Moje batola
odmieta maso

alebo rybu

Nie ste v tom sami.

JebeZné, Ze batolatd zacinajd byt okolo druhého roku vyberavé. Problémy s jed-
lom sa mdzu objavovat az do Styroch rokov. Niektoré deti nechct skisat nové
potraviny, tento odpor sa nazyva potravinova neofdbia. Predpoklada sa, Ze sa
vyvinula ako instinkt, ktory ma chranit 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
informécii 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 Casto stretdvame s tym, Ze jedia len velmi malé mnozstva niekolkych malo
druhov mésa a ryb alebo nejedia mdso vobec.

Je nie¢o na rybach zl&€?

Nie nic. Ide len o to, Ze niektorym batolatdm trvé dlhsie, nez si niektoré potra-
viny oblibia. Batolatd sa ucia tym, Ze napodobiiuju ostatnych, najma vds. Ak
vam maso a ryby chutia, je pravdepodobnejsie, Ze ich vase dieta bude jest tieZ.
Ak v3ak nie si méso alebo ryby stcastou rodinného jedélneho listka, alebo ak
nejete spolocne so svojim dietatom, potom vds dieta neuvidi a nebude sa moct
naudit, e méso a ryby st bezpecné a chutné.

Ci ndm jedlo chuti do istej miery stvisi s nasimi génmi. Plati to aj pre méso
a ryby. Nase zmysly ovplyviiujd to, ¢i prijmeme urcitd novu potravinu. Napri-
klad $trukttra mdsa a ryb méze od konzumdcie tychto potravin niektorych ludi
(vrdtane batoliat) odradit. Zamyslite sa nad tym pri priprave mdsa alebo ryb,
ktoré chcete, aby vae dieta ochutnalo.

Co funguje najlepsie a preco?
Skugajte...

Preco potrebujeme maso &i ryby?
Maso a ryby st dobré zdroje bielkovin, vitaminov a mineralnych latok. Cerve-
né madso, ako napr. hovédzie, telacie alebo jahnacie, je jednym z najbohat3ich
zdrojov Zeleza, ktoré je potrebné pre normdlny vyvoj mozgu u deti. Tucné ryby,
ako napr. losos alebo makrela, st zase dobrym zdrojom omega-3 mastnych ky-
selin. Morské rybie mdso je navy3e bohaté na jod, ktory detsky organizmus pre
svoj zdravy vyvoj potrebuje. \lyzyvajte preto svoje batola, aby ochutnalo rozne
druhy mésa a ryb. Ziaden druh nie je lepsi ako ostatné, zakladom je rozmanitost
a pestrost. Vyberajte vsak kvalitné méso a ryby z overenych zdrojov, pripadne
volte potraviny s vekovym urcenim pre malé deti. Udeniny a mésové vyrobky
uréené dospelym su pre batolatd nevhodné vzhladom na vysoky obsah soli
a pridavnych latok. Precitajte si informacné prirucky pre rodicov ,Moje batola
nem4 dostatok Zeleza” a, Moje batola nemd dostatok omega-3 mastnych kyse-
lin”, v ktorych ndjdete viac informdcii o tychto Zivindch.

A kolko? Podavajte dietatu takmer denne mdso alebo rybu. Kazdy tyzden by
malo dostat najmenej dve porcie ryb, z coho jedna ryba by mala byt tucnd.*
Viac informdcii ndjdete v priruckdch ,Ako stravovat moje batola” a,Planovanie
jedéIneho listka”.

*Batolatd by nemali jest mdso zo Zraloka, pangasia a meciiria, lebo obsahuje velké mnoZstvo ortuti.
Maximdlne odpordicané mnoZstvo konzumovanych tucnych ryb predstavuje dve porcie tyZdenne.

Preco to funguje

Deti sa ucia prikladom. Ked'vés dieta uvidi, ako jete mdso a ryby, bude to mat vplyv na to, i vase
dieta bude jest méso a ryby, alebo nie. Nauci sa, e tieto potraviny st bezpecné a chutné a bude ich
jest tiez. Viac informdcii ndjdete v prirucke ,Pldnovanie jedalneho listka.”

Zaradovat maso alebo ryby do jedalneho
listka celej rodiny kazdy defi.

Pontikat nové druhy masa alebo ryb,
nielen tie, o ktorych viete, Ze ich dieta
bude jest.

Ked'ma dieta na vyber z vacSieho mnozZstva roznych druhov mésa a ryb, motivuje ho to, aby
vyskidsalo nejaky novy. Skuste dietatu nepontikat iba méso a ryby, o ktorych viete, ze ich bude jest.
Ak obmedzite ponuku, mdZe sa jeho odpor zhorsit. Pontikajte mu v priebehu tyZdia viac druhov.

Ndtenie do jedla moze byt kontraproduktivne. DolezitejSie je, aby ste svoje dieta vyzyvali, aby
preskiimavalo a ochutnévalo nové druhy mésa alebo ryb, nez aby zjedlo celd porciu. Az bude
dieta samo pripravené, bude jest vacie porcie. Poddvajte nové druhy mésa alebo ryb spolocne
s potravinami, o ktorych viete, Ze ich ma dieta rado, aby pred sebou nikdy nemalo tanier piny
neznamych potravin.

Vyzyvat vase dieta bez natlaku, aby
ochutnalo maly kiisok nového druhu mésa
alebo ryby.

Odniest tanier bez akychkolvek
komentarov, ak dieta maso alebo rybu
odmietne a vyskiisat to iny def znova.

Zakladom je opakovand ponuka novych potravin. Nebudte sklamani, ak ich dieta neochutna hned'
na prvykrat. Pontiknite mu novd potravinu inokedy alebo ju skiste pripravit inym spsobom.
Nevzddvajte sa, niekedy to vyZaduje viac pokusov, ale stoji to za to!

NutriCHEQ

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



ako dosiahnut

s masom Ci
rybami

Pripravte z mésa alebo ryb
pokrmy, ktoré sa daju jest
rukami. Nechajte dieta,
aby si samo pripravilo svoj
vlastny sendvi¢ s rezan¢ekmi
vareného masa alebo s rybim
masom z konzervy a tenkymi
prazkami chleba.

Restované pokrmy su rychle,
farebné a chutné a vase batola
si méze vybrat svoju oblubenu

zeleninu, ktor do takychto
pokrmov pridate.
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Predvarte si trochu rybieho
madsa a pretlatenych zemiakov
a nechajte svoje dieta, aby si
samo pripravilo rybie burgre.

332

Pripravujte maso pomalym
dusenim alebo varenim, aby
dostatoéne zméklo. Dietatu ho
pred podavanim nakrajajte
na drobnejSie kusky. Pomézte
dietatu vytvorit si masové
miniguli¢ky z kvalitného
mletého masa, struhanky
a najemno nakrajanej cibulky

a mrkvy.

Tuéné ryby moézu mat
vyraznu voriu, pouzivajte
radSej filé ako celd rybu. Aby
ste zamaskovali pripadny
pach ryby, podavajte ich
s omackami, ktoré by vaSmu
dietatu mohli chutit alebo
pouzite zeleninu a bylinky.

VyskuSajte kura, ktoré mava
krehkejsie maso. DalSou
dobrou moZnostou su pokrmy
z kvalitného mletého masa,
ako napr. doma pripravené
burgery, bolonska omacka
alebo doma mleté maso

zapecené so zemiakovou
kaSou.



