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Vyziva deti do tri let. Co do
ni nepatri?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Vyziva-deti-do-tri-let.-Co-do-ni-
nepatri_ s10013x7753.html

Strava je alfou a omegou spravného vyvoje détského organizmus. Mnohé
potraviny, které dospélym nedélaji potize, ale na détsky stll nepatfi.
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Prvni rok - kojenec

Pokud vse probiha tak, jak md, je zhruba prvnich sest mésica ditéte jen ve
znameni kojeni. Z materského mléka dité ziskava témér veskeré potrebné
ziviny, a pokud se nevyskytne néjaky problém, nemusi se mu podavat jina
strava. Jediné potrebné latky, které materské mléko neobsahuje,
je vitamin D a K. Proto se tyto latky podavaji ditéti napriklad ve formé kapek.

V pfipadé, ze nelze kojit, je materské mléko nahrazeno umélou kojeneckou
vyzivou. Tu je nutné pfipravovat vzdy presné podle navodu. Neni dobré dité
prekrmovat, anebo mu zase naopak davat méne jidla.



Okolo sestého mésice se k materskému mléku

pridavaji prikrmy. NejCastéji v podobé _

rznych kasicek slozenych nejdrive e’ ‘

z rozmixované zeleniny, pozdéji i masa, '@1*_
nasleduje ovocné pyré z jablek nebo banan( 7 A A

a napriklad i obilninova kase. Kazdy novy /“;:\ \
druh potraviny se podava s odstupem TeET—
3-4 dn0, abyste mohli odhalit prfipadné alergické reakce. Nové potraviny
pridavejte nejdrive tepelné opracované a az po vyzkouseni zaradte pfipadné
konzumaci v syrovém stavu.

Po roce

Strava déti od 1. do 3. roku se jiz priblizuje jidlu dospélych. Obecné ale plati, Ze
by méla byt pestra, lehce stravitelna a nenaroc¢na na kousani. Do tfi let by
také déti nemély prijimat potraviny, u kterych hrozi vdechnuti, jako jsou rdzné
orechy a seminka nebo syrovy hrasek.

Ve stravé by mél byt dostatek vapniku, predevsim z mléénych vyrobkd. Pri
pfipravé jidel se vyhybame koreni, zejménée exotickému a aromatickému, a
malo solime. Z mas uprednostiujeme teleci, hovézi, driibez a pozdé&ji i ryby.
Samozrejmosti jsou ovoce a zelenina. Vyrazné omezujeme polotovary a



potraviny s velkym obsahem cukru.

. Po roce mizeme do vyzivy zaradit kravské
pasterizované a plnotucné mléko. Na kozi a s6jové mléko ale
zapomente. Aby byl zabezpelen denni pfijem vapniku, je dobré
konzumovat i dalsi mlécné vyrobky. Vhodné jsou napfiklad syry typu
gervais nebo s mirou i tvrdé siry se snizenym obsahem soli, jako je
napfiklad Eidamek zarazeny do produktového listu iniciativy Vim, co jim
a piju.

* Pro déti mladsi dvou let nejsou vibec vhodné vnitfnosti a tu¢né maso,
protoze jsou velmi téZce stravitelné.

Do stravy ditéte nepatfi vaje€ny bilek. Do jednoho roku by mél byt zcela
tabu. Po roce jej Ize zaradit, netrpi-li dité alergii Ci atopickym ekzémem.

« Pozor také na celozrnné pecivo. U déti ddvame radéji prednost pecivu
bilému pro snazsi stavitelnost.

« Opatrné také s exotickym ovocem, jako jsou citrusové plody, ananas,
mango nebo kiwi. Z nasich luhl a hajd pozor na jahody, maliny, angrest a



rybiz a ze zeleniny na rajcCata, celer, redkev a redkvicky, kyselé zeli a kren.
* Vyloucit byste méli perlivé a slazené napoje. Pro déti je nejvhodngjsi
kojenecka voda, neslazené détské Caje a ovocné Stavy redéné vodou.

Nezapomente, ze v tomto obdobi si dité tvori celozivotni stravovaci navyky
nejen ve smyslu, co jist, ale také jak a kdy. Méli byste mu tedy jit prikladem a
podavat mu jidlo pravidelné, nejlépe 5% denné. Jist v klidu beze spéchu, pfri
jidle nesledovat televizi a podobné.

Do jidla byste ale neméli déti ani nutit. V tomto véku se totiz ¢asto strida
obdobi dostatecné chuti a nechutenstuvi.
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