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Nazory na zavadéni prvnich prikrm{ naznaly v poslednich letech zmén a jasné
je jedno - to, jak dité ji v prvnich mésicich a letech svého Zivota, vyznamné
ovlivni jeho zdravi v budoucnosti. Takze rozhodné stoji za to vénovat vyzivé
zvysSenou pozornost.
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V soucasnosti se hovori predevsim o tzv. imunologickém okénku.

 Imunologické okno znamena, ze v ramci prevence alergii v pozdejsim véku



je vhodné neotalet s pfikrmy a zarfazovat i potencionalné rizikové
potraviny (lepek, vejce, ryby) v rozmezi mezi ukoncenym 4. mésicem véku
a ukonc¢enym 6. mésicem veéku.

Laicky receno, dité by nemélo dostat zadny prikrm pred ukonéenym 4.
meésicem veéku, ale také ne pozdéji nez po ukonceném 6. mésici véku. Otaleni
s prikrmy se muze vymstit nejen v podobé alergii, ale i anemie nebo
nastartovani poruch z nedostatecné vyzivy a rozvoje poruch prijmu potravy.

Kojeni zdar!

e Zacit s prikrmy ovSem rozhodné neznamena ukoncit kojeni!!!

Nazory na kojeni se nijak nemeéni, stale je doporucovano vylucné kojeni do 6.
mésice véku a pokracovani idedlné az do 2 let véku ditéte. Déti Zivené
nahradni kojeneckou stravou mohou zacit s prikrmy dfive, jiz v ukonCeném 4.
mésici, ale o zahajeni prikrm0 by mél rozhodnout pediatr.

Prikrmy se od mléka liSi nejen chuti, ale i konzistenci a malé ditko musi byt
na zahdjeni prikrmovani zralé. Projevem zralosti napf. je, ze sleduje
potravu, objevuji se pohyby Celisti, apod.
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Startujeme se zeleninou

Tradi¢né se zacina se ‘
zeleninou, vzdy
vyzkouSejte jen jeden
druh, s odstupem 2-3 dn{
zafazujte dalsi druh.
Dbejte na pestrost,
mnoho maminek ,ustrne” u
kofenové zeleniny, dyné a
brokolice, pritom druht
zeleniny je mnohem vice.

Q"——q

Do détského jidelnicku patri napf. i zeleny hrasek, kedluben, Cervena repa,
patizon, cukety, kapusta, kvetak, atd. Studie ukazuji, Ze malé déti pomérné
casto trpi nedostatkem kyseliny listové a dlivodem je pravé mald pestrost
ve vybéru zeleniny.

K zeli patri maso

K zeleniné se pomérné zahy pridava maso. Maso by mélo byt vzdy libové,



porce je zpoCatku mald, v priméru 25 g na porci. Podavejte détem i ¢ervené
maso, dribezi maso je pomérné chudé na Zelezo, které je ovSem pro rostouci
organismus nezbytné.

Opét ctéte zasadu pestrosti a zarazujte nejen kure a hovézi maso, ale i
libové maso veprové, teleci, krlti a krali¢i. Do jidelnicku nejmensich patfi i
ryby, jak sladkovodni, tak morské. Ryby by mély byt na talifi jiz od Utlého véku
alespon 2x tydné, mastné kyseliny rady n-3 jsou pro détsky mozek a celkové
zdarny rlst nepostradatelné.

A co varianta bez masa?

Jestlize vyzndvate néktery z alternativnich vyzivovych smérl a z nejriiznéjsich
ddvodl nejite maso, alespon do dvou let véku ditéte jej podavejte svym
ratolestem. Premira vldkniny pretézuje zazivaci Ustroji ditéte, zhorsSuje se i
vstiebavani vapniku a Zeleza.

« Bilkoviny rostlinného plvodu jsou také méné hodnotné a hir stravitelné.
» Nasledky prisného veganstvi nebo vyhranénych smérd makrobiotiky
mohou byt pro malé dité devastujici.



Bez tuku to nejde

Déti potrebuji pro zdarny rlst a vyvoj i tuk, resp. esencidalni mastné
kyseliny. Prednost maji rostlinné tuky a oleje, které jsou zdrojem zminénych
esencialnich mastnych kyselin. Do zeleninovych nebo maso-zeleninovych smési
pridavejte 1zicku kvalitniho rostlinného oleje. Pouzit mlzete také jiskricku
masla, ale nikdy tuk neprepalujte.

Ovoce podle barev duhy

Nasleduji ovocné prikrmy,
opét zacinejte jednim
druhem, abyste mohli
dobre odliSit, na jakou
potravinu ma dité popr.
nezadouci reakci. Nebojte
se ani jahod a citrusu,
samoziejmé ale uzplsobte
mnozstvi.




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

Mama micha kasi

Po ovoci nebo soubézné s nim se zavadéji i kase. Kase je nejvhodnéjsi vybirat
s vékovym urcéenim, jsou uzplsobené potrebam ditéte. Nebojte se ani lepku,
jiz neplati, ze nesmi byt zavadén az po ukonceném osmém meésici véku. Bézné
obilninové kase, jako napr. ovesna nebo kase z pseudobilovin, jako napr.
pohankova, byvaji prilis bohaté na viakninu.

« Ovesné vlocky, predem namocené, mize ditko az po prvnim roce svého
zivota a v malém mnozstvi.

 Vyjimkou mezi béznymi kasemi jsou kase ryzové, které nemusi byt s
veékovym urcenim.

S mlékem ku zdravi

V prvnim roce zivota je stale zakladem jidelnicku mléko, az jiz v podobé
materského mléka nebo v podobé mléka nahradniho. Od ukonCeného 6.
mésice nebo 7. mésice mlzete zalit zarazovat i mlééné 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 nejvhodné;si
bilé, s normalnim obsahem tuku, coz znamenda rozmezi mezi 3-3,5 % tuku.
Velikost porce je mala, postaci 40 g.

Vydrz Prtka, vydrz!

Pri zavadéni prikrm0 se
obrnte 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
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ditko jedlo v pravidelny Cas. Pokud dité prikrmy odmita, nevzdavejte se,
opakované nabizejte a rozhodné neprislazujte ani nedosolujte!

Mixuj, strouhej, krajej

Velmi dilezita, byt dost podceriovand, je ménici se konzistence stravy. Je
jasné, Zze zpocatku je potreba potravu dikladné rozmixovat, ale tak, jak se
vyviji dité, je potreba uzplsobit i konzistenci stravy. Postupné se prechazi z
kasovité a hladké konzistence na jidlo mackané, pres malé kousky k vétsSim, az
kolem roku na stravu nakrdjenou 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 krupek.

 Zde jen upozornéni - nékteré maminky resi kazdou nespokojenost ditéte
tim, Zze mu néco daji jist, to také neni spravné a tento postup by mohl
nevédomky narusit pfirozeny vyvoj regulace pocitu hladu a sytosti.

Vedle konzistence stravy ménte i zpusoby kuchyhského zpracovani -
jednou jablicko nastrouhejte najemno, jindy nahrubo, pozdéji dejte kousek o
rucicky.



Proc vSechna tato opatreni? V zivote ditéte jsou urcita senzitivni obdobi pro
snadné prijimani novych poznatkl, zkuSenosti, a pokud toto obdobi
prosvihneme, dité si bude tézko zvykat na néco nového.

Ukazka jidelnicku pro 6.-7. meésicni dite

Snidané: kojeni/mléko s vékovym urcenim

Svacina: pyré z broskvi

Obéd: kriita, brambor, $penat + kojeni/mléko s vékovym urcenim dle potieby
Svacina: kojeni/mléko s vékovym urcenim

Vecere: kasSe s vékovym urcenim s kouskem bananu

Vecere II: kojeni/mléko s vékovym uréenim

Doma nebo z obchodu?

Maminky Casto resi otazku, zda maji vafit doma nebo vyuzit Siroké nabidky jiz
hotovych ,konzervicek”. Hotové prikrmy podléhaji pfisnym hygienickym i
nutri¢cnim pozadavkim, nicméné doma pripravené jidlo je pestrejsi a levnéjsi.
Asi nejlepsi volbou je kompromis - varit doma, ale na cesty nebo na vikend ke
kamaradlm vyuzit konzervicky.
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