Moje batola

odmieta mlieko

Prec¢o moje dieta
nechce pit mlieko?

Nie ste v tom sami.

Jebezné, 7e batolatd zacinajd byt okolo druhého roku vyberavé. Problémy s jed-
lom sa mozu objavovat az do Styroch rokov. Niektoré deti nechct sksat nové
potraviny, tento odpor sa nazyva potravinova neofdbia. Predpoklada sa, Ze sa
vyvinula ako indtinkt, ktory ma chrdnit batolata pred konzuméciou nebezpec-
nych vedi. Iné deti v tomto veku zacinajd odmietat jedld, ktoré predtym jedli
alebo ktoré dokonca mali rady (vyberavost' v jedle), dalSie deti robia oboje. Viac
informdcii 0 tomto jave sa docitate v prirucke nazvanej ,Moje batola je v jedle
vyberavé”. Nech uZ je dovod tohto spravania akykolvek, u tychto batoliat sa vel-
mi ¢asto stretdvame s tym, Ze jedia len velmi malé mnoZstva niekolkych malo
druhov mliecnych vyrobkov alebo nepiji mlieko vobec.

Preco potrebujeme mlieko?

Mlieko a mliecne vyrobky (jogurty, tvaroh, syry) obsahuju vapnik, bielkoviny,
niektoré vitaminy a minerdlne latky. Vapnik dieta potrebuje pre zdravy vyvoj
kosti a zubov. Je délezité pontkat dietatu mlieko a mlie¢ne vyrobky ako sucast
zdravého a vyvdzeného jeddlneho listka. Potreba vapnika sa bude s pribudaju-
cim vekom dietata zvySovat.

Co funguje najlepsie a pre¢o?

A kolko? Dieta by malo konzumovat tri mlie¢ne vyrobky denne, bud'v po-
dobe ndpoja, alebo jedla. Viac informécii njdete v priruckach ,Ako stravovat
moje batola” a,Planovanie jedalneho listka”.

Je teda na mlieku nieco zlé?

Nie ni¢. Ide len o to, Ze niektorym batolatdm trva dlh3ie, kym si niektoré potravi-
ny obltbia. Niektoré deti v urcitom veku odmietaju potraviny alebo napoje, kto-
ré mali predtym rady. Batolatd sa ucia tym, Ze napodobiiujti ostatnych, najma
vas. Ak vam mlieko chuti, je pravdepodobnejsie, Ze ho vase dieta bude tie7 pit.
Ak u vds v3ak mlieko a mliecne vyrobky nie s sicastou rodinného jedélneho
listka, alebo ak nejete spolocne so svojim dietatom, potom vés dieta neuvidi
a nebude sa mdct naucit, ze mlieko je bezpecné a ze je chutné.

Pri jedle pouzivame nielen chut, ale aj ostatné zmysly, zrak, Cuch alebo hmat.
Niektoré deti mdzu byt citlivejsie na najmensie zmeny vone, chuti alebo teplo-
ty. Mozu odmietat pokrmy alebo napoje pripravené inym sposobom, aj ked'im
predtym chutili. Této situdcia moZe nastat najma vo féze, kedy vase dieta pre-
chddza z materského alebo dojcenského mlieka na pokracovacie mlieko uréené
pre batolatd alebo na konzumné kravské mlieko.

Skusajte...

Zaradovat mlieko do jedalneho
listka celej rodiny kazdy defi.

Podavat mlieko v roznych podobach,
inak nez len ako napoj v hrnéeku.

Odniest hrncek bez akychkolvek
komentarov, ked'dieta odmietne
mlieko ochutnat. Vyskusajte to iny
defi znova.

Zaradovat do jedalneho listka vasho
dietata aj mliecne vyrobky, ktoré mu
poskytnui potrebné Ziviny.

Neponiikat ako alternativu mlieka
sladené napoje, ako st ovocné Stavy
alebo dzusy.

Preco to funguje

Deti sa ucia prikladom. Ked'dieta uvidi vas alebo svojich stirodencov pit mlieko, jest mlieko s ceredliami na ranajky,
alebo pouzivat mlieko pri vareni, naudi sa, Ze tato potravina sa je (resp. pije) a vytvori si k nemu pozitivny vztah. Jednou
z pricin odmietania mlieka byva aj nahly prechod z prsnika alebo z flase na hrncek. Preto by malo byt vytvéranie
nového ndvyku postupné.

Podavajte mlieko s raiiajkovymi cerealiami, v podobe mliecneho pudingu, jogurtu alebo ako sticast
smotanovych alebo syrovych omacok na cestoviny. Vdaka tomu bude vase dieta konzumovat nielen mlieko, ale aj
rozne dalSie potraviny.

Zakladom pre to, aby dieta zacalo akceptovat urcitu potravinu, je jej opakovand ponuka. Pokste sa nepodliehat
sklamaniu, ak dieta mlieko nevypije hned'na prvykrat alebo ak ho nahle prestane pit. Pontknite mu ho inokedy,
niekedy to vyZaduje viac pokusov, ale stoji to za to.

Pontikajte syry alebo jogurty. Poddvajte jogurt s ovocim a rafajkovymi ceredliami alebo ho zmrazte a pontknite ho
dietatu ako alternativu zmrzliny. Syr sa da pouZit na desiatu alebo olovrant, moZete nim posypat niektoré jedla, ako
napr. cestoviny alebo mozete spolocne so svojim dietatom pripravit domdcu pizzu a posypat ju strihanym syrom. Tvrdé
syry zvycajne obsahuju prilis vela soli, ktora zbytocne zatazuje detsky organizmus. Vyberajte preto menej slané druhy,
ktoré st pre malé deti vhodnejsie. Takéto tvrdsie syry sa dajti nakrdjat na platky ci rozne formicky, ¢im sa tdto potravina
stane vizualne a, hmatovo” atraktivnejSou.

Najvhodnejsimi ndpojmi pre vase dieta s mlieko alebo voda. Sladené napoje sposobuji vznik zubného kazu

a pri pravidelnej konzumacii st zdrojom nadbytocnej energie, ktora obmedzuje u vasho dietata chut do jedla a znizuje
konzumované mnozstvo dalsich potravin. Navy3e sa spolupodielajd na vyvoji obezity a jej komplikdcii vrdtane
aterosklerdzy. Nevhodné sti tiez detské caje s ohsahom sladkého drievka, ktoré zbytocne ucia deti na sladké.

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.
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Pite mlieko spolo¢ne so
svojim dietatom a rozpravajte
sa o dalSich jedlach, ktoré by
ste si mohli spolo¢ne z mlieka

vyrobit.

S

Pri nakupovani dovolte
dietatu, aby si samo vybralo
novy hrm¢ek na mlieko,
napriklad s obrazkom
oblubenej rozpravkovej
postavicky.

S
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Prakticke tipy,
ako dosiahnut
uspech

s mliekom

Hovorte o mlieku pozitivne.

P5¢oes

Namiesto pitia studeného
mlieka priamo z chladni¢ky ho
trochu ohrejte.

Nechajte dieta, nech si
vyberie svoje oblubené
ovocie, rozmixujte ho v mlieku
a vyrobte si mlie¢ny kokteil.
Uvarte si spolo¢ne mlie¢ny
puding alebo vaje¢ny krém.

‘

VyskuSajte iné druhy mlieka,
napr. pokrac¢ovacie mlieko
s vekovym ur¢enim, ak vase
dieta odmieta konzumné
kravské mlieko alebo naopak.

Urobte si spolo¢né ,,posedenie
pri mlie¢ku". Nalejte trochu
mlieka do malého dzbanika,
postavte ho na stdl a nechajte
diefa, nech si samo nalieva
mlieko do misky s ceredliami
alebo nech si dolieva do

hrméeka rovnako ako vy.



