Ako pouzivat NutriCHEQ

Sprievodca vyhodnotenim a odporiucane postupy Podporujeme vyzivu batoliat

NutriCHEQ

Odpordcame vyzvat rodicov batoliat vo veku 12—36 mesiacov, aby vyplnili dotaznik NutriCHEQ pri navsteve svojho vieobecného lekdra pre deti a dorast, i uz prichddzaju na bezni preventivnu
prehliadku vyvoja dietata alebo kvdli ockovaniu ¢i inej prileZitosti. Dotaznik je ur¢eny na vy3etrenie zdravych batoliat a nie je vhodny napriklad pre vySetrenie malnutricie alebo pre deti trpiace
akatnym alebo chronickym ochorenim, ktoré moze mat vplyv na jeho nutri¢ny stav ¢i prijem potravy.

VypInenie dotaznika by nemalo rodi¢om zabrat viac ako 5 mindt a mozno ho vyplnit aj v cakarni pri cakani na prijatie u lekara. VypIneny dotaznik rodicia odovzdajd zdravotnej sestre alebo
pediatrovi, ktory vykondva hodnotenie. Pediater pouzije vysledky dotaznika NutriCHEQ na rychle zistenie moznych rizik, co mu pomdze formulovat odporicania alebo rozhodniit sa pre dalsie
sledovanie €i dalSie pripadné vy3etrenia dietata.

Cast 1: Ako vyzera denny jedalny listok batolata?
— sekca A je zamerand predovsetkym na prijem Zeleza a vitaminu D
— sekcia B je zamerand na vyvézenost stravy a dosiahnutie odporicanych dennych davok vieobecne

Cast 2: Aké stravovacie navyky sui u batolata budované?
Cast 3: Maj( sami rodicia nejaké pochybnosti o stravovani svojho dietata?

Pri kazdej sekcii najdete navod na vyhodnotenie, interpretaciu ziskanych informacii a rieSenie v podobe materidlov pre rodicov.



Ako vypocitat a interpretovat mieru rizika

u batoliat z dotaznika NutriCHEQ?

V casti 1 vypocitajte individudlne skore \/ \f \/
zvlast'v sekcii A aj B, podla tohto navodu: % 0 % 1 % 2
Miera rizika 0 1 -
Kedy preslo vase dieta na konzumné kravské moje dieta stdle este nepreslo ' . . :
* mlieko ako hlavny mliecny ndpoj? na konzumné kravské mlieko \/ V12 mesiacoch alebo neslor skorako v 12 mesiacoch
Aky druh a aké mnoZzstvo mlieka 1 alebo viac porci pokracovacieho mlieka pre batolatd . materské mlieko alebo menej viac ako 500 ml konzumného kravského mlieka alebo
*  pije denne vase dieta? porcip P ako 500 ml konzumného kravského mlieka Ziadne mlieko

Ako Casto jeddva vase dieta cervené maso alebo
. ryby? Cervenym mdsom sa rozumie napr. hovadzie, 3 alebo viackrdt za tyzden 1-2X zatyzden \/
bravcové, zverina, baranie.

Ako asto jeddva vase dieta vyrobky z obilnin

menej ako 1 za tyzdefi (napr. vegetariani ¢i deti
konzumujtice hlavne kuracie méso)

. uréenolé pre batolata (napr. detské kase s vekovym kaidykggg];(lji%ovti%?i niekolko dnf v tyzdni raz za tyzden alebo menej Casto \/
urcenim)?
Vyplni pediater 2x0=0 1x1=1 1x2=2
Skore sekcie A: stlpec1(2x0=0)+ stipec2 (1x1=1) + stipec 3 (1x2 = 2) => SEKCIA CELKOM (0 + 1+ 2 = 3) 3

skore sekcie A

Sekciu B vyhodnotte ROVNAKYM POSTUPOM

Po vyhodnoteni sekcii A a B asti 1 kontrolne SPOCITAJTE VYSLEDKY OBOCH SEKCII. Ak je vysledok 10 a VIAC, okrem postupov a odporticani uvedenych v daliom texte, zvazte dal3ie podrobné vysetrenie dietata v oblasti vyzivy
a moznych nutricnych deficitov.

Na zaklade vysledku casti 1 vyvodte prislusné odporicania KU ZMENE STRAVOVANIA dietata.



CAST 1, SEKCIA A:

hodnotenie mnoZstva a typu konzumovanych potravin, ktoré maju najvacsi vplyv na prijem a koncentraciu Zeleza a vitaminu D

skore 0-1 NIZKE riziko skére 2-4 STREDNE riziko ZVYSENE riziko

Velimi nizka pravdepodobnost nedostatocného prijmu zeleza a niekolkych Mierne riziko nizkeho alebo nedostatocného prijmu alebo nizkej koncentracie Toto hodnotenie tizko suvisi's vjrazne zvySenym rizikom nizkej koncentrécie
dalsich klacovych zivin zeleza. Pontiknut prirucky pre rodicov (podla konkrétnej situdcie): Zeleza a niekolkych dalSich klticovych Zivin vrétane vitaminu D a zinku.
o U deti s vysokym hodnotenim v tejto oblasti je tiez pravdepodobnost vyrazne
V TOMTO SMERE NIE JE NUTNY IADEN B Ak(f stravo\'lat mo!e it . vysSieho prijmu tuku a nasytenych tukov oproti detom s nizsim hodnotenim.
; i i o - M:Je batola “,:':a ?ostatdo‘k Zeleza B Pontiknut prirucky pre rodicov (podla konkrétnej situacie):
ZASAH DO JEDALNEHO LISTKA DIETATA ~ Rhostravovatbatolav rodine vegetarianov _ Akostravovatmoje batola

— Moje batola nema dostatok zinku

— Moje batola nema dostatok vitaminu D
— Maoje batola odmieta méso alebo rybu
— Moje batola nema dostatok zeleza

Preco kladieme tieto otazky?

Kedy preslo vase dieta na konzumné kravské mlieko ako hlavny Skoré zavedenie alebo nadmernd konzumdcia konzumného kravského mlieka (t. j. viac ako 500 ml denne) predstavuje hlavny rizikovy faktor pre vyskyt anémie
mliecny ndpoj? spdsobenej nedostatkom Zeleza u deti v batoliacom veku. Je to preto, Ze neupravené kravské mlieko neobsahuje prakticky Ziadne Zelezo, a ak je konzumované
vo vacSom mnozstve, ma tendenciu nahrddzat v jeddinom listku deti dalSie potraviny, ktoré sti na Zelezo bohatsie. Naproti tomu jedind porcia (200 ml) pokra-
Covacieho mlieka pre batolatd alebo mliecnej vyZivy denne moze zasadnym sposobom zvysit pravdepodobnost dosiahnutia odporicaného konzumovaného
mnozstva Zeleza (a vitaminu D).

Aky druh a aké mnozstvo mlieka pije denne vase dieta?

M@so a tucné ryby s v nasom jedalnom listku hlavnym zdrojom Zeleza podporujiceho krvotvorbu a sti najlepsie vstrebatelnym typom Zeleza v potravindch. Tieto
Ako casto jedéva vase dieta cervené méso alebo ryby? Cervenym potraviny taktiez zvysujti absorpciu Zeleza z inych potravin konzumovanych spolocne s nimi. | ked'biele méso a ryby obsahuju urcité mnoZstvo Zeleza, moze byt
masom sa rozumie napr. hovadzie, bravcové, zverina, baranie. toto mnoZstvo velmi nizke, najma v polotovaroch z (obalovaného) kuracieho masa. Preto je pravidelnd konzumécia tmavého masa a/alebo tucnych ryb (takmer
denne) najspolahlivejsim sposobom zabezpecenia spravnej koncentrécie Zeleza v organizme.

Ako casto jeddva vase dieta vyrobky z obilnin ur¢ené pre batolatd Ceredlie obohatené o Zelezo moZu organizmu doddvat az 50% dennej potreby Zeleza a teda mozu pri pravidelnej konzumdcii zohrévat vyznamnu tlohu z hladis-
(napr. detské kase s vekovym urcenim)? ka dostatocnej koncentracie Zeleza. Je vsak potrebné dbat na to, aby zvolené ceredlie mali primerane nizky obsah cukru a soli vhodny pre batolata.




CAST 1, SEKCIA B: hodnotenie mnozstva a typu konzumovanych potravin, ktoré maji najvaési celkovy vplyv na vyvaZenost
stravy a na dosiahnutie odporuc¢anych dennych davok

skore 0-2 NIZKE riziko skore 3-6 STREDNE riziko ZVYSENE riziko

—  priotdzke ¢ 5: Zistit, i bola alergia/neznéSanlivost diagnostikovand lekdromadi  Bolo zistené, Ze toto hodnotenie sivisi s miernym rizikom nevyvézenosti Bolo zistené, Ze toto hodnotenie sivisi so znacnym rizikom nevyvézenosti
boli rodi¢om poskytnuté zodpovedajtice odporicania stravy (nizky prijem klticovych Zivin alebo nadmerny prijem nasytenych stravy.
— Poniknut prirucku: Moje batola mdze mat potravinovii alergiu tukov, cukru a/alebo soli).

o I . . . Ak je hodnotenie oddielu B v kategérii, vysoké riziko, je vhodné vykonat
— priotazke .6: Pondknut prirucku: Moje batola odmieta ovocie Pontiknut prirucky pre rodicov (podla konkrétnej situacie): detailnd analyzu stravovania.
—  priotézke ¢. 7: Pontknut prirucku: Moje batola odmieta zeleninu

_. priotézke . 8: Pondknut jecnuz priniiek (poda konksétne] studcie) = :A;je batola je' pn'!ls zdhh Ponuknl.lt pnruck).' pre rf)vdicov (podla konkrétnej situdcie):
Moje batola odmieta mlieko R T S ~ Moje batolaje prilis vela
Moje batola je prili§ vela — Moje batolamé nadvahu
—  Ako stravovat moje batola

Preco kladieme tieto otazky?

Vyhybate sa v jedainom listku dietata niektorym
5 potravindm (napr. z dovodu alergie) bez toho, aby to
odporucil lekdr na zaklade vy3etrenia?

Vylticenie celych skupin potravin, napr. chleba, ceredlii alebo mlieka a mliecnych vyrobkov, méze mat vjznamny negativny vplyv na celkovy prijem Zivin a malo by k nemu
dochéddzat jedine pod lekdrskym dohladom na zklade riadne stanovenej diagnézy.

6 Jeddva vase dieta ovocie alebo cerstvii ovocnii Stavu (max

T T ——p Ovocie a zelenina by sa mali podévat ku kazdému jedlu, aby dieta kazdy den dostalo 3tyri alebo pat malych porcii alebo kiskov na ochutnanie. Hoci préve ovocie a zele-

nina byvaju v tomto veku odmietané najcastejsie, opakované predkladanie tychto potravin a tiez to, Ze dieta vidi, ako ich rodicia konzumuju a ako im chutia, pomahaju

7 Konzumuje vase dieta zeleninu (v akejkolvek forme)? detom obltbit si ich a zacat ich pravidelne konzumovat.

8 Ako casto konzumuje vase dieta mlieko alebo mliecne Mlieko a mliecne vyrobky by sa mali poddvat priblizne trikrat denne. Avsak konzumdcia vyssieho mnoZstva neobohatenych mliecnych vyrobkov (a kravského mlieka) je
vyrobky (napr. syr, jogurt)? spojend so zvySenym rizikom nedostatocnej koncentracie Zeleza, preto sa neodportica.

Odporicand maximélna dennd davka sodika u deti vo veku 1-3 roky je 2 g soli denne. V jeddInicku mnohych deti je tento limit vyrazne prekroceny. Polotovary a rychle
obcerstvenie mévajti vysoky obsah soli a/alebo nasytenych tukov. Sd rizikovym faktorom pre vytvaranie nespravnych stravovacich névykov a ich konzumdcia vo vacsom
mnoZstve moze byt spojend s celkovo vyssim rizikom rozvoja kardiovaskulamych ochoreni v budtcnosti.

9 Ako Casto jedava vase dieta jedla rychleho obcerstvenia
(napr. hranolceky, parok v rozku, langos a pod.)?

Tieto potraviny maju vysoku energetickd hodnotu a vysoky obsah tukov a cukru, avsak nizky obsah Zivin, ktoré deti potrebuju. Preto by mali tvorit len malé percento
obvyklého jedélnicka deti. Konzumdcia sladkosti vo vé¢Som mnozstve moze naznacovat, Ze dietatu nie si pontkané zdravé desiaty medzi hlavnymi jedlami, ktoré konzu-
muje v pokoji pri stole alebo Ze sa sladkosti pouzivaju ako odmena alebo ako tplatky za dobré sprévanie.

10 Ako Casto jedava vase dieta sladkosti (napr. kiisok
Cokolady, zmrzlinu, cukrik) alebo sladky druhy chod?

Pije vase dieta dZdsy (nepocitajte Cerstvo pripravend Stavu Sladené népoje vrdtane riedenych ovocnych dztisov by sa mali konzumovat'iba pri jedle, aby sa zniZilo riziko vzniku zubného kazu, a ich mnoZstvo by malo byt u batoliat
11 zovoda)alebo iné sladené nemliene napoje (vratané obmedzené najviac na 170 ml denne. Pravidelnd konzumacia aj malého mnoZstva moze byt spojend s vy3sim rizikom nadvéhy a obezity u deti, ktoré majd k nadvahe
granulovanych detskych cajov)? urcité predispozicie. Toto riziko je aj u deti s mensou chutou do jedla v dosledku vysokého energetického prijmu z tychto napojov.




Na zaklade vysledku ¢asti 2 zvolte prislu3né odpordéania KU ZMENE STRAVOVACICH NAVYKOV dietata.

CAST 2: hodnotenie stravovacich navykov, ktoré mézu ovplyvnit rozvoj preferencii chuti a pristupu k jedlu vSeobecne.
Odpoved (') na ktorikolvek otdzku, ktord sa objavi v PRVOM STLPCI, by mala byt impulzom ku zmene.

Pije vase dieta stéle este z dojcenskej flase jednu
alebo viac porcii ndpojov denne?

Je vade dieta stdle este vadinu dennych porcii
v kaSovitej/mixovanej forme?

Musite byt opatrni, kolko toho vase dieta zje,
pretoze ma tendenciu jest prilis vela?

Pouzivate sladkosti ako odmenu za dobré
spravanie? Alebo naopak zékaz sladkosti za zlé
spravanie?

Konzumuije vase dieta jednu alebo viac porcif pred
televiznou obrazovkou (alebo akymikolvek inymi
prehravacmi filmov ¢i rozprévok)?

Sedi vase dieta pri jedle pri spolocnom stole
s ostatnymi ¢lenmi rodiny?

Musi vase dieta zjest vetko, o ma na tanieri, nez
opusti jedalensky stol (alebo nez dostane sladky
dezert/odmenu)?

St vase stravovacie navyky dobrym prikladom pre
vase dieta?

Zo stddii vyplyva, Ze pitie z flase v neskorSom veku dietata byva spojené s nadvahou a nadmernou konzumaciou mlieka, takze by sa nemalo podporovat. Pitie
z flaSe pocas diia navyse zvysuje riziko vzniku zubného kazu, najma ak sa vo flasi podavaju dalSie ndpoje obsahujice cukor, ako napr. dztsy. Na druhej strane
prax ukazuje, Ze nahly prechod z fla3e na hrcek moZe viest k odmietaniu mlieka, preto by mal byt tento prechod postupny.

Obmedzend konzumdcia délezitych skupin potravin a dlhodobé problémy so stravovanim sa castejsie objavuji tam, kde sa pevnd strava zavadza v neskorSom
veku dietata, t. j. po 9.—10. mesiaci veku. Niekedy vsak moze byt neskorsi prechod na pevnd stravu spojeny s celkovym pomalsim vyvojom dietata.

Prisna kontrola rodi¢ov nad mnoZstvom jedla dietata (na rozdiel od kontroly nad tym, ¢o bude dietatu na jedenie pontkané) méze narusit schopnost dietata
regulovat si svoj vlastny energeticky prijem, v dosledku coho bude dieta horsie reagovat na svoje vnutorné pocity hladu alebo naopak sytosti. Ma rodic obavy
znadvéhy dietata?

Potraviny pouZivané ako odmena sa pre dieta mozu stat atraktivnejsimi ako samotné jedlo, za ktorého zjedenie sa taka odmena pontika. Takéto podplacanie,
prehovdranie alebo ntenie dietata do jedla nauci dieta ignorovat svoje vnitorné pocity hladu a sytosti a mozZe viest k tomu, Ze sa problémy s vyberavostou
alebo jedlom v3eobecne este zhorsia.

JedI& konzumované pred televiznou obrazovkou moZu u dietata narusit vnimanie vnitorného pocitu sytosti, chuti, vone a konzistencie jedla. DIhsi cas sledovania
televizie a cas straveny pri televizii byva spojeny aj s vyssim rizikom obezity.

Spolocné rodinné stolovanie je pre malé deti mimoriadne doleZité, pretoze im umoziuje ucit sa od ostatnych a profitovat zo sociélnej interakcie. Obzvlast délezi-
té je spolocné stolovanie u,,vyberavych” deti, ktoré sa mozu ucit pozorovanim ostatnych.

Chut do jedla u malych deti je ovplyvnend individudlnou potrebou energetického prijmu a potrebami rastu. Deti st schopné si requlovat svoj energeticky prijem,
ak je im umoznené jest také mnoZstvo potravin, aké si samy zvolia. Nitenie deti do, dojedania” ich mdze naucit ignorovat vnitorny pocit sytosti, o je potencial-
ny rizikovy faktor pre vznik obezity v neskorsom veku.

Priklad rodicov je jednym zo zakladnych spdsobov, akym sa deti ucia prekondvat svoj strach z novych alebo nezndmych potravin, najma potravin, ako je ovocie
a zelenina. Toto je doleZité najma u deti, ktoré s v jedle vyberavé, leho prave tieto deti niekedy potrebuju vidiet a sledovat, ako ostatni jedia urcitd potravinu
a dotkndt sa jej viackrdt ako ostatné deti v batoliacom veku, neZ sa rozhodnd takto potravinu samy ochutnat.

Otazky 1 a 2: aksa objavi odpoved na niektori z tychto otazok v prvom stipdi, je potrebné identifikovat pripadné prekézky prechodu na pevnii stravu alebo pitie z hrnéeka. Rodicom méZete ponuknut prirucky (podla konkrétnej situacie)
Ako stravovat moje batola alebo Moje batola je v jedle vyberavé.

Otazky 3-8: ak sa objavi odpoved'na niektor( z tychto otazok v prvom stipci, mdzete rodicom pondknut prirucky zamerané na icinné stratégie pomahajiice malym detom vytvorit'si zdravé stravovacie ndvyky na cely Zivot. Rady ndjdete
v brozurkach Ako stravovat moje batola aleho Moje batola nema dostatok Zeleza.



Na zaklade vysledku ¢asti 3 skontrolujte, ¢i sami rodicia nemaji POCHYBNOSTI 0 SPOSOBE STRAVOVANIA ich batoliat.

Odovzdajte rodi¢om informacie o dostupnych materialoch, ktoré sii SITE NA MIERU stavu vyZivy ich vlastného batolata.

Co néjdete v ponuke programu NutriCHEQ pre rodi¢ov deti v batoliacom veku?

Prehlad brozurok pre rodi¢ov:

Moje batola odmieta zeleninu Ako stravovat moje batola

Moje batola odmieta ovocie Moje batola je v jedle vyberavé
Moje batola odmieta mlieko Ako stravovat batola v rodine vegetarianov
Moje batola odmieta méaso alebo rybu Moje batola méze mat potravinovu alergiu
Moje batola nema dostatok vitaminu D Moje batola ma zniZenu hmotnost
Moje batola nema dostatok Zeleza Moje batola je prili$ malo

Moje batola nema dostatok omega-3 mastnych kyselin Moje batola je prilis vela

Ooodoogaon
Ooodoogann

Moje batola nema dostatok zinku Moje batola ma nadvahu

Vietky tieto materidly a dalSie rady odbornikov k stravovaniu deti raného veku ndjdete na www.1000dni.sk.
K dispozicii méte broZurku pre rodicov Ako stravovat moje batola, na zadnej strane broztirky ndjdete prehlad materidlov, ktoré si dostupné na www.1000dni.sk.

Ked'tato brozirku rodicom odovzdate, zaskrtnite prosim nazvy dalSich brozurok, ktorych obsah zodpoveda diagnostikovanym oblastiam vyZivy, v ktorych je Ziaduce zlep3enie vyZivy Ci stravovacich
ndvykov dietata.




