Moje batola

odmieta zeleninu

Prec¢o moje dieta

nechce jest zeleninu?

Nie ste v tom sami.

Je celkom bezné, ze batolatd zacinaju byt okolo druhého roku vyberavé. Problé-
my s jedlom sa mdZu objavovat'az do Styroch rokov. Niektoré deti nechct skusat
nové potraviny, tento odpor sa nazyva potravinova neofdbia. Predpoklada sa,
Ze savyvinula ako in3tinkt, ktory ma chranit batolaté pred konzumaciou nebez-
pecnych veci. Iné deti v tomto veku zacinajd odmietat jedld, ktoré predtym jedli
¢i malirady (vyberavostv jedle), dalSie deti robia oboje. Viiac informacii o tomto
jave sa docitate v prirucke nazvanej,Moje batola je v jedle vyberavé”. Nech uz je
dovod tohto sprévania akykolvek, u tychto batoliat sa Casto stretdvame s tym, Ze
jedia len velmi malé mnoZstvé niekolkych malo druhov zeleniny alebo nejedia
zeleninu vobec.

Preco potrebujeme zeleninu?

Strava hohatd na ovocie a zeleninu nds poméha chrénit pred ochoreniami
a spolupodiela sa na spravnom vyvoji organizmu. Zelenina je pInd vitaminov,
minerdlnych latok, vidkniny a dalSich ltok doleZitych pre nade zdravie. Ale neda
sa povedat, Ze by niektory druh zeleniny bol lepsi ako iny. Zakladom je rozma-
nitost a pestrost.

Preto je tak doleZité, aby ste svojmu dietatu pomohli obltibit'si viac druhov zele-
niny a ovocia (pozrite prirucku,Moje batola odmieta ovocie”).

Akolko? Ovocie a zeleninu by ste mali dietatu podévat ku kazdému jedlu. Vasim
cielom je, aby kazdy def zjedlo Styri az pat malych porcii ovocia a zeleniny.
Viac informdcii ndjdete v priruckdch ,Ako stravovat moje batola” a,,Planovanie

jedélneho listka“. Pamétajte, Ze bude trvat nejaky Cas, nez sa vam to podari.
Pracujte na tom postupne, po malych krokoch.

Je teda na zelenine nieco zI€?

Nie nic. Ide len o to, Ze niektorym batolatdm trva dlhsie, kym si niektoré potravi-
ny obliibia. Batolatd sa ucia tym, Ze napodobriuju ostatnych, najma vds. Ak vdm
zelenina chuti a jete rozne druhy, je pravdepodobnejsie, Ze ju vade dieta bude
jest'tieZ. Ak u vs v3ak zelenina nie je sticastou rodinného jedaineho listka alebo
ak nejete spolocne so svojim dietatom, potom vés dieta neuvidi a nebude sa
moct naucit, Ze zelenina je bezpe¢nd a chutnd.

Pri jedle pouzivame nielen chut, ale aj ostatné zmysly, zrak, Cuch alebo hmat.
A je Gplnd pravda, Ze jest sa da aj ocami. Deti majti tendenciu napodobriovat
pri jedle dospelych a preto skor zjedia jedlo, ktoré ma rovnaki farbu ako jedlo
dospelého.

Niektoré deti mozu byt citlivejSie na najmensie zmeny vone alebo chuti a mozu
odmietat pokrmy pripravené inym sposobom, aj ked'predtym im tieto pokrmy
napriklad chutili. Zamyslite sa nad tym pri priprave zeleniny, ktort chcete, aby
vase dieta ochutnalo (pozrite Praktické tipy uvedené na zadnej strane).

Kazdy z nés je iny a nase gény mdzu ovplyviiovat'to, o nam chuti alebo nechuti.
Niektori [udia z kategérie ,super ochutndvacov“ nemusia mat radi horko chut-
najlice druhy zeleniny, ako je napr. brokolica alebo Spenat, ale postupom casu i
mozu na tieto i dalSie druhy zeleniny zvyknit a obltbit'si ich.

Co funguje najlepsie a preco?

Skusajte...

Zaradovat zeleninu do jedalneho listka
celej rodiny kazdy den.

Podavat rozne druhy zeleniny vratane
novych druhov, ktoré chcete, aby vase

Preco to funguje

Deti sa ucia prikladom. Ked'vés dieta uvidi, ako jete zeleninu, zvysi to jeho zdujem ochutnat ju.
Zakladom je, aby zelenina bola vzdy sticastou jedaIneho listka celej rodiny.

Ked'mad dieta na vyber z vacSieho mnoZstva roznych druhov zeleniny, motivuje ho to,
aby vyskusalo nejaky novy. Skuste dietatu nepontikat iba zeleninu, o ktorej viete, Ze ju zje. Ak

obmedzite ponuku, méZe sa jeho odpor este zhorsit. Pontkajte mu viac druhov, aby si malo z éoho

dieta ochutnalo. .
vybrat.

Vyzyvat vase dieta bez natlaku, aby
ochutnalo maly kusok nového druhu
zeleniny.

Ked'budete dieta niitit, aby,zjedlo zeleninku”, moze to byt kontraproduktivne. Dolezitejsie je,
aby ste svoje dieta vyzyvali k preskiimavaniu a ochutnavaniu nového druhu ovocia, nez aby zjedlo
celti porciu. AZ bude dieta samo pripravené, bude jest vacsie porcie.

Zakladom je opakovana ponuka novych druhov zeleniny. Pokiste sa nepodliehat sklamaniu, ak
dieta novu zeleninu neochutnd hned'na prvykrat. Pondknite mu ju inokedy, niekedy to vyzaduje 10
alebo aj viac pokusov. Ale stoji to za to. Je zndme, Ze pri opakovanom ponukani sa zvySuje obluba

zeleniny i jej zjedené mnoZstvo.

NutriCHEQ

Odniest tanier bez akychkolvek
komentarov, ak zeleninu odmietne
a vyskusat to iny dei znova.

Sucastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporucanie dalSieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.
Pomdhame vdm zabezpecit ti najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.



Prakticke tipy,
ako dosiahnut
uspech

so zeleninou

Podavajte papriky, hrasko
struky, hraSok, cukety,
mrkvicky, patizény, zemiaky
alebo ¢ervent repu restované
tak, aby boli chrumkave
a zaroven zosladli. Pri
podavani drobnych kuskov
budte obozretni a pri jedeni
dohliadajte na dieta, aby
nedoslo k ich vdychnutiu.

SutaZte o najhlasnejsie
chrupnutie alebo najlepsie
odtlac¢ky zubov v zelenine, aby
ste motivovali dieta zeleninu
ochutnat, ale nenutfte ho jest.
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Podavajte nakrajanu mrkvu,
papriku, uhorku a stonkovy
zeler s oblibenou studenou
omackou. PouzZite druhy
zeleniny, o ktorych viete, Ze
ich ma dieta rado, a pridajte
nie€o nové, aby malo dieta
moznost rozhodnut sa, ¢o
bude jest a kolko toho zje.
Skvelé ako desiata alebo
olovrant.

Predstavte si duhu! Podava
dietatu réznofarebnii zeleninu,
aby ste uputali jeho zaujem.
Rozpravajte sa o zelenine a o
tom, ¢o sa vam na nej paci.
Pridavajte zeleninu, ktoria ma
vaSe dieta rado, do polievok,
pokrmov a omacok, na pizzu
alebo cestoviny.
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Vyberajte sladko chutiace
druhy: vyskuSajte radSej
sladké zrelé cherry paradajky
ako nakrajané vacsie kusky
velkych malo zrelych
paradajok. Zlta a cervenu
papriku podavajte surovu,
ale zelenu papriku povarte,
pretoZe surova byva trochu
viac horkasta.
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Pokuste sa sami nie€o jednoduche
vypestovat, Zeruchu na navlh¢enej
vate alebo bylinky v kvetinaci
ako napr. petrzlenovu viiat alebo
pazitku. Nasledne nechajte
dieta, aby vam pri vareni z takto
vypestovanej zeleniny pomahalo.
Vezmite so sebou dieta na ndkup

a nechajte mu vybrat zeleninu na
desiatu alebo olovrant.
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