych druhov potravin moze byt
kontraproduktivne, alebo méZe spdsobit, Ze prave tieto potraviny sa pre dieta stanu este atraktivnejsimi. Ako
teda najst tu spravnu rovnovahu? Citajte dalej a dozviete sa, ¢o najlepsie funguje a preco.

Podavate Casto energeticky Podavate pravidelne sladené
bohaté potraviny s vysokym Podavate velkeé porcie jedla? pné oie?
obsahom tuku a cukru? pojer
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Zvyseny energeticky prijem




Co funguje najlepsie a pre¢o?

Tu uvadzame niekolko tipov, ako dosiahnut optimdlne mnoZstvo a zloZenie stravy, ktoré vadmu dietatu pomdze, aby sprévne rastlo
a bolo zdravé. Ako pomdcku sme pre vds pripravili ndvod na velkosti porcii, ktory je uvedeny v brozire ,Ako stravovat moje batola”
v Casti SPRIEVODCA — , Velkost jednej porcie pre batolata”. Majte vSak na pamati, Ze vase batola vie samo najlepsie, kolko potrebuje
Zjest, a preto ho nechajte, nech je vasim najspolahlivejSim sprievodcom.

Skusajte...

Nechat dieta, aby sa samo rozhodlo, kolko
toho chce zjest.

Poniikat dietatu potraviny hohaté na
energiu, tuky a cukry ako sticast hlavnych
jedal, nie namiesto hlavnych jedal alebo
vyzZivnych desiat a olovrantov medzi
jedlami.

Ako napoj podavat dietatu vodu alebo
mlieko skor ako sladené napoje.

Davat dietatu za dobré spravanie iné
odmeny ako jedlo.

Preco to funguje

Vase batola vie samo najlep3ie, kolko jedla potrebuje. Nechajte na iom, aby sa
samo rozhodlo, kolko toho zje. Dajte mu najprv mensiu porciu, a ked' bude mat este
chut, potom mu pridajte. Je to lepsie ako naloZit mu rovno na tanier velky objem. Je
dolezité neobmedzovat mnoZstvo jedla, ktoré svojmu dietatu davate, aby vedelo, Ze
je v poriadku si pridévat. Chut do jedla sa u vasho dietata meni zo diia na defi a od
jedného jedla k druhému, takze vidy zje tolko, kolko potrebuje. ZaleZi na dietati,
kolko toho chce zjest.

Zakazovanie jedla moZe byt kontraproduktivne. Takéto potraviny sa potom pre

dieta stavaju atraktivnymi, a ked'k nim ziska pristup, mozZe sa ich prejest. Je lahké

sa prejest sladkych jedal, pretoze mame vroden tendenciu mat radi sladkd chut.
Ako dezert v3ak skuste volit zdravsie varianty, napr. ovocie s ceredliami alebo ovocné
drene. Tipy, ako zostavit vyvaZené a vyZivné hlavné jedld, desiaty a olovranty medzi
hlavnymi jedlami, ndjdete v priruckach pre rodicov ,Ako stravovat moje batola”
a,Planovanie jedalneho listka”. Pamatajte, Ze ste to vy, kto musi rozhodndit o tom, ¢o
a kedy dieta dostane jest.

Népoje s vysokym obsahom cukru mdzu zvySovat energeticky prijem a neposky-
tuju dostatok Zivin. Obmedzte konzumdciu sladenych ndpojov bez toho, aby ste
znich robili, zakdzané potraviny”. K hlavnym jedlam a medzi jedlami dietatu vidy
pontikajte vodu alebo mlieko, ale len velmi zriedka mu mézete dat' na vyber aj
sladeny ndpoj. Podavajte takyto napoj v jeho obvyklom hrnéeku, ako by to bolo nieco
GpIne normalne. Ked'k takymto ndpojom budete pristupovat, ako by to bolo nieco
2vl&tne, vyvoldte tym u dietata pozornost a zvysite tym ich atraktivnost. Snazte sa
dosiahnut'to, aby dieta ziskalo k sladenym napojom postoj, bud'si to dat mézem
alebo nemusim”.

Potravina ako odmena — najma sladkosti a tucné olovranty a desiaty — pdsobi na
dieta ako nieco zvlatne a mimoriadne. Nepontkajte takéto potraviny ako odmenu
za zjedenie inych potravin, napr. zeleniny alebo ovocia. Vymyslite iny spdsob, ako
prejavit radost, ked dieta urobi, o ¢o je poZiadané; precitajte si spolocne rozpravku,
zahrajte si s dietatom hru, ktor si vyberie, chodte spolocne na ihrisko, alebo zatele-
fonuijte starym rodicom a porozpravajte sa s nimi. Je dobré byt fyzicky aktivni, preto
vyberte nejaku cinnost, ktord dietatu pomdze viac sa hybat.

Ak ste vyskasali rady uvedené v tejto ¢asti letdku a napriek tomu mate stile obavy, porozpravajte sa s vasim
pediatrom. Vezmite so sebou tento informacny letdk, aby ste mohli ukazat, ¢o konkrétne ste vyskisali




Skusajte... Preco to funguje

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

a vase 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 prospesnu stravu. Nemd zmy-
Dbat na to, aby cela rodina mala zdravé sel pripravovat pre vase batola zdravé a vyvazené jedlo, ak vy sami budete jest nieco
stravovacie navyky. iné — dieta bude chciet'to, ¢o méte vy. Servirujte pokrmy uprostred stola, aby sa
kazdy mohol sam obsluzit. Dieta sa tak naudi jest také mnozstvo, aké préve potrebu-
je. Dbajte na to, aby pri jedle panovala uvolnend atmosféra. Ked'dieta odmieta jest
zeleninu, precitajte si informacny letak pre rodicov,Moje batola odmieta zeleninu”.

Batolatd potrebujd malé porcie jedla podavané castejsie. Mali by zjest za def tri
hlavné jedld a 2— 3 malé jedl& medzi hlavnymi jedlami. Obmedzenie desiat ¢i olov-
rantov kvli vaSmu pocitu, Ze vase batola je prilis vela, moZe byt kontraproduktivne.
Mat zavedeny pravidelny rezim hlavnych Pravidelny stravovaci rezim zabranuje priliSnym vykyvom, ktoré si dosledkom prilis
jedal a desiat a olovrantov. dlhych medzier medzi jedlami a jedenim drobnosti ¢i sladkosti medzi nimi. Tipy na
zdravé a vyZivné desiaty a olovranty medzi hlavnymi jedlami néjdete v prirucke pre
rodicov,,Ako stravovat moje batola“. Pamdtajte, Ze ste to vy, kto musi rozhodovat

o tom, ¢o a kedy bude dieta jest.

___________________________________________________________________________________________________

Postupujte pomaly, krok za krokom, a na zaznamenavanie svojich pokrokov pouZite nastroj ,,Plan
postupu”. Za¢nite malymi zmenami a na nich postupne stavajte tak, aby ste vy i vaSe batola mali
¢as zvyknut si na novy chod veci. A pamatajte si, Ze je potrebné zapojit celd rodinu a kazdého, kto
sa o vaSe dieta stara, teda napr. pracovnikov v jasliach alebo materskej $kole ¢i starych rodicov.

___________________________________________________________________________________________________

Moje batola ma prilis vysoku hmotnost.
Mam si kvoli tomu robit starosti?

.....

(tzv. percentilovy graf), kopirovat' hornu krivku. To mdZe byt u tychto deti celkom normalny a tpine zdravy vyvoj. Ak je viak hmotnost
batolata na 97. percentile, alebo ak tiito hranicu prekrodi, je namieste poZiadat o radu vasho pediatra. V prirucke pre rodicov,Moje batola
mad nadvahu’, ndjdete niektoré dopliiujtce informdcie.

PoZiadajte tieZ o prirucku, Ako stravovat moje batola”, v ktorej najdete,Velkosti porcii pre batolata”. Vamu lekarovi pri posudzovani pomo-
Ze podrobny stravovaci dennik, v ktorom si najlepsie v priebehu jedného tyZdria, alebo minimélne aspori troch dni, zaznacite o konkrétne
a kolko toho dieta v priebehu dia zje a vypije.

Hlavné informacie:

@ Vase batola vie, kedy je hladné a tiez vie, kolko toho mé zjest, aby bolo syte. Malo by

nit, kolko toho zje a vypije. o
S t j idelny rezim, kedy dostava

@ Vae batola potrebuje pravidelny rezim, (
hlavnymi jedlami. Ste to teda vy, kto rozhoduje o tom, e
rodiny a preto jedzte rovnaké zdravé a vyzivne je

mat moznost samo sa rozhod-

kaidy den 3 hlavné jedla a 2— 3 zdravé malé jedla medzi
¢o a kedy bude vae dieta jestapit.
dla vsetci spolocne.

@ Vase batola sa uci od vés a od celej




Kde moézem ziskat
dalsiu pomoc?

Tu je uvedeny zoznam dalSich priruciek NutriCHEQ pre rodicov deti v batoliacom veku, kde ziskate viacinformdcii.
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 nem4 dostatok omega-3 mastnych kyselin
[] Moje batola nema dostatok zinku

[] Moje batola je v jedle vyberavé

[ 1 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 malo

[] Moje batola ma nadvahu

@

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporicanie dalSieho postupu a rozsiahla ponuka :
o 5 : : S S NutriCHEQ
priruciek pre rodicov. Pomdhame vdm zabezpecit t najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.
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