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NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

Moje batola je
v jedle vyberave

Ako ziskat z tohto sprie\llovdcu thriSHEQ
zameraného na batolata Co najviac:

ako je naroné ndjstv rusnej domacnosti

ked dietatko po obede zaspi, alebo ked'ho po veceri uloZite na

Skuste si najst chvilku ¢asu na pokojné precitanie tohto sprievodcu. Vieme,

s batolatom par minut pre seba. lyuzite napriklad cas,
spanok. Nase rady mozete rovno vyskasat.

jetata. Ak viak budete

'na vas tykaitice sa stravovacich navykov vasho , (
b aby ste s nim mohli

i iCHEQ chce odpoved o Y r un
Sprievodca NutrCHER : diatrom. Vezmite so sebou tuto informacnii brozurku,

mat aj nadalej obavy, zajdite za vasim pe lezn
véetko prebrat a ukazat mu, Co konkrétne ste vyskisali.

Preco je moje dieta v jedle vyberave?
Nie ste v tom sami.

Je bezné, 7e batolatd zacinaju byt okolo druhého roku vyberavé. Problémy s jedlom sa moZu objavovat az do Styroch rokov. VcSina detf ma dni, ked'jedia pomerne
dobre ainé dni, ked' odmietaju jest aj vedi, ktoré majd zvycajne rady. Inym detom zase trva dlhie, neZ si obltibia vacsi pocet roznych potravin.
Niektoré deti zase nechcti skusat nové alebo odlisné potraviny, tento strach z novych potravin sa nazjva potravinova neofobia. Stravovacie navyky niektorych

batoliat mozu docasne viest az ku zvySeniu rizika nedostatocného prijmu zivin. To je potrebné riesit vas a pomact detom obl(bit si vacSi pocet roznych potravin.

(as jedla mdze menit' v kazdodenny boj.

Preco batolatda odmietaji jedlo a ¢im sa to moéze zhorsit

Je pochopitelné, Ze sa batolatd majli na pozore pred neznamymi potravinami. Této ostraZitost sa pravdepodobne vyvinula uZ pred tisickami rokov a chranila dieta
pred zjedenim niecoho nebezpecného. Deti preferuju potraviny, ktoré st im dobre zndme, ktoré maju sladku chut a asto vysokd kaloricki hodnotu (t. J. také typy
potravin, ktoré ludom pomahajui preZit dihiu dobu).

(hut do jedla sa u batoliat meni zo dia na den. U vyberavyich detf sa dokonca zdd, Ze apetit nemaju vobec, co v rodicoch vyvolava pocit, Ze do nich musia,aspon
nieco dostat”. Casto ide len o omyl. Batolata uz nerastd tak rychlo ako dojcatd. Moze sa stat, Ze niektory deft jednoducho nie st hladné a nechcti toho vela zjest,
obzvIdst'v jednej porcii. Batolatdm stacia len malé porcie, samy vedia najlepsie, kedy maju dost.

Batolatd sa tie7 ucia prejavovat svoju nezdvislost a kontrolu nad tym, co jedia. V tomto obdobf sa objavuje Stadium nazyvané prvé obdobie vzdoru. Odmietanie
jedla je jednou z niekolkych madlo prileZitosti, kedy si mozu testovat hranice kto som a ¢o v3etko ja mozem”.
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Podporujeme vyzivu batoliat

Sprievodca

1 . KR.O].( Ako zistit, ¢o je zle a preco
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Podavanie mlieka dietatu medzi hlavnymi chodmi, alebo ako nahrada za to, Ze toho vela nezjedlo. Priliné
mnoistvo mlieka moze vase batola zaplnit. Mnozstvo vacsie ako 3 porcie alebo 500 ml mlieka denne zabera miesto
potravinam bohatsim na Zelezo, ovociu alebo zelenine, ktoré by sa deti mali v tomto obdobi naucit mat rady.

Dovolovanie dietatu, aby jedlo drobnosti a sladkosti medzi hlavnymi chodmi, aby do seba dostalo aspoi nieco.
Batolata sa rychlo naucia, ze sa mozu vyhnut hlavnému jedlu a potomsi méiu dat nejaku sladkost alebo nieco

malé.
Kimenie dietata lyZickou, aby zjedlo viac, ako keby jedlo samo. Batolata sa potrebuju naucit regulovat svoj prijem

stravy, aj ked niekedy im to moze trvat dih3ie.

aby toho zjedli viac. Batolata dokaZu vycitit

napitie a nervozitu.V takychto situaciach sa Znizuje pravdepodobnost’, se budd jest a Ze si vychutnaju stravy, ktord

chcete, aby skonzumovali.

Pripravovanie len takych pokrmov, o ktorych viete, se ich dieta bude jest. Ked dietatu nebudete podavat urité
jedlo, pretoZe ho niekedy v minulosti odmietlo zjest, dosiahnete len to, 7e sa toto jedlo nikdy v buduicnosti jest
nenauci.

Behanie za dietatom v snahe prindtit ho jest, pretoze dieta nedokaze pri jedle sediet alebo podavanie jedla pred
televiznou obrazovkou, aby ste odputali jeho pozornost, zatial ¢o ho kfmite. Tymto spravanim ziskava vase batola
kontrolu nad tym, kde a kedy bude jest, &im sa zbavuje moznosti uéit sa od vés a ostatnycha obliibit si nové
potraviny a zvykat'si na systém stravovania s hlavnymi jedlami.

Nervozita pri jedle a nitenie, prehovaranie alebo podplacanie deti,




Ateraz, ked'ste sa zozndmili s niektorymi typmi spravania, ktoré mozu prispievat k vaSmu problému, je nacase zistit, ¢o vase batola je. Overime si, i u neho neexistuje
rizio nedostatocného prijmu niektorych dolezitych Zivin. Vyplnenie dotaznika NutriCHEQ zameraného na batolatd vam poméze zistit, i v jeddinom listku vdsho
batolata nechybaju niektoré dolezité skupiny potravin, Ci nie je zatazované jednostrannou stravou alebo ¢ nekonzumuie prilis malé mnozstvo potrebnych potravin.
Dotaznik vam tiez pomoze zistit, ¢i vaSe batola pije spravne mnozstvo a spravny druh mlieka.

Pomocna ruka

1 1
1 |
1 1
| Akste tak este neurobil vypliite, prosim, dotaznik NutriCHEQ zamerany na batolatd. Tu si mozete poznamenat problematické oblasti, aby ste si o nich mohli :
. pohovorit's pediatrom. Ku kazdej Casti dotaznika NutriCHEQ zameraného na batolatd sa vztahuje jeden sprievodca (informacny letak) pre rodicov. Poziadajte |
1 oprislusné informacné letaky k tym oblastiam, v ktorych potrebujete poradit. |
1 1
1 1

ste pri zmene sprdvania sa batolata v stivislosti s jedenim postupovali konzistentne, a zéroveri mali istotu, Ze vase batola prijima dostato(né

1 |
1 1
I I
| ) I
1 \Betky informacné prirucky pre rodicov sa vzdjomne dopliaju. VSimnite si, Ze sd v nich casto uvddzané rovnaké hlavné zdsady. To preto, aby
I |
1 I
' mnozstvo jedla a zivin, ktoré potrebuje. :
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2. KROK

Naucte sa, ¢o funguje najlepsie a preco

V dalSom kroku chceme zistit, ¢o presne robi vase batola Stastnejsie, zdravsie a co zmensuje jeho obavy
zjedla. Nasledne je vhodné tieto postupy zaviest do praxe. Precitajte si dokladne nasledujicu tabulku,
kde sa dozviete, ktoré veci funqujui a preco. Budte realisticki. Priebeh stolovania sa iste nezmeni cez noc.
Zatnite malymi zmenami a aplikujte ich jednu po druhej. Nezabudnite, ze niektoré zmeny vyZadujd
zapojenie celej rodiny (pripadne Skolky alebo dalSich osdb ako napriklad starych rodicov, ktorf sa starajd
0 vade dieta). Vysvetlite im, Co sa snazite dosiahnut alebo este lepsie: posadte sa spolu a spolo¢ne roz-

hodnite, ¢o by sa malo vyskusat.



Skugajte...

Jest spolocne s vasim batolatom.
Jedzte ¢o najcastejsie spolocne ako
rodina alebo s priatelmi pri jednom
stole.

Zaviest pravidelny denny rezim
hlavnych jedal, desiat a olovrantov.

Podavat vaSmu batolatu rovnaké
jedlo, aké jete vy a ostatni, aj ked
niektord cast pokrmu moze byt
pripravend iba pre dieta.

Chvalit vade batola za to, Ze zjedlo,
alebo ako pekne je a to pri kazdej
moZnej prileZzitosti.

Ukdzat vdSmu batolatu, Ze vy sami
jete jedlo, ktoré chcete, aby zjedlo,
a ze vam toto jedlo chuti. Vyjadrujte sa
o takomto jedle pozitivne.

Poddvat dietatu malé porcie.

Pristupovat'k ¢asu jedenia ako ku
spolocenskej a zabavnej udalosti.

Pripravovat pestry a rozmanity
jedalny listok.

Veci, ktoré funguju:

Preco to funguje

Batolatd sa ucia prikladom. Pravdepodobnost, Ze ochutnajd urcitd potravinu, sa zvysuje, ked
uvidia, ako tdto potravinu jedia ostatni a ako im chutf. A ¢im CastejSie to uvidia, tym lepsie. Této
stcast ich socidineho vyvoja je dolezité na dosiahnutie toho, aby sa u nich vytvoril pozitivny
vztah k stravovaniu a k jedlu.

Batolatd by mali zjest za defi 3 hlavné jedld a 2-3 malé jedld medzi hlavnymi chodmi.
Pravidelny stravovaci rezim zabranuje prilisnym vykyvom, ktoré st dosledkom prilis dihych
medzier medzi jedlami a jedenim drobnosti ¢i sladkosti medzi nimi. To mdze vase problémy
len zhorsit, kedZe znizuje chut dietata do jedla. Blizsie informdcie a tipy ndjdete v informacne
prirucke,,Ako stravovat moje batola”

(im bude urcité jedlo pre dieta znamejgie, tym skor ho zacne akceptovat a obliibi si ho.
NajvdcSou chybou, ktorej sa rodicia vyberavyich deti dopUstajd, je to, 7e pripravuju dietatu iba
obmedzeny vyber pokrmov. Vedia, Ze ich dieta bude jest; ale to cely problém len zhorsuje. Pri
priprave spolocného jedla majte na mysli, Ze detsky organizmus je v tomto veku stdle eSte
citlivy a preto by mal vyber potravin aj sposob pripravy jedla tiito skuto¢nost zohladfiovat
(menej soli, korenia atd).

Batolatd tlizia po pozornosti — v akejkolvek podobe. Ak im budete venovat viac pozornosti, ked
sa budu spravat neziaducim sposobom, ako ked' urobia nieco dobre, budete tym mimovolne
prispievat k zhorseniu celého problému. Typickou pascou, do ktorej sa rodicia vyberavych
batoliat nechdvajui chytit je, ze venuju pozornost tomu, o deti nezjedia.

Chute a stravovacie navyky rodicov maju jednoznacne najvacsi vplyv na stravovacie ndvyky deti.
Ak nejete vela ovocia a zeleniny, alebo ak jete nezdravo, je pravdepodobné, Ze to bude robit aj
vase batola. Najlepsim sposobom, ako rozsirit jedalny listok vasho batolata, je ukdzat mu, ako
vy sami jete potraviny, ktoré chcete, aby jedlo a ako vém tieto potraviny chutia.

Zal(idok batolata je velky ako zovretd past. Na vyberavé dieta bude velky tanier plny jedla
pravdepodobne posobit zdrvujicim a odrddzajicim dojmom. Poddvanim dvoch malych porcif,
slaného a sladkého chodu, sa tomuto problému vyhnete a umoznite dietatu vyskdsat rozne
chute.

Batolatd, ktoré jedia spolocne a v Stastnej atmosfére, toho zjedia viac. Funquje, ked' nechdte vase
batola jest's dalSimi detii rovnakého veku, pretoze batolatd maju tendenciu skasat nové jedld
alebo jest viac, ked'sti v spolocnosti.

Batolatd sa ucia opakovanym stretdvanim s urcitymi potravinami, takZe ak nebude vyber jeddl
pestry a rozmanity, budi ich skisenosti s jedlom obmedzené. Castou chybou byva pripravovat
detom iba dobre zndme jedld, o ktorych viete, 7e ich dieta bude jest. Takyto postup znizuje
pravdepodobnost, Ze deti v budticnosti zacn niektoré odmietané potraviny konzumovat.
Kombinujte zndme patraviny s novymi, aby ste dosiahli vyvézeny stav.



informacnej prirucky si mdzete pripndt na ndstenku alebo pripevnit magnetom na chladnicku, aby ste si na konci kazdého tyzdia mohli odpovedat na otézku, ako
sa vam darf robit vedi, ktoré sti overené a ktoré funqujui. Je to tiez dobry sposob, ako si pripominat, Ze je potrebné oslvit kazdy pokrok!

Pamatajte, Ze kazdy ma svoju ulohu, vratane vasSho batolata!

Vy si plnite vasu funkciu a vaSe batola si plni ti svoju.

_________________________________________________________________________________________________

v prichystat jedlo a rozhodndit o tom, o sa bude jest v Zjest'to, Co potrebuje

v vytvorit pravidelny rezim hlavnych jedd! pri stole, desiat a olovrantov v naudit'sa jest to, o jete vy

1

1

1

1

:

i dat dietatu najavo, ¢o sa musf nautit vo vztahu k jedlu a ako sa ma spravat v 1dstavyvijat sa
1 v .

! pocas stolovania

i v nedovolit dietatu jest drobnosti a sladkosti alebo pit mlieko medzi hlavnymi
1
1
1
1
1

: Nitdie v Maucit sa, €0 sa od neho ocakdva a co je naopak neprijatelné
jedlami, desiatou a olovrantom

1

1

1

1

1

1

I

ol Z v . ) . i !

v udit'sa od vés, Co jest a ako jest :
1

1

:

1

v verit dietatl, Ze zviddne svoju lohu -
1

3. KROK NutriCHEQ

Ako to vsetko spojit dohromady Podporujeme vyZivu batoliat

Naucit sa jest' je rovnaky proces ako iné procesy ucenia — trva nejaky cas a niekomu to ide rychlejsie ako
ostatnym. Postupujte svojim vlastnym tempom a tempom vasho batolata. Tu uvadzame niekolko zakladnych
zdsad, ktoré treba mat'na pamati.

Hlavné zasady:

'vjedle] 4 jcast vania batoliat
v \yberavost v jedle je normalnou sicastou spravania

., e oS ¢ ale af zhorit
+ Niektoré vedi, ktoré rodicia alebo osoby starajuce sa 0 deti robia, mdzu tento stav zlepsit, ale aj

stvjedle rychlo odstranit

v Neexistuje jediné spravne riedenie, ktoré by dokdzalo vyberavo : o
avovania a $irsi okruh roznych potravin. Zakladom

ot vadmu batolatu prekonat strach a naudit ho mat rado dobu str

v Cielom je pom: ,
o atmosfére a bez stresu!

je, aby proces jedenia prebiehal v prijemne]

yzivové dopinky ako napriklad vitamin D alebo C, pripadne
5e vade batola dostdva v3etko, o pre zdravy vyvoj potrebuje

7 kratkodobého hladiska moze byt nutné podavat vasmu batolatu v

mlieko obohatené o niektoré Ziviny, aby ste mali istotu,

Vztah batolata k jedlu nemusi zacinat' az pri stole. Berte dieta so sebou na ndkupy, rozprdvajte sa, odkial sa jednotlivé potraviny berd a ako ich pre rodinu pripravite.
Niektoré hatolatd sa uz v tomto veku rady zapdjajd do pripravy jedla a,pomdhaju” pri vareni. Ale najdoleZitejsia rada znie: Nevzdavajte sal Moze to trvat celé
tyzdne alebo mesiace, nez zaznamendte nejakui zmenu, ale urcite to bude za vSetku td snahu stdt.



4. KROK

Kde mozno ziskat dalsiu pomoc

Tu je uvedeny zoznam dalsich priruciek NutriCHEQ pre rodicov deti v batoliacom veku, v ktorych ndjdete viac informdcif.
VSetky prirucky NutriCHEQ pre rodicov néjdete v elektronickej podobe na www.1000dni.sk.

_________________________________________________________________________________________________

v Moje batola odmieta zeleninu v Ako stravovat moje batola

v Moje batola odmieta ovocie v Ako stravovat batola v rodine vegetarianov
v Moje batola odmieta mlieko v Moje batola mdze mat potravinov alergiu
v Moje batola odmieta maso alebo rybu v Moje batola mé znizenti hmotnost
v Moje batola nemd dostatok Zeleza v Moje batola je prilis vela
v Moje batola nemd dostatok omega-3 mastnych kyselin v Moje batola ma nadvahu

+ v Moje batola nemé dostatok vitaminu D + v Moje batola je prilis malo i
i v Moje batola nema dostatok zinku i i

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

Pomocna ruka
Tu si poznacte kontakiné Gdaje alebo terminy ndvstev u vasho pediatra. Zapiste si aj dalSie zdroje informdci, o ktorych ste poculi a chcete ich vyhladat.

_________________________________________________________________________________________________

Teraz, ked'ste lepSie porozumeli tomu, preco s batolatd v jedle vyberavé, pustite sa do praxe. S vyberavostou pomdzu zmeny toho, ¢o, ako a kedy poddvate vasmu
batolatu na jedenie.

Najskor si urobte chvilku Cas a prejdite si nasledujlici zoznam. Pri kazdom vyroku vyberte na uvedenej stupnici odpoved, ktord najlepsie vystihuje sticasné spravanie
sa vdsho batolata. O Styri tyZdne, aZ zavediete niektoré postupy z tohto sprievodcu do praxe, si zopakujte toto cvicenie. Zistite, ako dosahujete pokrok. Pamatajte, Ze
nemusite menit v3etko naraz; postupujte krok za krokom.



Pomocna ruka
Zhodnotte sticasné spravanie vasho batolata. O Styri tyZdne cvicenie opakujte, aby ste zistili, ¢i dosahujete pokrok

Moje batola neciti nikdy hlad (na nic)

Moje batola vZdy odmieta nové alebo
odlisné potraviny

Moje batola nikdy nesedi pri jedle
pokojne (bez vyvadzania)

Moje batola sa pri jedle zakazdym rozrusi

Moje batola je ochotné jest iba niekolko
oblibenych potravin

Citim vyrazné znepokojenie v stvislosti
5o stravovanim méjho batolata alebo
v stivislosti s jeho jedalnym listkom

Rozhodne sthlasim Rozhodne nestihlasim
(va&inou/vzdy)) ((vzdcne/nikdy)



Navod na
rychle riesenie

problemov

Moje batola je
v jedle vyberave

Ako sa vyrovnat s kazdodennymi problémami, ked veci nejdu
presne podla planu...

Co robit, ked... Osvedéené tipy:

Mozno nie je hladny! Chut do jedla sa meni od jedného jedla k druhému alebo zo diia na den.
Odneste bez vycitiek tanier.
Pondknite mu druhy chod, ale nerobte si starosti, ak ani ten nezje.

Dalsie jedlo alebo népoj mu poniknite az pri dalsom planovanom hlavnom chode, desiate i
olovrante.

Misko odstrci tanier, aj ked este vobec
ni¢ nezjedol

EENEENEEN

v~ Skontrolujte, ¢i sa nové alebo nezndme potraviny nedotykaju ostatnych potravin na tanieri,
mozno s tym md vase batola problém.

v Pridajte na tanier len malé mnoZstvo novej alebo neznamej potraviny spolu s niecim,
Misko odmieta jest nové alebo Comé rad.

nezname potraviny, ale aj jedl3, v Jedzte spolocne s nim a ukdZzte mu, Ze potravina, ktorti chcete, aby zjedol, vdm samotnym
ktoré m& normélne rad, ale ktoré si chuti.

pripravené odlisnym sposobom v' Ak potravinu stdle odmieta, odneste tanier bez vyitiek.

v" 0 niekolko dni vyskusajte novti potravinu znovu; nezabudnite, Ze niekedy je potrebnych aj viac
ako 10 pokusov, neZ dieta novii potravinu zje!

v Dajte mu vopred vediet, Ze o chvilu dostane hlavné jedlo, desiatu ¢i olovrant. Ked'ho
poZziadate, aby sa posadil k stolu, bude na to pripraveny.

v" Eliminujte rusivé vplyvy; vypnite rddio alebo televizor a v case jedenia odloZte zo stola hracky.
Misko pobehuije po celej kuchyni, v Posadte sa a jedzte spolocne s nim. UkdZte mu, Ze prave toto od neho ocakdvate.
INTECRERENEREN QIO Pochvalte ho, ked'sa bude sprévat spravne, ale nekarhajte ho, ani nepouZivajte dezert ako
desiatu i olovrant pri stole odmenu.

v Usmievajte sa a budte pozitivni; vyhnite sa stresu, pretoZe ten moZe u dietata zniZit chut do
jedla. Nevzddvajte sal




v" Naplanujte pravidelny rezim hlavnych jedél a desiat, resp. olovrantov a dbajte na to, aby
medzi nimi neboli prilis dlhé casové odstupy. Ak je dieta velmi hladné, moze ho to rozrusit
natolko, Ze vobec nebude jest.

v Dhbajte na to, aby dieta nebolo v ase jedIa prilis unavené.

v Nekarhajte dieta za to, Ze neje, ani ho nentitte jest. Ked'si spoji cas jedenia so stresom, zacne
byt rozrusené uz pred nim.

Y WISV GUENACIGATNIVAE . Nechaijte dieta, aby sa samo rozhodlo, kolko toho zje a éi chee vobec jest. Jeho chut do jedla

Ze vobec nemdze alebo nechce jest samoze menit.

v Jevporiadku, ked'dieta pri jedle urobi neporiadok alebo ked'je rukami. Mozno sa rado jedla
pred ochutnanim dotyka alebo na neho siaha. Preskiimavanie jedla bez ndtlaku moze byt
uzitocné.

v Zachovajte pokoj, nacdvajte dietatu a pokuste sa odhalit, ¢o ho rozrusuje (ale v rozumnych
medziach, pretoZe batolatd miluju pozornost — v akejkolvek forme!). Nepodplacajte dieta ani
ho neprehovarajte, aby jedlo.

v Pred jedlom sa zamyslite, aky je vas plan pre pripad, Ze dieta odmietne jest alebo sa
odmietne v ase jedenia posadit. Vdaka tomu budete pripraveni a zachovate si kontrolu nad
situciou.

v Majte na pamti, Ze dieta nebude hladovat, ked'vynecha jedno hlavné jedlo alebo desiatu
@ olovrant alebo ked'zje len malé mnoZstvo jedla; je normélne, Ze jeho chut do jedenia sa

meni.
N4 Rf’b'm st starostl, pretoze toho LAl v Poziadajte o pomoc rodinu alebo dalie osoby, ktoré sa o dieta staraj, dohodnite sa, ako
niekolkych jedlach nezjedol dost budete problém riesit, a budte dasledni.

v Kazdy najmensi pokrok je tispechom. Neberte ako prehru, ked'vetko neslo presne podla
planu; dieta to spoznd. Budte uvolnenejsi.

v Ak dieta sprévne rastie, znamend to, Ze dostdva vietko, ¢o potrebuije.

v Ak mate stale obavy, obratte sa na svojho pediatra.

NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

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



Casté otazky

a odpovede

Moje batola je
v jedle vyberave

Niekolko rad a tipov, ktoré mézete vyskusat, ked veci nejdua
presne podla planu...

Snazila som sa prinutit svoje batola, aby jedlo pri stole, ale ono to jednoducho odmieta.

Co mam robit?

Batolatd st velmi zamestnané! Neustdle skmaju svet, objavuj nové a zaujimaveé spdsoby, ako sa hrat's hrackami a s dalSimi fudimi. Jedenie mozno nie je na popred-
nych miestach ich rebricka,,dolezitych ved, ktoré je potrebné urobit”. A ked ho vyrusite z obltibenej cinnosti, moze sa to stretn(t's urcitym odporom! Skuste svojmu
dietatku dopredu oznamovat, ¢o ho ¢akd. Tak, ako ho upozoriujete, Ze o chvilu bude Cas ist von z vane, povedzte mu pred hlavnym chodom alebo pred desiatou i
olovrantom, Ze jedlo bude o chvilu hotové, aby na to bolo pripravené. MoZete sa tiez pokusit dieta zapojit do pripravy jedla.

Urobte z jedenia rovnako zabavnu a zaujimava vec, akou je hranie. Skuste i k jedlu sadnut spolocne, riad po vareni upracte az po ukoncenf stolovania. Dieta sa tak
bude teit z vasej nicim nerusenej pozomosti a navyse vas uvidi robit presne to, ¢o od neho chcete, aby robilo aj ono. Pred jedenim spolocne prestrite stol a nechajte
svoje dieta pouZit obliibené prestieranie a pribory. Pozvite niekedy na obed starych rodicov alebo niekoho zo zndmych.

Dbajte na to, aby dieta pocas jedenia ni¢ nerusilo. Vypnite radio a televizor, aby ste sa v3etci mohli ststredit na jedlo.

Aj ked'batola vydrzalo pri stole len niekolko mindt a zjedlo len niekolko stst, pochvdlte ho, aby vedelo, Ze nieco urobilo sprévne. Sndd'sa mu pri kazdom dalSom jedle
podarf vydrZat sediet o Cosi dIhSie. Dovolte mu odist od stola, len ¢o vds o to poZiada, pretoze ked ho budete ntit pri stole zostat, budd z toho v3etci zicastnent len
viac frustrovani. Ked'zacnete dieta napominat za to, Ze neje alebo nesedi na mieste, znervéznie a strati chut do jedla. Situdcia sa tym len zhorsi a vytvorf sa u neho
neochota znovu sa k stolu posadit.

Skisam svojmu dietatu ponukat vela roznych novych potravin, ale vzdy to kondi tak, Ze ich
vyhodim. Ako to urobit, aby ich dieta naozaj zjedlo a nie aby sa s nimi len tak hralo alebo ich
hadzalo na podlahu?

Z vyskumov i zo skusenosti inych rodicov vyplyva, Ze priklady motivuju. Jedzte pred svojim dietatom potraviny, ktoré chcete, aby tie7 jedlo. Tak pochopl, Ze tieto
potraviny st pre neho bezpecné. Ked uvidi, Ze vam chutia, bude ich chciet tiez vyskisat.

Pridajte dietatu na tanier len velmi malé mnozstvo novej potraviny (napr. jedno koliesko mrkvy, mald cherry paradajku rozkrojend na polovicu), aby mohlo ochutnat
len maly kusok a nebolo postavené pred velki hromadu niecoho nového a nezndmeho. Zdrover to nebude az také velké plytvanie v pripade, Ze novd potravina skoncf
na podlahe. MnoZstvo zvysujte, az ked'si dieta na novti potravinu zvykne.

Niektoré batolatd neznes, ak sa nezndme alebo neobliibené potraviny dotykaju na tanieri injch potravin. Podvajte preto radSej nové potraviny oddelene, aby sa
nestalo, Ze kvoli nim odmietne celé jedlo. Skuste servirovat novi potravinu v miske pre celti rodinu, aby dieta bez akéhokolvek ndtlaku videlo ostatnych, ako siju
berti a ako im chutf.



Dole7ité je opakované stretdvanie sa s novou potravinou. Niekedy je potrebnyich desat aj viac pokusov, nez sa ju dieta rozhodne ochutnat. Kazdu situdciu, kedy dieta
vidi novd potravinu, sleduje niekoho, ako tito potravinu je, prvykrdt sa jej dotkne alebo si jej dd kusok do tst, povaZujte za Uspech. Nie je prehra, ak dieta nezje
celt porciu. Po ¢ase ziska sebaddveru a hoci to moze byt skutocne pomaly proces, zacne ochutndvat nové potraviny. Bude totiz vediet, Ze nebude napominané, ked
nezje celd porciu.

Jediny spdsob, ako prindtim svoje batola k tomu, aby zjedlo hlavné jedlo, je zmrzlina.
Takze teraz mdme po kazdom jedle zmrzlinu, dokonca aj po ranajkdch! Ako to mam zarazit?

Pamdtajte, Ze ste to vy, kto rozhoduje o tom, Co déte svojmu dietatu. Dieta rozhoduje o tom, kolko toho zje. Chut do jedla sa u kazdého batolata meni a moze sa IiSit
pri kazdom jedle alebo kazdy den. Ked'dieta povie, Ze md dost, reSpektuite to, aj ked zjedlo len malé mnozstvo jedla. Odneste mu tanier, bez toho aby ste ho ntili
Zjest viac alebo ho akokolvek napominali ¢i karhali. Mozno, Ze dieta malo dost slaného chodu, ale este dokdzZe zjest'sladky dezert.

Dobry ndpad je pontkat dietatu pri kazdom jedle dva chody. Vyuzite druhy chod ako vhodnd prilezitost na poddvanie dalSich potravin, ktoré poskytuju dietatu
dalsie vitaminy a mineralne ldtky alebo iné Ziviny, ako je napriklad mliecny krém s ovocim, jablkovy kolac s posypkou a pudingom, biely jogurt alebo ovocnd vyzivu
s nakrdjanym bananom.

Obmedzovanie urcitych potravin alebo ich pouzivanie ako odmeny za zjedenie ostatnych jeddl vedie k tomu, Ze takéto Speciality st pre dieta atraktivnejSie. Ui sa tak
uprednostriovat niektoré potraviny pred ostatnymi. LenZe takymito uprednostriovanymi potravinami si ¢asto tucné a sladké potraviny, ako napr. cukrovinky alebo
Cokoldda. Ndjdite si iné spasoby, ako dieta pochvalit a odmenit — moZete sa s nim pohrat, precitat mu rozpravku alebo ho vziat na ihrisko.

Moje batola je cez deri len velmi malé porcie jedla a nikdy nezje vSetko, co ma na tanieri. Robi
pritom také scény, Ze sa hanbim, ked'prideme niekam k pribuznym alebo znamym.
Co mdm robit?

Pre tdito situdciu su relevantné niektoré zrdd a tipov uvedenych v odpovediach na predchddzajice otdzky. Zo vSetkého najskdr si vypracujte pravidelny rezim
hlavnych chodov, desiat a olovrantov na cely defi. DIhé pauzy medzi jedlami moZu paradoxne u dietata sposobit stratu chuti do jedla. Zamyslite sa nad tym, ako
zakomponovat jedlo do rezimu spanku a dalSich aktivit. Velmi unavené batola totiz nebude mat zaujem o jedlo, takZe je najlepSie naplanovat hlavné jedld a desiate
alebo olovranty na dobu po spani, ked je dieta odpocinuté.

Ak dieta niektoré jedlo neje, nerobte si starosti, rozhodne nebude hladovat. Nepontikajte mu jedlo kazdu Stvrthodinu alebo polhodinu v nédeji, Ze si nieco vezme.
Radsej pockajte az na dalsiu pldnovand desiatu alebo olovrant a vtedy mu ponuknite nieco vyZzivné.

Skuste sa zamysliet nad celkovym obrazom a neststredte sa len na jednotlivé hlavné jedld, desiate a olovranty ako meradld dspechu alebo netspechu. Niektoré
jedld alebo niektoré dni st skrdtka lepie a iné horsie. Ak vase batola sprdvne rastie, potom prijima dostatocné mnoZstvo Zivin zodpovedajlice jeho potrebam. Ked
vyskisate nase tipy uvedené v tomto sprievodcovi, vase batola si postupne obltibi vacsi pocet roznych potravin a vytvori si zdravé stravovacie navyky.
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Pozndmky:




