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Prvni prikrmy ovlivnuji
budouci zdravi

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Prvni-prikrmy-ovlivnuji-budouci-
zdravi_s10013x10001.html

Na internetu a v ¢asopisech pro maminky najdeme casto protichldné nazory.
Jaka jsou soucasna doporuceni? Jasné je vsak jedno - to, jak dité ji v prvnich
mésicich a letech svého zivota, vyznamné ovlivni jeho zdravi v budoucnosti.
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Zdroj: Prvni prikrmy ze Shutterstock

Co znamema termin "imunologické okénko"

"Poznatky ohledné détské vyzivy dosahly urcitych zmén, predevsim se
hovofri o tzv. imunologickém okénku. Imunologické okno znamena, ze
v ramci prevence alergii v pozdéjsim véku je vhodné neotdlet s
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prikrmy a zarazovat i potencionalné rizikové potraviny (lepek, vejce,
ryby) od 7. mésice véku. Rozmezi imunologického okna je priblizné
mezi ukoncenym 4. mésicem véku a ukoncenym 7. mésicem véku.
Laicky receno, dité by nemélo dostat zadny prikrm pred ukoncenym 4.
meésicem véku, ale také ne pozdéji nez po ukonceném 7. mésici véku."
Vysveétluje PhDr. Karolina Hlavata, PhD.

Alergie na bilkovinu z kravského mléka

Z hlediska potravinovych alergii je nejcastejsi alergii u déti do véku 3 let alergie
na bilkovinu kravského mléka. Projevy mohou byt velmi rliznorodé, zahrnuji
atopicky ekzém, dychaci potize, objevit se mlze hlenovitd stolice s
krvavymi nitkami. Pfiznakem mUze byt i nadymani, bolesti bFiska a celkova
nespokojenost miminka.

Na prikrmy musi byt ditko zralé

Nazory na kojeni se nijak neméni, stale je doporucovano vylucné kojeni do 6.
meésice véku a pokracovani idealné az do 2 let véku ditéte. Déti zivené
nahradni kojeneckou stravou mohou zacit s prikrmy drive, jiz v
ukonc¢eném 4. mésici, ale o zahajeni prikrm{ by mél rozhodnout pediatr.
Prikrmy se od mléka liSi nejen chuti, ale i konzistenci a malé ditko musi byt na
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zahajeni pfikrmovani zralé. Projevem zralosti napfr. je, ze sleduje potravu,
objevuji se pohyby celisti, apod.

Tradicné se zacina se zeleninou, vzdy vyzkousSejte jen jeden druh, s
odstupem 2-3 dnl zarazujte druh jiny. Dbejte na pestrost, mnoho maminek
,ustrne” u korenové zeleniny, dyné a brokolice, pritom druhd zeleniny je
mnohem vice. "Do détského jidelnicku patri napr. i zeleny hrasek,
kedluben, cervena repa, patizon, cukety, kapusta, kvétdk, atd. Studie
ukazuji, ze malé déti pomérné casto trpi nedostatkem kyseliny listové
a duvodem je pravé mala pestrost ve vybéru zeleniny." Doporucuje
Karolina Hlavata.

K zeleniné se pomérné zahy pridava maso. Maso by mélo byt vzdy libové,
porce je zpocatku mala, v priméru 25 g na porci. Podavejte détem i Cervené
maso, dribezi maso je pomérné chudé na Zelezo, které je ovSem pro rostouci
organismus nezbytné.Do zeleninovych nebo maso-zeleninovych smési
pridavejte par kapek kvalitniho rostlinného oleje nebo jiskricku masla,
déti potrebuji i tuk.

Nasleduji ovocné prikrmy, opét zacinejte jednim druhem, abyste mohli
dobre odlisit, na jakou potravinu ma dité popr. nezadouci reakci. Po ovoci nebo
soubézné s nim se zavadéji i kase. Kase je nejvhodnéjsi vybirat s vékovym



uréenim, jsou uzpusobené potrebam ditéte. Nebojte se ani lepku, jiz
neplati, Ze nesmi byt zavadén az po ukoneném osmém mesici véku. Bézné
obilninové kaSe, jako napr. ovesna nebo kasSe z pseudobilovin, jako napf.
pohankova, byvaji pfilis bohaté na vlakninu. Ovesné vloCky, predem namocené,
mUze ditko az po prvnim roce svého Zivota a v malém mnozstvi. Vyjimkou mezi
béznymi kasemi jsou kase ryzové, které nemusi byt s vékovym urcenim.

Pokud budete kupovat ovocné presnidavky, peclivé sledujte informace
na obale a vyhybejte se presnidavkam doslazovanym. Ideal je
presnidavka ze 100 % ovoce, bez pridaného cukru.

Mlécné vyrobky zarazujte zhruba od 7. mésice

Od ukonéeného 6. mésice nebo 7. mésice muzete zacit zafazovat i
mlécné vyrobky, nejlépe jogurty. Vyhybejte se ale tvarohu, je prilis bohaty
na bilkoviny. Stejné tak nejsou Uplné vhodné tvrdé syry, jednak s ohledem na
obsah bilkovin, jednak s ohledem na vysSi zastoupeni soli. Jogurty jsou
nejvhodnéjsi bilé, s normalnim obsahem tuku, coz znamena rozmezi mezi 3-3,5
% tuku. Velikost porce je mala, postaci 40 g.



Obrnte klidem a trpeélivosti

Pri zavadéni prikrmd se obrite trpélivosti, ditko mnohdy musi jednu
potravinu okusit 7-14x, nez ji prijme za svou. Dbejte i na kulturu stravovani,
pozdéji se vam to mnohonasobné vrati. Malé déti usadte do sedatka, vétsi do
jidelni zidlicky, snazte se, aby ditko jedlo v pravidelny c¢as. Pokud dité
prikrmy odmita, nevzdavejte se, opakované nabizejte a rozhodné
neprislazujte ani nedosolujte!

Nepropasnéte spravny cas, kdy je ditko
"naladéné" na experimenty

Velmi dilezita, byt dost podcenovand, je ménici se konzistence stravy. Je
jasné, ze zpocatku je potreba potravu dikladné rozmixovat, ale tak, jak se
vyviji dité, je potreba uzpUsobit i konzistenci stravy. Postupné se prechazi z
kaSovité a hladké konzistence na jidlo mackané, pres malé kousky k vétsim, az
kolem roku na stravu nakrajenou na kousky, které se dité jiz pokousi jist
vidlickou nebo Izici.

V 8. mésici je vhodné jiz davat ditéti néco do rucky na kousani, tfeba kousek
rohliku nebo par kfupek. "Zde jen upozornéni - nékteré maminky resi



kazdou nespokojenost ditéte tim, ze mu néco daji jist, to také neni
spravné a tento postup by mohl nevédomky narusit prirozeny vyvoj
regulace pocitd hladu a sytosti." varuje Karolina Hlavata

Vedle konzistence stravy ménte i zplsoby kuchynského zpracovani - jednou
jablicko nastrouhejte najemno, jindy nahrubo, pozdéji dejte kousek o rucicky.
ProC vSechna tato opatreni? V zivoté ditéte jsou urcita senzitivni obdobi pro
snadné prijimani novych poznatkd, zkuSenosti, a pokud toto obdobi
prosvihneme, dité si bude tézko zvykat na néco nového.

Také nezapominejte, ze v prvnim roce zivota je
stale zakladem jidelnicku mléko, az jiz v
podobé materského mléka nebo v podobeée
mléka nahradniho.
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