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8 STASTNE A SYTE BATOLA

Obdobie odstavovania dietatka od dojcenia prindsa so
sebou casto neistotu, pochybnosti a je velmi narocné.
Preto som sa pustila do pisania knihy How to Wean Your
Baby (Ako odstavit svoje babatko). LenZze pochybnosti
tykajlice sa kfimenia a stravovania malého dietatka

s prichodom jeho prvych narodenin vébec nezmiznd.
Ked'sa z babatka stane batoliatko, rodicia si kladu otazku:
+A ¢o dalej?” Odpovede pontka prave tato kniha...

Kniha Stastné a syte batola opisuje, ako by mali vyzerat dalsie kroky
na vasej spolocnej ceste spoznavania potravin — zac¢iname od dva-
nasteho mesiaca veku dietata a pokracujeme az po predskolsky vek.
Cielom tejto knihy je, aby vam tento beh cez prekazky prinasal radost
aj sebadoveru! Do knihy som zahrnula vedecké poznatky o vyzive
batoliat, ktoré podavam v lahko stravitelnej a zrozumitelnej forme
vhodnej pre unavenych rodicov ¢i opatrovnikov, ktori, podobne ako
ja, maju len mélo volného casu.

Kla¢ k porozumeniu, ako pristupovat k stravovaniu deti, spociva
v sebaddvere rodicov. Vacsina z nés vo vychove volne improvizuje
a mozno to mate podobne aj v pripade stravovania svojho dietatka.
Je to Uplne normalne, no ak ¢asto premyslate nad tym, ako a ¢im kimit
svoje batola, zrejme si uz teraz pocinate ovela lepsie, nez si myslite.

Umyslom knihy Stastné a syte batola je zbavit vas stresu zo sto-
lovania a kfimenia dietatka, zabranit akymkolvek pocitom viny a do-
cielit, aby vadm cely proces prinasal viac radosti. Netvrdim, Ze neza-
Zijete Ziadne vykyvy, no difam, ze po preditani knihy sa budete citit
pripravenejsi na zvladanie drobnych prekazok a zakopnuti, ktoré sa
¢asom objavia. Verim, Zze nadobudnete vacsiu istotu v tom, ako kimit
svoje batola. Neexistuje jediny zaruceny pristup k stravovaniu deti,
ktory by fungoval pre vietkych. Obvykle si to vyzaduje trochu experi-
mentovania a niekedy musite zistit sami, ¢o sa najlepsie osvedc¢i vam
i vasej rodine. Okrem toho, to, ako dieta doteraz pokrocilo na svojej
stravovacej ceste, sa odliSuje od rodiny k rodine, takze kazdy zacina
z iného vychodiskového bodu. Jednoducho berte na vedomie, Ze na
tejto ceste nutne narazite aj na prekazky — poméze vam to zbavit sa
tlaku a nadobudnut vacsiu istotu. Mne poméha, ked'si v duchu pravi-
delne opakujem: ,Je to iba obdobie.”

Spolo¢né stolovanie rozvija va$ vzijomny vztah a dokonca na-
stany aj podarené momenty, ktoré si viac uzijete, ak ste uvolneni
a mate potrebnul sebadéveru.
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€O OCAKAVAT
V knihe sa dozviete, ako:

<

©.+ zvlddnut obévané obdobie detskej priebercivosti, ako vytvorit
prijemnd atmosféru pri jedle,

SN
o

vytvorit pre batola vyvazeny jedalny listok, kde nachadzat inspira-
ciu na nové pokrmy,

SN
o

zvlddnut jedenie mimo domova vratane stravovania v jasliach.

Vsetky informécie som pisala so zretelom na aktudlne odporucania
a zistenia tykajlce sa stravovania batoliat a vychadzala som z odporu-
¢ani odbornikov aj z mojich vlastnych skisenosti. Kniha obsahuje ¢ast
s receptami na chutné jedla vhodné pre celd rodinu, ako aj uzito¢nu
Cast, ako riesit najbeznejsie problémy. Difam, Ze tato komplexna kni-
ha vdm poméze s vychovou deti, ktoré skutocne miluja jedlo.

Poznamka: v celej knihe pouzivam umyselne vyrazy rodicia/
opatrovnici, ktoré sa vztahuju na kohokolvek, kto sa stara o dieta.
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PAR SLOV NA UISTENIE

Prvé roky predstavuju skvell prileZitost na premyslanie o stravovani
vasho batolata — deti rastd nesmierne rychlo a jedlo, ktoré konzumuju,
predstavuje zaklad, ktory ovplyvni aj ich budice celkové zdravie. Preto
zoznamovanie a privykanie na zdravl a vyvazend stravu znamena aj
to, Ze sa pravdepodobne budu zdravo stravovat, aj ked' vyrastu. Stra-
vovacie vzorce a navyky sa vytvaraju v Utlom detstve, takze ak chcete
dietatu pomoct objavovat pestru paletu jedal a mat z nej pozitok, tato
kniha je pre vas ako stvorena!

Navyse, deti su neuveritelne hizevnaté, no dokonca aj pocas ob-
dobi priebercivosti, ked'si v jedle vyberaju, z dlhodobého hladiska ich
rast a vyziva pravdepodobne privelmi neutrpi. Obdobia odmietania
istych jedal tvoria stcast celého procesu a tato kniha vam ukaze, ako
to véetko zvladnut.

NIECO O MNE

KedZe ja sama mam dve deti, som v tom s vami!l Moja dcéra Adaline
ma dva roky a méj syn Raffy prave oslavil piate narodeniny. Aj na za-
klade skisenosti s ich kimenim a stravovanim mézem rodicom radit
a davat im odporucania. Nestadi vsak jednoducho vyhlasit: ,Dodrzia-
vajte tieto zésady a vietko bude v poriadku.” Okrem toho, niekedy
aj napriek vSetkému odhodlaniu a Usiliu Standardné rady jednoducho
nezaberaju a rodicia potrebuju viac poznatkov a detailov. Samotné
deti byvaju casto nevyspytatelné — ich emécie sa menia z minity na
mindtu, nehovoriac o dnoch, tyzdnoch a rokoch. U nds doma sme si
pri jedle uz vseli¢cim presli a zazili mnoho naro¢nych obdobi, najma
s mojim synom Raffym.

Prostrednictvom osobnych a praktickych skisenosti s mojimi detmi
som zistila, ¢o naozaj robit a nerobit pri vyzive batoliat, ¢o funguje
a naopak, ¢o nefunguje, ked'chceme dosiahnut, aby deti jedli a aby im
chutilo. Priru¢ka vznikla aj vdaka mnozstvu vyskumov v tejto oblasti,
mojej dlhorocnej praxi v tejto sfére a pravidelnym rozhovorom s tisic-
kami rodicov.
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Pit kltucovych principov

Podla méjho nézoru pri kimeni babatiek a batoliat je délezité upus-
tit od myslienky , printtit svoje dieta nieco zjest” a namiesto toho sa
zamerat na to, akd atmosféra panuje pocas stolovania. Existuje par
kldcovych principov, ktoré povzbudia vase dietatko k tomu, aby dobre
jedlo. Zéroven predstavuju pomoc, ked'batola préve prechadza obdo-
bim priebercivosti. Som presvedcend, ze pomocou tychto zakladnych

kamenov skuto¢ne dokézete vychovat stastnych a zdravych jedakov.

1. Jedavajte
spoloéne: budte
pre dieta vzorom
vzdy, ked'to je
mozné

Deti si obvykle bert priklad z rodi¢ov a napodobriujui ich vyber jedal,
ich stravovacie navyky aj postoje k jedlu. Ak deti vyrastaju v prostre-
di, kde jedlo tvori dolezitd sucast rodinného Zivota a je skor zdrojom
pozitku nez nutnostou, existuje $anca, Ze z nich vyrastd mali labuznici
a oblubia si rozmanité druhy jedal. Ukézte svojmu dietatku, ¢o a ako
jest. Predvedte mu, ako si jedlo a stolovanie vychutnavat. Patri sem
aj nazorna ukazka toho, ako méa vyzerat vyvazena strava — ak dieta
vidi, Ze méte radi rozmanitt a vyvéazenu stravu, s va¢$ou pravdepo-
dobnostou bude kracat vo vasich Slapajach. Neznamena to vsak, ze
musite sediet pri dietati a jest presne to isté jedlo. Ked vam to vsak
okolnosti dovolia, skiste zo spolo¢ného casu straveného pri jedle
vytazit ¢o najviac — napriklad pocas vikendov - alebo zariadte, aby
vacsinu dni niektory ¢len rodiny s dietatom cielene stoloval aspor
pocas jedného denného jedla.

2. Nenutte deti
do jedla

Mnoho vyskumov dokazuje, Zze nutenie do jedla mé presne opacny
Ucinok. Ked'ndtime deti jest, alebo im nanucujeme ur¢ité potraviny ¢i
jedla, tieto budu pre deti menej pritazlivé, stolovanie a ¢as straveny
pri jedle vébec nebude prijemny a vztah deti k jedlu, jedeniu alebo
stolovaniu sa pravdepodobne narusi. Dokonca aj velmi jemné pre-
hovéranie typu: ,ESte aspon jednu lyZicku,” ,Prosim ta, zjedz to — tr-
valo mi tri $tvrte hodiny, kym som to pripravila,” alebo: ,U nds doma
predsa jedlom neplytvdme,” méze sposobit rovnaky efekt.

Deti pod vplyvom nutenia prestavajud vnimat svoju chut do jedla
a nevséimaju si pocit sytosti, ktory im signalizuje vlastné telo.

3. Pocuvajte
svoje dieta
a zapojte ho
do stolovania

Pocuvajte svojej dietatko a dovolte mu, aby sa do stolovania aktiv-
ne zapajalo. Napriklad, ak povie, Ze mé dost a nechce uz viac jest,
re$pektujte to. Ak povie, Zze dnes nechce brokolicu, re$pektujte
aj to.
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Navyse, vasa rodi¢ovska reakcia je absolutne klucova: ked vam
dieta povie ,Nie som hladné” (dokonca aj ked'je hladné), a vy za-
reagujete vetou ,To je v poriadku, nemusi$ to zjest, ak mas dost”
a dosledne to dodrziavate, dieta pochopi, ze ho nikto nebude nutit
jest a svoj apetit ma vo vlastnych rukach. Poméct moze aj to, ak mu
poskytnete moznost vybrat si. Jednoduché otédzka ,Prosi$ si na ve-
ceru hrasok alebo mrkvu?” v dietati vzbudzuje pocit, ze ho zapéjate
do rozhodovania, ¢o sa bude jest.

Vsetko tykajlce sa jedla méze byt zdbavnejsie a dovernejsie, ked'
sa prestaneme sustredovat iba na samotné jedenie, ale zapojime
deti aj do pripravy jedla, nakupovania, pestovania i varenia a umoz-
nime im trosku sa s jedlom vyblaznit.

4. Neustale
skusajte
a ponukajte
rézne potraviny

Chut do jedla byva u deti ¢asto nestala, neprestajne sa meni. To, ze
im podla ich slov nechuti jedlo, ktoré ste pripravili alebo ktoré im
ponukate, neznamena, ze im neskér nezachuti. Klti¢ovym faktorom je
oboznamenost. Deti maju rady veci, ktoré déverne poznaju. Preto, ak
vam dieta v jeden den oznédmi, Ze mu nechuti brokolica, pokojne to
reSpektujte a dovolte mu nechat ju na tanieri. Z jedalneho listka ju véak
nevylucujte. Nadalej ponukajte rozmanité jedla, dokonca aj tie, ktoré
dieta odmieta. Niekedy v budtcnosti ich pravdepodobne zacne jest.

Tymto spdsobom fazy priebercivosti aspori neovplyvnia pocet je-
dal, ktoré vase dieta konzumuje, a to najmé z dlhodobého hladiska.
Ak detom nebudete pontkat rozmaniti stravu, nedostanu prilezitost
postupne si oblubit rézne potraviny, ani ich dobrovolne nezjedia
v iny den.

5. Nech je
stolovanie
zébava

Zamyslite sa nad tym, aka atmosféra panuje, ked'vase dieta je a ¢o sa
vtedy u vas odohrava. Nutite ho do jedla? Je to hotové bojisko? Ide
o stresujlcu situaciu? Jedava vase dieta osamote alebo chce uputat
vasu pozornost?

Ak si dieta neuziva stolovanie a vSetko okolo toho, ovplyvni to aj
jeho postoj k jedlu, ktoré mé prave na tanieri. Porozmyslajte, akym
sposobom by sa zo stolovania mohol stat prijemny zézitok pre viet-
kych, hoci by to znamenalo, Ze sa v tej chvili nebudete sustredovat na
jedlo, ktoré sa prave konzumuje.

Zabavnym stolovanim si ¢asto mézete odskrtndt hlavnd myslienku
z bodov 1 az 3: spolo¢né stolovanie, nendtit deti do jedla a vnimat
potreby svojho dietata.
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Prvé roky Zivota dietata su skuto¢ne vynimocné. Pocas
tohto relativne kratkeho obdobia deti vstrebavaju
obrovské mnozstvo veci vratane novych socialnych
zrucnosti a schopnosti komunikovat s ostatnymi. Rychlo
rastd a ich mozog sa vyvija zavratnym tempom. Zaroven
prechadzaju z ¢isto mliecnej stravy na ti komplexnejsiu,
ktord sa uz podobéa naSmu dospeldckemu stravovaniu.
Toto vietko sa udeje v priebehu iba niekolkych rokov!

Preto nikoho neprekvapi, ze pri vychove batoliat sa pohybujeme
na pomerne tenkom lade. Vacsina z nés sa snazi zo vsetkych sil, no
pretlak informécii o ,zaruéene spréavnej” vychove alebo o tom, ¢o by
sme ,mali” robit, aby sme vychovali $tastné deti, ¢asto vedie k po-
citom viny a zlyhania. Velmi dobre to pozndm — sama som to zazila!
Pokusy a omyly si nevyhnutnou sucastou dobrodruzstva vychovy
a Casto vyzvy, ktoré sa objavia v batolivom veku, retazovo ovplyvruju
aj detské stravovacie navyky. Pri mojich vlastnych detoch som zistila
— a potvrdili mi to aj rozhovory s mnohymi rodi¢mi — ked'sd vybicova-
né emocie alebo sa objavi akykolvek problém, obvykle to ako prvé
zasiahne ich chut do jedlal

Zamyslime sa: ofakdvame, Ze deti sa naucia chodit, rozpravat
a behat postupne. Nenaudia sa to hned vo chvili, ked urobia prvy
krok alebo ked' vyslovia prvé slovo. To isté plati aj pre zdravé stra-
vovacie navyky — deti sa musia naudit ,¢o" a ,ako”, a méze im trvat
aj niekolko rokov, kym si osvoja umenie jest vyvazenu a rozmanitd
stravu (pozri 2. kapitolu). V Gtlom detstve vSak mézeme formovat ich
stravovacie navyky a preferencie.

Genetik Giles Yeo z Cambridgeskej univerzity hovori:

,Gény zohravaju klticovu tlohu pri vplyve na nase
stravovacie vzorce... lenze to, ako sa napokon budeme
stravovat, v kone¢nom dosledku ovplyviuje najma
atmosféra pocas jedla, ako nas v detstve krmili, s akymi
potravinami sme prichadzali do kontaktu... a este vzory,
ktoré mame okolo seba.”



BUDUJEME POZITIVNY VZTAH K JEDLU

v
’ .
Co ma vplyv na stravovanie

o

dietata?
Pocas prvych rokov Zivota deti objavuji, ¢o im chuti, vytvaraju si stra-
vovacie vzorce, vyberaju si, comu davaju prednost a dokonca nado-
bludaju socidlne zru¢nosti a ucia sa kultirne normy tykajlce sa toho,
¢o a ako sa da konzumovat. Co je véak dolezité, vsetko spomenuté si
odnésaju aj do neskorsieho detstva a dospelosti. To znamena, ze pod-
porovanie pozitivnych stravovacich navykov a vzorcov pocas prvych
rokov Zivota méze podporit neskorsi pozitivny vztah k jedlu.

Deti st vsak komplikované bytosti a vyber jedla pocas ich Zivota
ovplyviiuje vela faktorov. Niektoré z nich st vyobrazené v nakrese niz-
Sie. Vidite, ze to, ¢o dieta jedéva, ovplyviiuje mnoho cinitelov, no nas
zaujimaju iba tie, ktoré dokdzeme ovplyvnit tak (zvyraznené tu¢nym pis-
mom), aby sme deti naudili vychutnavat si jedlo a zdravo sa stravovat.

FAKTORY OVPLYVNUJUCE STRAVOVANIE DETI

Politika
BMI vlady Genetika
Kamarati Reklama
Radost
z jedla
kfmenie Vzory
Sytost Miestne
stravovacie
Prvotné Atmosféra zariadenia
spésoby pocas
kfmenia ) stolovania
Pristup L
kjedlu Rodinné
jedla
Vychova
Oflmfalvne. Rochnvny e
odporudania rozpocet

sty
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Ako vychovat malého labuznika

Pocas pisania tejto knihy som podrobne skimala, ako my rodi¢ia moé-
Zeme pozitivne ovplyviiovat potravinové preferencie svojich deti uz od
Utleho veku. Postup vyzeré takto:

1. budovanie zakladoy,

2. vplyv rodicov,

3. atmosféra podas stolovania,
4. dodatoéné stratégie,

5. spatna vazba od dietata.

Spomenuté body si vyzaduji dostatok ¢asu a Uspech zavisi od ich dé-
sledného a vytrvalého uplatiovania. Ustrednym faktorom je véak vni-
mavost rodiov voci spatnej vézbe od dietata pocas podavania jedla.
Volé sa to ,vnimavé kimenie” a tému detailne rozoberam na strane 34.

| BUDOVANIE ZAKLADOV

Znamena to, ze ako rodicia alebo opatrovnici sa snazite:

@ Vytvorit predvidatelny stravovaci rezim. Malé deti miluju ruti-
nu — plati to aj pre moje dve deti — ak vedia, kedy mo6zu oc¢akavat
jedlo, lahsie pochopia, naucia sa a naladia sa na signaly hladu
a pocitu sytosti, ktoré im vysiela vlastné telo.

@ Postarat sa o dostupnost zdravého jedla. Ponlkajte dietatu
stravu, ktoré je vyvazend, pestra, neskodna a vhodna pre ich ve-
kovt kategériu (pozri 2. kapitolu).

@ Povzbudzovat deti k tomu, aby sa stravovali spravne. Ucte
svoje dieta o potravinach, o tom odkial' pochadzaju. Zahrrite to
do kazdodenného spoznévania sveta a vasej kultury.



AKO POZITIVNE OVPLYVNIT
STRAVOVANIE DETI

. Spatna vazba
Budovanie 'Zd dietata

zakladov
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