


PRIKRM = citlivé krmeni

ZAVADENI PRIKRMU NENAHRAZUJE KOJENI

ditét1 pomahat, kdyz se uci jist samo
citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti
dité krmit pomalu a trpélivé (neklidné dit€ v klidném prostiedi)

zkouSet rizn¢ kombinace, chuti, struktury + zptisoby povzbuzovani k
jidlu

krmenti je také doba uceni a lasky !!!



BEZPECNOST PRIKRMU

Zachovavejte spravnou hygienu a zachazeni s potravinami
Pred pripravou jidla a krmenim ditéte umyjte ruce sobé i ditéti

Skladujte potraviny vhodnym zpusobem a servirujte jidlo jakmile je
pripraveno

K pripravé a servirovani pouzivejte Cisté kuchynské nadobi a
nastroje

Pri krmeni pouzivejte Cisté hrniCky, misky a lzice

Nepouzivejte kojenecké lahve, protoze se Spatné udrzuji



Doba
ezpecného
uchovani
potravin
v lednici

a
mrazniCce

POTRAVINA

DOBA SKLADOVANI

Lednice (4°C)

Mraznicka (-18°C)

Syroveé maso a masné vyrobky

Syrové maso ve vétdich kusech 3-5 dnt 4-12 mésich
Mleté maso 1-2 dny 3-4 mésicu
Kuje, krita 1-2 dny 9-12 mésich:
Kachna, husa 1-2 dny 6 mésicu
Ryby netuéné, filé 1-2 dny 4-6 mésicu
Ryby tuéné 1-2 dny 2-3 mésice
Vnitinost: 1-2 dny 3-5 mésicn
Meékke uzeniny 1-2 dny 2 mésice
Ovoce a zelenina
Hroznové vino, merusiky, dvestky, hruiky 3-5 dnt 8-12 mésich
Bobulove ovoce 2-3 dny 8-12 mésicd
Zelenina 3-7 dntd 8-12 mésich
Houby 1-2 dny 6 mésicu
Miléko, mlécné vyrobky a vejce
Mileko 3-5 dntd *
S¥ry 3-4 tydny 6 mésicu
Tvaroh, jozurt 1 tyden *
Maislo 2 tydny 9 mésicn
Vejce éerstva 3 tydny 10 mésictt (bez skofapek)
Varené pokrmy
Pecene, vajené maso 3-5 dnt 6 mésicu
Tepelné upravena dmbez 3-4 dny 4-6 mésicu
Vateni jidla 3-4 dny 3-6 mésicu
Masoveé polevky, omacky 1-2 dny 2-3 mésice
Tepalné upravena ryba 3-4 dny 3 mésice
Sladkosti
Zmrzlina * 2 mésice
Dorty 2-3 dny 6 mésicu
Dorty s2 slehackou 1 den *
Jineé
Kojenecky piikim po otevient 2 dny *
Chléb * 6-12 mésich
* 4-6 mésicu

Sladke peéivo

* neni vhodné takto uchovavat




Co je dale nutné...

« Mnozstvi prikrmu
» Konzistence stravy
. Cetnost a energeticka hustota

» Obsah z1vin v prikrmu



Rozvoj dovednosti
pro prijem potravy

7. mésic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si1 j1 do Ust
9. mésic: pridrzuje hrneCek
10. mésic: zaCina byt schopné pouzivat 1zicku

24. mésic: v zasad¢ se samo naji



CHOVANI

Prameér

Rozmezi

v mésicich

HRUBY MOTORICKY VYVOJ

V poloze na biisku zveda hlavicku 1.5 0.1-4,5
Udrzi kontrolu nad hlavi¢kou, pokud je naklonéno 2.3 0.6-6.0
V poloze na bifisku udrzi svou vahu na predlokti 2.5 0.38-5.5
V poloze na bii¢ku se zdviha na napfimenych pazich 4.0 1,0-9.0
Sedi na kliné dospélého bez pomoci 8.0 5.5-15.0
Chodi bez pomoci 12,0 9.0-17.0
Leze po nabytku 13,2 8.5-20.0
Bézi bez padu 15.2 11.0-22,0
JEMNY MOTORICKY VYVOJ
Dava si hracky do ust 3.3 0.1-6.5
Saha po lzi¢ee, kdyz je hladové 5.5 2,5-9.5
Pieklada potraviny z ruky do ruky 6.7 4-14.0
Samo se krmi susenkami 7.7 4-14.0
i ,,potravu do ruky* bez daveni 8.4 6-12.0
Pouziva prsty k pfitazeni potravy 8.7 5-20,
Dava si prsty do Ust, aby posunovalo potravu a udrzelo ji v ustech 9.3 4-18.0
Post'uchuje potraviny ukazovackem 10,2 4-18.0
Pouziva prsty, aby se samo krmilo mékkou nebo nasekanou stravou 13,5 9.5-20.0
Piiklada 1zicku k ustim jeji stranou 14,4 9-20.0
Nabira viskozni potraviny (puding) a dava si je do st 17.0 11-24.0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOI
Otevira tsta, kdyz se 1zi¢ka piiblizi a dotkne rti 4,5 0,5-9.0
Pii vloZeni sousta do ust pohybuje jazykem dopiedu a dozadu 4.8 2-10,0
Posouva jazykem sousto do zadni ¢asti ust, aby je mohlo spolknout 5,0 2-7.5
Udrzi sousto v ustech a nemusi se mu davat znova do ust 5,7 0.5-10.5
Pouziva jazyk a usta k prizkumu tvaru a struktury hracek 6.3 3.5-9.5
Bere sousto z 1zi¢ky pomoci horniho rtu 7.7 4-16,0
Zvyka mékkou potravu a vétsinu udrzi v ustech 9.4 6-14.0
Zvyka tuzsi potravu a vétdinu udrzi v tstech 10.5 4-16.0
Zvyka a polyka tuzi potravu bez zakuckéni 12,2 7.5-20,0
Zvyka potraviny, ze kterych se uvoliuje $tava 15.3 9.5-23.0




VEK
Bilkoviny (g/kg)

Esencialni mastné
kyseliny (% energie)

Vitamin A (mg RE)
Vitamin D (ug)
Vitamin E (mg TE)
Vitamin K (ug)
Thiamin (mg)
Riboflavin (mg)
Niacin (mg NE)
Vitamin B4 (mg)
Folat (ug FE)
Vitamin B, (Hg)
Vitamin C (mg)
Vapnik (mQ)
Fosfor (mg)
HorCik (mg)
Zelezo (mg)

Jéd (ug)
Zinek (mg)

1-3 roky
1,0

3,0 (n-6)
0,5 (n-3)

0,6
20

6 (m); 5 (2)

15
0,6
0,7
7
0,4
200
1,0
60
600
500
80

100
3,0

DACH - DDD
4-6 let
0,9

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

0,7
20
8
20
0,8
0,9
10
0,5
300
1,5
70

750 (puvodné 700)

600
120
8
120
5,0

25-50 let
0,8

2,5 (n-6)
0,5 (n-3)

1,0 (m); 0,8 (2)
20

14 (m); 12 (2)
70 (m); 60 (2)
1,2 (m); 1,0 (2
1,4 (m); 1,2 (
16 (m); 13 (z
1,5(m); 1,2 (2
400

3

100

1000

700

350 (m); 300 (2)
10 (m); 15 (2)
200

10,0 (m); 7,0 (2)

)
Z)
)

)



Prospiva nebo neprospiva???
Velikost obvodu hlavy (zménu sledovat do 3let)

Hmotnostn¢ vyskovy pomér (u déti do 6-10let)
BMI (u starSich déti)

POROVNANI...

Rustove standardy ve formé rustovych grafi
(rustova kiivka a percentily)



A PRAKTICKY TO ZNAMENA...



PRIKRM

o (ne diive nez po 4.mésici)

« Pokud dité prospiva (kojené/nekojené) a nema hlad (nekojené vypije az
1000ml nahrad) — prvni prikrm v ukonceném 6.mésici

. !!lpokraCovat v kojeni dle potieby ditéte

. Zagit jednou potravinou s frekvenci 1-2 1zi¢ky piikrmu (HLADKE
KASE) 1-2krat denné

. Dalsi jednu potravinu zkusit piidat ptiblizné€ za 3 dny



Kdy zacit?

« Dité dobie kontroluje pohyby hlavou
« Sedi s oporou

« Je schopne polykat ze 1zicky 1 stravu, ktera nenti
tekuta

« Spravny vyvoj funkce GIT

« Dosazeny stupen neuropsychického vyvoje



Cil prvnich cca 2 tydnu

Naucit dite jist IZickou

kasovitou stravu



Doporuceni pro zavadeni pevné stravy

www.mamila.sk
Sledujte dité, jeho reakce, zajem, schopnosti, ne hodiny, kalendar a zaznamy pfikazanych a
zakazanych potravin
Umoznéte ditéti kojit se, kdy chce, pripadne kojeni i nabizejte
Davejte ditéti potraviny, o které jevi zajem
Rezim stravovani pfizpusobte chodu své rodiny tak, aby byl prakticky a vyhovoval Vam i ditéti
Prestarnte mit z jidla strach

Dodrzujte zakladni pravidla bezpec€nosti, lehce vdechnutelné potraviny podavejte az kdyz je dité
dokaze bezpecné snist

Konzistenci, typ pokrmu, jeho mnozstvi pfizplsobte zajmu ditéte a jeho chuti jist

Dité se teprve uci jist, dejte mu Cas a vyuzijte jeho nadSeni pro objevovani novych véci a chuti
v Case, kdy o to ma zajem

S pfikrmy nemusite ¢ekat presné do 6. mésice. Doporuc¢eni WHO vylu¢né kojit do 6. mésice je
orientacni, muze to byt i o néco dfive Ci pozdéji

KOJENI PRI ZAVADENI| PEVNE STRAVY NEOMEZUJTE — ZAVADENI| PRIKRMU
NEZNAMENA NAHRAZOVANI KOJENI — KOJENI ZUSTAVA VE STEJNEM ROZSAHU



Vyziva v 6. az 8. m¢sici

Postupné, jednodruhové, pfidavat nové chuté€, pestra strava
Konzistence — husta kase — spiSe rozmackavat

Zelenina, maso (mladé¢ druhy: kufe, krita, kachna, husa, hovézi, jehné¢i, kralik — cca 1pl/
davka - 20g), ovoce, zloutek (1/tydn¢)

Ovocné pyre pozdéji moZzno smichat s neslazenym bilym jogurtem
Obiln¢ kase

Ptikrm zkousSet cca 2-3krat denné
Zvykani do ruky

Zkouset nechat krmit ,,samo”

Povzbuzovat — nenutit (15-30 minut)

POZOR

- zbyte¢né neprislazovat, nesolit

- neupravené kravské mléko, tvaroh
- nerozpustné malé kousky potravy




Vyzivav 9. az 12.mésici

Konzistence
- postupné zavadét mékkou kouskovitou stravu
- spiSe krajet neZ rozmackavat

Prikrm zkouSet cca 3-4krat denné

Potraviny do ruky

ZkousSet nechat krmit ,,samo” 1zi¢kou — povzbuzovat
Pokrm z hlubsi teZ8i nerozbitné misky

Tekutiny (po 10.mésic1) podavat ze Salku, kravské mléko jako soucast pokrmu

POZOR
- zbyte¢n¢ nepiislazovat, nesolit

W ew /s

vyrobky pro maly Zaludek ditcte



Vyzivav 1. az 2.roce

« Navyk pravideln¢ho rozloZeni stravy

« UCit jist samostatné (1zi¢ka...ptibor), ale nenechat bez dozoru! —
cas, pozornost, trpélivost

o ,jidlo do ruky”
« Objem snédencho jidla se ze dne na den méni

« PODAVAT
- co nejvice riznych potravin (potravinova pyramida)
- zelenina a ovoce u kazdého jidla — Skrat denné
- maso 3 pl/den, mléko a mléCné vyrobky

« POZOR
- nizkotu¢né vyrobky, prilis Casto limonady a sladkosti, mal¢
pevne kousky potravy




Vyziva po 2.roce
o ,,5amo’ 3 hlavni a 2-3 mensi porce pestré stravy denné

. VYSSI SPEKTRUM POTRAVIN:
- ¢ast vyrobkl z obilovin celozrnna
- brambory
- ovoce a zelenina Skrat denné
- maso, vajicka
- mleko a mlécné vyrobky - polotucné
- tuky — po 2. roce podil v potraveé snizovat




Batoleci a predskolni vék

. BATOLECI VEK:
- rust se zpomaluje, snizuje se potieba energie
- dité se uci jist samo, formuji se nékteré chutove prefernece
- ovliviiovani stravovacich navyki okolim
- od 2.roku by spotieba tukli neméla presahovat 30 % CEP

 PREDSKOLNI VEK:
- projevovani vétsich individualnich rozdilt
- zvySena pohybova aktivita
- zmeéna slozeni téla — tukova tkan X svalova tkan
- vstup do kolektvnich zatizeni!!!




BATOLE - stolovani

o Jednoroc¢ni dité
- Jipomoci prstu 5
- potfebuje pomoc pi1 drZzeni hrnecku

« Dvouleté dité § L
- schopn¢ drzet hrnecek samo (schopne 1 diive)
- dobte pouziva 1zici — dava viak piednost rukam



BATOLE - !!!

« Rust je pomalejsi — meni se chut’ k jidlu
» Dobry jedlik kojenec — Spatny jedlik batole

« M¢ni se objem sné€zencho jidla ze dne na den —
typicke

. ,,Jidelni rozmary™
« Ruzny prijem — vSak energeticky ptijem staly

« Nenutit, ale stale nabizet rozmanitost



6-8 mésicu 9-12 mésiclu 1-2 roky 2-3 roky

R




Pestrost

Sal, tuky a cukry
uzivejme stridmé! 0-2 porce

Mléko, mlécné vyrobky 2-3 porce
Ryby, dribez, maso, vejce,
lusténiny, ofechy 1-2 porce

Zelenina 3-5 porci
Ovoce 2-4 porce

Obiloviny, téstoviny,
ryze, pecivo 3-6 porci




PREDSKOLNI VEK

« Mala kapacita zaludku

o Stridava chut’ k jidlu
— mensi porce nékolikrat denné (Skrat)
- mleko + mlécné vyrobky
- vlaknina:

kojenec az 2.lete batole — 5 g/den
starSi dét1 - ,,vék v letech + 5" g/den



PREDSKOLNI VEK

a fyzikalni vlastnosti jidla

o Odmitani

- prili§ teplych jidel

- vuné

- potraviny smichan¢ dohromady . =
- citlivost na pachy, ktere¢ snado zjist'uji
- rozvareného (prédevsim zeleniny)



PREDSKOLNI VEK

a emocionalni prostredi

» X Klaceni nohou a stul v urovni hrudniku
— lepsi jsou velikosti ditéte odpovidajici stoly a
z1dlicky, €1 vyvySene zidle

» X Unava pred jidlem
» T¢lesna aktivita a pobyt na vzduchu
» Kolektiv vrstevniku

» Vhodn¢ tézke nadobi
» Kratsi pribor — snadné¢;jSi uchopeni



Orientacni zaklad jidelnicku

Vek 2-3 roky Vek 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
MIEEko a mlécné % hrneCku 4.5 Y - ¥4 hrneCku 3.4 2 hrneCku mléka = 15-20 g syru = %5 hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) Jjogurtu
Maso, dribez ryby |[30-60 g ) 30-60 g ’ 30 g masa mize byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zicemi vatfenych lusténin

Zelenina varena 2-3 lzice 3-4 1zive Zahrnuje jednu listovou nebo Zlutou zeleninu
Zelenina syrova 4-5 4-5 | pro obsah vitaminu A (mrkev, Spenat brokolice)

né¢kolik malo kouskt né¢kolik malo kouskt
Ovoce syrové 1/2-1 malé 1/2-1 malé Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 1zice 4-5 |4-6 lzice 4-5 |nebo ptipadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba miize byt nahrazen Y2
obili hrneckem varenych téstovin nebo ryze
celozrnny chléb %2 — 1 krajic 3-4 |1 kajic 3-4

Varené obiloviny

Vi - ¥ hrnecku

Y5 hrnecku







ZAVADENI LEPKU

www.kojeni.cz

Nové studie shrnula v roce 2008 Evropska spole¢nost pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyZivu
(ESPGHAN): Zahajeni podavani malych mnozstvi lepku v obdobi, kdy je dité dosud kojeno a prodlouzeni
doby kojeni vyznamné snizuje riziko rozvoje celiakie. Dosud ale neni jasné, jestli kojeni pouze oddaluje vznik
pfiznakl nebo poskytuje trvalou ochranu proti tomuto onemocnéni. Podani lepku pred ukonéenym 4.
meésicem véku, ale také pozdéji nez po ukonCeném 7. meésici veku a podani velkého poCateCniho mnozstvi
lepku zvySuji riziko asného rozvoje onemocnéni.

Na zakladé dostupnych dat povazuje komise ESPGHAN za rozumné vyvarovat se jak casného (méné nez
ukoncené 4 mésice véku) tak pozdniho (ukonéenych 7 mésict a vice) podavani potravin obsahujicich
lepek a zavadét mala mnozstvi lepku postupné v dobé dokud je dité kojené.

Na doporucéeni kojit vyluéné do ukonéeného 6. mésice a pokraéovat do dvou let nebo déle se tim nic
neméni. Poté, kdy dité dovrSi 6 mésicl véku, zacnéte s podavanim pfikrmu podle béznych doporuceni
(nejdfiv zeleninovy, pak ovocny pfikrm) a nez dovrsi vék 7 mésicu zacnéte také podavat nejprve malé
mnozstvi potravin, které obsahuiji lepek (obilné kase neoznacené jako bezlepkové, IziCka jiSky pfidana

k zeleninovému pfikrmu).

Malé mnozstvi bylo ve studii, o kterou se doporuceni opira, definovano jako méné nez 7 gramd mouky pfi
prvnim podani lepku a 16 g/den za 14 dni po prvnim podani. Jedna zarovnana IziCka krupice vazi asi 3
gramy. Na kojeneckych kaSich byva uveden obsah mouky (respektive krupice) v suché kasi a mnozstvi, které
je potfebné na pfipravu jedné porce. Napfiklad jedna z prodavanych mlécnych kasi obsahuje 40 % mouky
(40 g na 100 suché smési). Na jednu porci se pouziva 45 g suché kase. Jedna davka tedy obsahuje 45 x 0,4
= 18 g mouky. Tretina této davky je jesté ,malé mnozstvi“ lepku pro prvni podani.



KOJENEC — ne¢jCasté)si problemy

« Zavadéni prikrmu, piyjimani novych chuti (kojene X
nekojen¢ dit¢), zavadéni lepku
« Absence prijemn¢ atmosfery

o Absence stolovani v rodiné



BATOLE — nejCastéjsi problemy

« Stravovaci zvyklosti rodiCu
« Cast¢ zmény stravovacich zvyklosti batolat

e ,,onizeni zajmu o jidlo je vSak v tomto véku
piirozené. Dit€ se vice zajima o okolni svét, rust

v tomto véku ge navic pomalejsi, s ¢imZ je spojena
snizena potreba jidla.



PREDSKOLAK — nejéast&jsi problémy

« Rodinn¢ a kulturni zvyklosti + vliv medii (pohadka
X reklama)

o Autorita ucitele a vliv kolektivu



Batoleci negativismus I.

Zdroj: FRUHAUF, P.: Fyziologie a patologie détské
vyzivy, Karolinum, Praha, 2003

« Servirovat vzdy mensi porce nez dité pozaduje a potom
pridavat, kdyz o to samo pozada

« Nerusit dit€ pi1jidle 1 kdyz trva dlouho

« S vytkami tykajicimi se stolovani pockat az po dokoncCeni
jidla

« Je vhodné pri obavach z nedostatku jidla vést

potravinovy denik, ktery ovykle dokaze nutricni
dostateCnost



Batoleci negativismus I1.

« Nacasovani jidel musi
odpovidat potrebam ditéte,
pokud dlouho ¢eka na jidlo,

byva unaven¢

« Pokusit se o pravidelnost jidla

« Nezlobit se na dité, ze v batolecim véku ji pomoci
rukou

« Ud¢lat z jidla zabavu (I¢pe chutna barevna jidla nez
bezbarve kase)

« Nestarat se o podivne chuté



Batoleci
negativismus III.

« Ned¢lat s1 starosti s poradim jidel
« Pokusit se zapojit dité do pripravy jidla
« Neservirovat jidlo, ktere dité nema rado

« Dité nemusi dostavat vSechna specialni jidla pro
dospéle

« Nedavat ditét1 uplatky za jidlo!



Batoleci negativismus 1IV.

Sledovat, co dité pije, mnohdy se
zasyti pitim pred jidlem

Nevnucovat ditét1 tu potravu, kterou
odmita

Snazit se, aby s1 dit€ zvyklo na
potraviny, kter¢ jsou b&zn¢ k
dostani

Nesrovnavat dité s ostatnimi détmu.
Individualni pozadavky jsou
odlisn¢. Primérna spotieba je cenna
statisticky, ale neni mozné z ni
vyvodit pozadavky na individualni
potiebu

Udg¢lat z jidla hru




Chovani rodicu jako vzor pro dité

e D¢t se uci napodobovanim svych rodict ! (od 1 roku spole¢né jidlo)

e Neofobie — 18 — 24 meésicu

e Odmitani nové potraviny 0 - 89 x (median 11x)

e Sledovani maminky konzumujici novou potravinu vedlo k lepsi akceptaci této
potraviny u ditéte

o http://brightfutures.org/nutrition/pdf/ec.pdf

BENTON, D.: Role of parents in the determination of the food preferences of children and the development
of obesity. Int J Obes Relat Metab Disord. 2004 Jul;28(7):858-69

BIRCH, L. L.: Development of food acceptance patterns in the first years of life. Proc Nutr Soc. 1998 Nov;
57(4):617-2



Pusobeni dospé€lych na utvareni
stravovacich navyku

« Verbalni (dle studii je poCet pobidek k jidlu vysSsi u
obéznich déti nez u déti s normalni hmotnosti)

« Neverbalni (chovani matky, gesta, miminka,
nervozita, spech..)

« Prostfednictvim vlastniho chovani
« Pouzivani potravin z jinych nez primarn¢ nutri¢nich
duvodu



Myty a fakta

. Pribinacek je pro déti priliS tuCny
Ne! Maly zaludek, potieba energeticky
koncentrovanych potravin

. Vlakniny neni nikdy dost
Ne! Potieba pro déti: do 2 let max 5 g/den,
nad 2 roky potfeba vldkniny/den = vék + 5

. Percentilové graty
Casto zbytecné sklicujici



Priblizna doba prorezavani
doCasného mlecneho chrupu
Prvni rezaky:
Druhe rezaky:
Prvni stolicky:
Spidaky:
Druhe stolicky:



Priblizna doba prorezavani
doCasného mlecneho chrupu
Prvni rezaky: 6. -12. mesic
Druhe rezaky: 8. -14. mesic
Prvni stolicky: 12. -18. mesic
Spicaky: 17. -22. mésic
Druhe stolicky: kolem 2-2,5 let



Doporuceni k zavadéni komglementérni vyziv gpf'ikrmu) u kojencu
zdroj: http://www.mzcr.cz/Odbornik/dokumenty/doporuceéni-k-Zavadeni-komplementarhi-
vyzivyprikrmu-u-kojencu_7542_3.html

. Vyluéné kojeni do ukonceného 6. mésice nasledované pokracovanim
\' %Jenl_sgio,olu_s odpovidajici komplementarni vyzivou dle potreb ditéete
do 2 let i déle je treba povazovat za optimalni vyzivovy standard pro dite
ktery je v souladu s doporucenim Svétové zdravotnické organizace (WHO),
Evropske spolecnosti pro detskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu
(ESPGHAN) a Britské poradni védeckeé komise pro vyzivu (SACN).

. Komplementarni vyzivu (prikrm) je treba zacit zavadét u kojenych i ]
nekojenych déti nejpozdeji po ukoneném 6. meésici veku ditéte, 180 dni (v
26. tydnu), ale ne pred ukoncenym 4. mésicem veku (17 tydnu).

« Prikrm je zavadén z duvodu, kdy samotné materské mjéko ¢j nahradni
kojenecka mlécna vyziva (formule) jiz prestava pokryvat vyzivové
pozadavky ditete. POkud kojené dite neprospiva, doporucuje se nejprve
podporit matku v kojeni a zavést nemlecny prikrm, Pokud se laktace
nezlepsi, zavede se k prikrmu nahradni nilécna vyziva.

« Pro zavadéni prikrmu u nedonosenych déti (narozenych ﬁfed 37. tydnem
téhotenstvi) je postupovano nasledovné: U déti narozenych po 35. °
dokoncenem Hdrlu,tehotenst,w je doporuceno postupovat {ako udeti
donosenych. U déti narozenych pred 35. tydnem téhotenstvi lze zavadét
prikrm 5-8 mesicu od data jejich narozeni, ne drive nez po ukoncenem 3.
mésici (13. tydnu) karigovaneho véku ditéte (od vypocteného terminu
porodu). Zavadéni prikrmu {_e u kazdého nedonoseného ditéte posuzovano
Individualne, a to v zavislosti na celkovem stavu ditete (zdravotni stav,

psychomotoricka zralost, prospivani apod.).



Pro_zavadéni pfikrmu je dulezita vyvojova zralost ditéte, tzn, schopnost
udrzet hlavu ve stabilni poloze, koordinovat oci, ruce a usta pri hledani
potravy, jejim uchopeni a vkladani do ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

Prikrm u kojenych i nekolnem’/ch deti je zavadén podle aktualnich
doporuceni. Strava_s obsahem lepku by méla byt zavadéna _dovglvdelmckvu
nejpozdeji do ukonceného 7. mesice veku ditete, optimalné jeste v dobe,
kdy je dite zaroven kojeno.

U deti s vysokym rizikem alergie se postupuje pfi zavadéni prikrmu
obdobneé jako u jinych deti, vzdy je vsak zavadena pouze jedna potravina se
sledovanim mozné alerglckve reakce. Zavadenim komplementarni vyzivy
soucasne s kojenim se zvysuje imunoprotektivni tolerance kojeneckeho
organismu k antigenum ve strave.

Dosud nebylo prokazano, ze by vCasna senzibilizace alergeny obsazenymi
ve strave snizovala riziko vzniKu alergickych onemocneni Ci celiakie u, = |
ditéte. Neni proto duvod, aby detem, které prospivaji, byl doporucovan
kontakt s potencialnimi potravinovymi alergeny a potravinami s lepkem
pred ukoncenym 6. mesicem veku.



Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
| | ~duben2012 o |
zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

K dosazeni optimalniho rustu a vyvoje | e DZV(
civilizacnich onemocneéni by mély’byt dodrzovany urcité zasady pro
jidelnicek ditete:

Vv

« optimalnj vyzivou kojence je v prvnich Sesti mesicich veku materske miléko,
které \C/j,’g[ev’g[o dobé plne zajistuje prijem vSech zivin potrebnych pro rust a
vyvoj ditéte

. jidelniCek ditéte bvyﬁ mel respektovat postupny prechod valiivy kojencu,
atolat, déti predskolniho a skolniho véku az k vyzive adoleScentu a

dospelych

. strava ditete ve veku od 1 do 3 ukoncenych let by mela byt podana v péti
porcich, mela by obsahovat alespon 500 ml mléKa nebo mlecnych vyrobku,
4-5 porci zeleniny a gvoce, 3-4 porce chleba a obilovin, 2 porcé masa. Maso
by mélo byt meéné tucné. Do jidelnicku by prednostneé melo byt zarazovano
rybi (bez KostiCek), drubezi a kraliCi maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny.

e nutné setrit pamisky. Pokrmy pro deti nepresolujeme. Vynechame
vSechno gstré a palivé kofeni (pepf, Cili, kari, paliva paprika). Pro vysoky
obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné séjové a worchestrové
omacky, bujonove kostky, masoxy a dalSi podobné pripravky

e



strava ditéte v predskolnim véku by mela obsahovat 3-4 porce miéka a
mlécnych vyrobku, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespon dve porce v
syrove forme), 3-4 ?orce chleba Ci obilovin (dodldelmcku bychom meli
postupné zarazovat tmave celozrnné pecivg), Z porce masa (pouzivaji se
vSechny druhy masa, s preferenci méné tucneého). Do jidelnicku bychom
meli zarazovat lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy =

ner; resoIL'J\Jleme» vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z
bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava déti ve skolnim a adolescencnim véku by méla i dale obsahovatv _
kazdé porci obilgviny — peCivo (s preferenci celozrnnych vyrobku) nebo ryzi,
testovinu. Dennée by mely deéti_ tohoto veku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu
a ovoce. Dale by mélo mit dité ve dvou az trech porcich mléko a mlecné
vyrobky, v 1-2 porcich maso (neza_?o,ml,nat na ryby a drubez), veljcve nebo
rostlinne produkty s obsahem kvalitni bilkoviny {sopvev VBrQbky, usténiny).
Volné tuky a cukry by mely byt konzumovany omezene. Dzusy a slazené
napoje by mely byt redeny vodou

z alternativni vyzivy nelze u deti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dalSi podobné smeéry. Vhodné vedena lakto-ovo-
vegetarianska dieta omezuje mqgznosti vyberu vyzivy ditete, ale je pro
zajisteni jeho rustu a vyvojé mozna

pro zajisteni zdravehqg vyvoje ditete je nejvhodnegjsi dostateCné pestra
str?v%,,ve vyberu umeérna veku ditete, jeho energetickym a nutricnim
potfebam.



Dékuyii za pozorno
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