Moje batola

NutriCHEQ

m é n a dvéhu Podporujeme vyzivu batoliat

V sti¢asnosti pocuvame zo vsetkych stran, ako nasa populacia pribera. Nadvaha

a obezita sa navyse stale ¢astejSie objavuju aj u deti. V spravodajstve, v casopisoch
aj v televizii sa stretavame nielen s informaciami o naraste nadvahy, ¢i dokonca
Sokujucimi pripadmi obezity, ale aj s mnozstvom odportucani. Ale ako rozpozname,
Ze si mame v tomto smere robit starosti aj o naSe batola?

Mam si robit starosti?
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PreCo ma moje batola nadvahu?

Kazdy z nds ma iny tvar a velkost tela; staci, ak sa len rozhliadneme po ihrisku alebo supermarkete a uvidime
[udi $tihlych, 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 ale nevysvetluja vietko.
DdleZité su tiez rodinné ndvyky: to, Gim a ako stravujeme zvycajne svoje batola odraza celkovu situdciu v rodi-
ne. Ked'v jedle a ndpojoch prijimame viac kalérii, nez kolko spotrebujeme pri fyzickej aktivite, moZe to viest
prirodzene k nadvahe.

Prec¢o na tom zalezi?

Nadvaha a obezita v detstve sposobuji problémy nielen v tomto obdobi, ich dosledky sa moZu prejavit aj v ne-
skorSom veku. Okrem fyzickych problémov mdvaju obézne deti casto nizSie sehavedomie a mozu sa u nich ob-
javovat poruchy spravania. V neskorsom veku je u nich vyssia pravdepodobnost vyskytu srdcovych komplikacii,
cukrovky alebo mozgovych prihod. Ked'zakrocite hned, umoznite svojmu batolatu vytvorit si spravne navyky
do budticnosti a tym aj Ciastocne preventivne pdsobit proti uvedenym ochoreniam.

Co moézem urobit?

Iste vés potesi, Ze nie je nutné zavadzat vasmu batolatu nejakd ,diétu’, aby schudlo. Co viak moZete urobit, je pontkat mu pravidelne nutricne vyvazené hlavné
jedIa, desiaty ¢i olovranty. Umoznite mu nasytit sa bez toho, aby ste ho museli v jedle kontrolovat. Taktiez mu musite ist v stravovani prikladom.

Je dobré si uvedomit, Ze ak dietatu zakazete niektoré potraviny, alebo ked'ich budete pouzivat ako odmenu (napr. potraviny bohaté na tuky a cukry, ako st Cipsy,
sladkosti alebo sladené napoje), mdzu sa tieto potraviny stat pre dieta atraktivnejsimi. Akonahle k nim ziska pristup, zje ich prilis velké mnozstvo a bude ich kon-
zumovat opakovane. Zarover, ak bude mat dieta k tymto potravindm neobmedzeny pristup, bude si ich brat kedykolvek dostane chut. Nebudete mat zavedeny
pravidelny rezim hlavnych jedal, desiat ¢i olovrantov, pretoZe sa preje tychto nevhodnych potravin a uz mu nezostane miesto na poriadne jedlo. Ako ndjst tu
spravnu rovnovahu?

Citajte dalej a dozviete sa to.
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Co funguje najlepsie a pre¢o?

Skugajte...

Mat zavedeny pravidelny rezim
hlavnych jedal, desiat a olovrantov.

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

Pontikat dietatu potraviny bohaté

na energiu, tuky a cukry ako stucast
hlavnych jedal, nie namiesto
hlavnych jedal alebo vyZivnych desiat
aolovrantov.

Davat dietatu za dobré spravanie iné
odmeny ako jedlo.

Preco to funguje

Batolaté potrebuju malé porcie jedla podavané castejSie. Mali by zjest za
den tri hlavné jedld a 2— 3 malé jedla medzi hlavnymi chodmi. Obmedzenie
desiat i olovrantov kvli hmotnosti vasho dietata moze byt kontraproduktivne.
Pravidelny stravovaci rezim zabrafuje priliSnym vykyvom, ktoré st dosledkom
prilis dihych medzier medzi jedlami a jedenim drobnosti i sladkosti medzi nimi.
Tipy na zdravé a vyZivné desiaty a olovranty medzi hlavnymi jedlami ndjdete

v prirucke pre rodicov,,Ako stravovat moje batola“. Pamatajte, Ze ste to vy, kto
musi rozhodovat o tom, ¢o a kedy bude batola jest.

Vase batola vie samo najlepsie, kolko jedla potrebuje. Chut do jedla u
malych deti ovplyviiuje individudIna potreba energetického prijmu a potreby
rastu. Deti st schopné regulovat si svoj energeticky prijem, ak je im umoznené
jest také mnoZstvo potravin, aké si samé zvolia. Nenutte dieta dojedat, ak
nechce, a neobmedzujte mu mnozstvo jedla, ktoré mu ddvate. Chut do jedla

sa u vasho dietata meni zo diia na def a od jedného jedla k druhému. Pamatajte
si, Ze zalezi na dietati, aby sa samo rozhodlo, kolko toho chce zjest.

Zakazovanie urcitého jedla moze byt kontraproduktivne. Takéto potraviny
sa potom pre dieta stavaju atraktivnymi, a ked'k nim ziska pristup, moze ich
Zjest velké mnoZstvo. Prejest sa sladkych jedal je velmi lahké, pretoze mdme
vrodend tendenciu oblubovat sladkd chut. Ako dezert v3ak skuste zvolit zdravsie
varianty, napr. ovocie s ceredliami alebo ovocné drene.

PouZivanim potravin ako odmeny — najma sladkosti a tucnych olovrantov
¢i desiat — dosiahneme to, Ze tieto potraviny budu pdsobit ako nieco
zvlastne a mimoriadne. Vymyslite iny spdsob, ako prejavit radost, ked dieta
urobi, o ¢o ho poziadate; precitajte si spolocne rozpravku, zahrajte si s dietatom
hru, ktord si vyberie, chodte spolocne na ihrisko, alebo zatelefonujte starym
rodicom a porozpravajte sa s nimi. Je dobré byt fyzicky aktivni, preto vyberte
taku cinnost, pri ktorej sa bude mdct dieta hybat.




Skusajte... Preco to funguje

Vase batola sa uci od vas a od ostatnych ludi vo svojom okoli. Budte mu
prikladom a vase dieta sa naudi, ako sa spravne a v pokoji dobre najest. Dbajte
na to, aby celd rodina stolovala spolocne a aby ste v3etci jedli zdraviu prospesnu
stravu. Nema zmysel pripravovat pre vase batola zdravé a vyvazené jedlo, ak vy
sami budete jest nieco iné — dieta bude chciet to, Co mate vy. Servirujte pokrmy
uprostred stola, aby sa kazdy mohol sam obsliZit. Dieta sa tak nauci 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”.

Dbat na to, aby cela rodina mala

zdravé stravovacie navyky.

Ak ste vyskasali rady, ktoré si1 uvedené v tejto Casti letdku, a napriek tomu mate stdle obavy, porozpravajte sa
s odbormikom, napriklad s vasim pediatrom. Vezmite so sebou tento informaény letdk, aby ste mohli ukazat,
¢o konkrétne ste vyskusali.
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Fyzicka aktivita

Pamatajte, Ze ak v strave a ndpojoch prijimame viac kaldrif, ne kolko spotrebujeme pri fyzickej aktivite, mdZe to viest k nadvéhe, pripadne obezite. Pokuste sa byt ako
rodina fyzicky aktivni a vytvorte svojmu batolatu prileZitosti na to, aby sa viac hybalo:

® Ak je to bezpecné, chodievajte do jasli alebo do $kélky peso alebo jazdite na bicykli.

@ (hodte von, hrajte sa na nahdnacku alebo hrajte iné hry, pri ktorych sa behé za loptou.

® Mate doma psika? Chodte s nim aj s dietatom na prechddzky.

@ Ked prsi, postavte si doma napr. prekdzkovd drdhu z vankasov, diek a koSa na bielizeri. Skacte, preskakuijte alebo poskakujte na mieste s roznozenim
arozpazenim.

@ Podporujte vase batola, aby vdm poméhalo s précou v domécnosti; bude ho bavit napodobriovat vas pri domdcich pracach, a navy3e mu to pomoze
vytvorit'si uZitocné navyky!

Ak ste vyskusali rady uvedené v tejto Casti letéku a napriek tomu mate stale obavy, porozpravajte sa s odbornikom. Vezmite so sebou tento informacny letdk, aby ste
mohli ukdzat, co konkrétne ste vyskusali. VaSmu lekarovi pri posudzovani poméZze podrobny stravovaci dennik, v ktorom si najlepsie v priebehu jedného tyZdiia, alebo
minimalne troch dni, zaznacite, ¢o konkrétne a kolko toho dieta v priebehu diia zje a vypije.

Poziadajte tiez o prirucku,,Ako stravovat moje batola”, v ktorej njdete Velkosti porcif pre batolatd”.

Hlavné informacie::

e Vaie hatola vie, kedy je hladné, a tiez vie, kolko toho ma zjest, aby bolo syte.

@ Nechajte ho, nech sa samo rozhodne, kolko toho zje a vypije. -
va kazdy defi 3 hlavné jedla a 2— 3 zdravé malé jedla

v , : idelny redi ¢ 6ho dosta I
e Vage batola potrebuje pravidelny rezim, pocas ktore kedy bude vade dieta jest a pit.

medzi hlavnymi jedlami. Ste to vy, kto rozhoduje o tom, co a :
jedzte rovnako zdravé a vyzivné jedld vietci spolocne.

e Vate batola sa uci od vas a od celej rodiny a preto




Kde moézem ziskat
dalsSiu pomoc?

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

L] 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 zniZzent hmotnost

[] Moje batola je prilis malo

[] Moje batola je prilis vela

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalSieho postupu plus rozsiahla ponuka NutriCHE
priruciek pre rodicov. Pomdhame vdm zabezpecit tii najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti. oo i B
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