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Méte doma vybiravého jedlika? Nebojte se. Je mnoho zpUsob(, které mohou vytvorit zaklady
spravného stravovani pro déti i pro vas.

Pracuji s détmi, u nichZ jsou diagnostikovany zdravotni divody pro jejich potize s krmenim,
ale i dalsimi, ktefi jsou oznacovani za vybiravé jedliky, ale mohou bezpecné prijimat jidlo. Dité je
povazovano za vybiravého jedince, pokud pfijima pouze omezenou Skdlu potravin, obvykle méné
nez 20, pouze urcité znacky potravin, nebo ji pouze potraviny, které jsou vareny nebo servirova-
ny specifickym zplsobem. Pokud mate doma vybiravého jedlika, urcité jste také pocitili natlak
na vnuceni zdravych stravovacich ndvykd svym détem. To mdze byt pro vds obzvldsté stresujici,
kdyz se podivate na pét skupin potravin a uvédomite si, Ze vase dité ji pouze potraviny od jedné
nebo dvou. Pracuji na zdravém stravovani pro kazdé dit€, nicméné vybiravi jedlici a jejich rodice
potrebuji misto, kde zacit, coz se zda jako takovy nemozny ukol.

Pomoci vasemu ditéti rozsitit svij repertoar jidl, je skvély dlouhodoby cil, ale nejdriv se musime
soustredit na nékteré kratkodobé cile a ocekavani. Zamérme se na to, abychom spiSe dodilili
Uspéchu a zmény pohledu na zdravé a spravné stravovani.

Pokuste se pochopit vztah vaseho ditéte k jidlu

Pokud vase dité umi uz mluvit, bavte se tom, jak se citi ohledné potravin, které ma rado,
ale i téch, které nema rddo. Mohou popsat, proc¢ neji rizné potraviny. Pomozte jim vy-
svétlit a identifikovat, jak jidlo citi v Ustech. UpFednostiuji urcité prichuté nebo textury?
Miluji sladké nebo slané? Touzi po kfupavych jidlech? Vyhnéte se ,smiSenym texturdm”.
Jsou-li mladsi, pomudze pribéh s knihami o jidle, hrani napodobenin pomoci pohybl v Gstech,
vyfukovani bublin, poskytovani hernich aktivit a jejich uvedeni v kuchyni béhem pripravy jidla

a pred jidlem. Spravné zvolené herni aktivity pomahaji pfi snizovani strachu z urcitych potravin
a zvySuji povédomi o jejich chuti.




Co je fetézeni potravin?

Potravinové retézeni je pfistup pratelsky k détem, ktery umoZziiuje vasemu ditéti vyzkouSet nova
jidla, kterd jsou podobnd potravindm, které si v soucasné dobé jedi. PouZivam to kazdy den,
pomaham détem zaZit Uspéch s jidlem. Je to nastroj, ktery |ze s rodinou snadno prenést do jejich
doméacnosti. Ret&zeni potravin zdlirazfiuje vztah mezi jidly, pokud jde o chut, teplotu a struktury,
bez ohledu na ddvody vybiravého stravovani.

Pojdme to zkusit

Zacnéte tim, Ze identifikujete podobnosti v potravinach, které vase dité jedi (pamatujte
na rozhovory, které s nimi vedete o jidle). Pfemyslejte o hledani potravin stejné barvy,
skupiny potravin, textury, tvaru, chuti nebo viné. Poté, co zjistite podobnosti ve
stravé vaseho ditéte, za¢néte nabizet potraviny s podobnymi vlastnostmi. Pokud vase
dité ma rado jablka, ukazte jablko jako celek nebo rez. VyzkouSejte zelena, cervena
a zIlutd jablka. Nechte dité u sebe v kuchyni, abyste je nakrdjeli, abyste vytvorili jab-
le¢nou presniddvku, nebo vloZte do odstaviiovace, abyste vytvorili jable¢nou Stavu.
Pomozte svému ditéti objevit, Ze jablko je jablko, bez ohledu na to, jak ho nakrdjite.
Chut zGstavé v rlznych formach stejnd. Mlzete jit jesté o krok dal a ponofit platky
jablek napf. do jogurtu ci kase.

Pokud ma vase dité rado kureci nugety, rybi prsty, mdze jist rizné znacky, tvary nebo
jiné podobné pripravené potraviny? Ji jen dva druhy suSenek? Dokazete najit susenky,
které by mohly mit podobnou barvu nebo tvar, ale jinou chut?

Mnoho déti ji pouze jednu nebo dvé prichuté kojenecké vyZzivy nebo jogurtu. S védo-
mim, Ze tato konzistence je bezpe¢na pro vase dité k jidlu, pomozte jim s celou fadou
konzistence potravin. Za¢néte nabizet dalsi pyré, kterd maji stejnou barvu nebo vsech-
na ta, kterd maji stejnou chutovou pfisadu. Doporucuji pfidadvat jednu novou pfichut
kazdé 2-3 dny, aby vase dité potravinu ihned neodmitalo a pomohlo jim s pfijetim. Pak
pokracujte na dalsi potraviny, které jsou hladké pyré, jako jsou jogurty, pudinky, polév-
ky, mixovana jidla a kase. PrileZitosti jsou nekonecné. Pokousite se prejit z pyré k jidlu
s vice texturami? Zkuste si vzit stejné jidlo a pfidat jej do pyré, aby se postupné zvysila
textura. Zkuste napriklad pridat do bandnového pyré mackany banan, do jable¢né pres-
nidavky varené jablko.

Premyslejte o konzistenci potravin. Vezméte si napfiklad syr. Pomyslete na vsechny
rzné zplsoby, jak miZete nabidnout syr. Platky, kousky, kostky, rozprostfené nebo
roztavené. Existuji rGzné barvy a chuté, ale pamatujte, Ze syr je syr. Pokud vase dité
mUze jist syr v riznych texturach, véetné teploty, poucte je o tom, jak syr pomaha jinym
jidldm dobre chutnat.

Nékteré mozné potravinové retézce zahrnuji napr.: brambory na bramborovou kasi
nebo hranolky z jinych druh@ zeleniny (cukety, mrkve); kuFeci nugety na kufeci prsa nebo
pecené maso; hranolky na susené ovoce; atd.



Piejdéte dopredu k parovani s jidlem

Poté, co ditéti pomUiZete zvysit nabidku jidel prostiednictvim retézeni potravin, prejdéte do pa-
rovani potravin. To je dalsi zpUsob, jak rozsitit stravu vybérem potravin, které se vzajemné do-
pliuji a vylepsuji jidlo. Pokracujte na prikladu syra a pridejte syr k dalsimu jidlu, které vase dité
jiz trvale konzumuije jako chléb nebo ovoce/zelenina. Pomozte jim ochutnat néco nového, jako
je toust nebo poloZte syr na chléb, téstovinu nebo saldt. | kdyz zpocatku jedi pouze syr, jedi ho
z nového jidla, které sdili nékteré z jeho chuti, coz pomaha rozbit jednotvarnost chuti.

Prilis mnoho rodi¢t vybiravych jedlikd se tolikrdt pokusilo pomodi jejich détem jist ,normalné”,

ale vycerpalo je Zebrani, Uplatky. Jidelni stll se stal stresujici @ obdvanou ¢asti dne a skutecné
ovliviiuje dynamiku rodiny.

Stravovani je prijemny zazitek a déti s problémy s krmenim potfebuji pomoc, aby k tomuto
dospély. Pripomerite sobé a své roding, Ze pfidani nového jidla do stravy vaSeho ditéte maze
vyzadovat mnoho pokusd, nékdy to mdze trvat az 20x, nékdy az 100x, nez zkusi nové jidlo,
nez ho pfijme. Pamatujte si to a pomozte svému ditéti pfekonat obavy z jidla a chvalte i ten
nejmensi krok spravnym smérem.
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