


PRIKRM = citlivé krmeni
ZAVADEN| PRIKRMU NENAHRAZUJE KOJENI

ditéti pomahat, kdyz se uci jist samo

citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti

dité krmit pomalu a trpélivé (neklidné dité v klidném prostredi)

zkousSet ruzné kombinace, chuti, struktury + zpusoby povzbuzovani k jidlu

krmeni je také doba ucCeni 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 udrzuiji



Doba
ezpecneho
uchovani
potravin
v lednici
a
mraznicce

POTRAVINA

DOBA SKLADOVANI

Lednice (47C) Mrazniflka (-18C)

Syrové maso a masné viroblky

Syrové maso ve vétiich kusech 4-12 mésicd
Mleté maso 3-4 misich
Kuje, krita 2-12 mésich
Kachna, busa & mésiet
Eyby netuiné, filé 4-6 mésient
Foyby tuéné 2-3 mésica
Wnitinostt 3-5 masich
Mékké nzeniny 2 mésice
Ovoce a zelenina
Hrozneove vine, meruiky, Svestky, louaiky 3-5 dnit 8-12 mésich
Bobulové ovoce 2-3 duy 8-12 masich
Zalenina danit 8-12 mésied
Houby 1-2 duy & mésien
Mléko, mlééné vyrobky a vejce
Mléka 3-5 doit *
Sdny 34 tidny & mésien
Twarch, jogut 1 tyden *
Maslo 2 tirdmy 9 mézien
Wejce Serstva 3 tirdnyy 10 mésich (bez skofipek)
Vaiené pokrmy
Peéene, valené maso 3-5 doi & mésien
Tepalné upravena dribez 34 dny 4-6 mésient
Wafeni jidla 3-4 duy 3-6 mésicn
MMasové polévky, omadky 1-2 droy 2-3 mésice
Tepalné upravena ryba 3-4 duy 3 mésice
Sladkosti
2 mésice
2-3 duy & mésien
1 den *
Kaojenacky pitkim po otevient 2 dny *
Chléb * 6-12 masict
Sladké pefive * 4-6 mésicn

* peni vhodné takto uchovavat




Co je dale nutné...

o Mnozstvi prikrmu
« Konzistence stravy
. Cetnost a energeticka hustota

« Obsah zivin v pfikrmu



Rozvoj dovednosti pro prijem potravy

/. mesic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si ji do ust
9. mésic: pridrzuje hrnecek
10. meésic: zacCina byt schopné pouzivat IziCku

24. meésic: v zasade se samo naji



CHOVANI

Pramér

Rozmezi

v mésicich

HRUBY MOTORICKY VYVOT

V poloze na biisku zveda hlaviéku 1.5 0.1-4.5
Udrzi kontrolu nad hlavickou. pokud je naklonéno 2.3 0.6-6.0
W poloze na biisku udrzi svou vahu na piedlokti 2.5 0.38-5.5
V poloze na biisku 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 hragky do tst 3.3 0.1-6.5
Saha po l#igce, 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
Ti .,potravu do ruky* bez dédveni 8.4 6-12.0
Pouziva prsty k pfitaZeni potravy 8.7 5-20,
Dava si prsty do tist, aby posunowvalo potravu a udrzelo ji v istech 9.3 4-18.0
Poituchuje potraviny ukazovaékem 10.2 4-18.0
Pouziva prsty. aby se samo krmilo meékkou nebo nasekanou stravou 13.5 9.5-20,0
Piiklada Izicku k ustium jeji stranou 14.4 9-20.,0
Nabira viskdzni potraviny (puding) a dava si je do tst 17.0 11-24.0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOT
Otevira usta, kdyz se lzicka piiblizi a dotkne rtd 4.5 0.5-9.0
Pii vloZzeni sousta do tist pohybuje jazykem dopiedu a dozadu 4.8 2-10.0
Posouva jazykem sousto do zadni éasti ust, aby je mohlo spolknout 5.0 2-7.5
Udrzi sousto v tistech a nemusi se mu davat znova do st 5.7 0.5-10.5
Pouziva jazyk a nista k prizkumu tvaru a struktury hraéek 6.3 3.5-9.5
Bere sousto z 1zi¢ky pomocei horniho rtu 4-16.,0
Zvylkd méklou potravu a vétdinu udr#i v tistech 9.4 6-14.0
Zvylka tuzii potravu a vétsinu udrz v tstech 10.5 4-16.0
Zvykd a polyka tuzsi potravu bez zakuekéni 122 7.5-20,0
Zvyké potraviny, ze kterych se uvoliiuje §t'éva 15.3 9.5-23.0




VEK
Bilkoviny (g/kg)

Esencialni mastné kyseliny (%

energie)

Vitamin A (mg RE)

Vitamin D (pg)

Vitamin E (mg TE)

Vitamin K (ug)
Thiamin (mg)
Riboflavin (mg)
Niacin (mg NE)
Vitamin Bg (mg)
Folat (ug FE)
Vitamin B, (Hg)
Vitamin C (mg)
Vapnik (mg)
Fosfor (mg)
Hofcik (mg)
Zelezo (mg)
Jod (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

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 (pGvodné 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 (2)
16 (m); 13 (2)
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)



Prospiva nebo neprospiva???

Velikost obvodu hlavy (zménu sledovat do 3let)
Hmotnostne vyskovy pomér (u déti do 6-10let)

BMI (u starsich déti)

POROVNANI...

Rustové standardy ve formé rustovych grafu
(rustova krivka a percentily)



A PRAKTICKY TO ZNAMENA....



Doporuceni k zavadéeni
komplementarni vyzivy (pfikrmu)u kojencu

http://www.mzcr.cz/Odbornik/dokumenty/doporuceni-k-zavadeni-komplementarni-vyzivyprikrmu-u-kojencu_7542_1154_3.html

Vyluéné kojeni do ukonéeného 6. mésice nasledované pokratovanim v kojeni spolu s odpovidajici komplementarni
vyZzivou dle potieb ditéte do 2 let i déle je tfeba povazovat za optimalni vyZivovy standard pro dité, ktery je v souladu
s doporucenim Svétové zdravotnické organizace (WHO), Evropské spoleCnosti pro détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivu (ESPGHAN) a Britské poradni védecké komise pro vyzivu (SACN).

Komplementarni vyZivu (pfikrm) je tfeba zacit zavadét u kojenych i nekojenych déti nejpozdéji po ukonéeném 6.
meésici véku ditéte, 180 dni (v 26. tydnu), ale ne pfed ukonéenym 4. mésicem véku (17 tydna).

PFikrm je zavadén z dlivodu, kdy samotné matefské mléko i nahradni kojenecka mlééna vyziva (formule) jiz
prestava pokryvat vyzivové pozadavky ditéte. Pokud kojené dité neprospiva, doporucuje se nejprve podpofit matku
v kojeni a zavést nemlécny pfikrm. Pokud se laktace nezlepsi, zavede se k pfikrmu nahradni mlé¢na vyziva.

Pro zavadéni prikrmu u nedonosenych déti (narozenych pfed 37. tydnem téhotenstvi) je postupovano nasledovné: U
déti narozenych po 35. dokon¢eném tydnu téhotenstvi je doporu¢eno postupovat jako u déti donosenych. U déti
narozenych pred 35. tydnem téhotenstvi Ize zavadét pfikrm 5-8 mésicl od data jejich narozeni, ne dfive nez po
ukon€eném 3. mésici (13. tydnu) korigovaného véku ditéte (od vypoclteného terminu porodu). Zavadéni pfikrmu je u
kazdého nedonoseného ditéte posuzovano individualné, a to v zavislosti na celkovém stavu ditéte (zdravotni stav,
psychomotoricka zralost, prospivani apod.).



Pro zavadéni pfikrmu je dllezita vyvojova zralost ditéte, tzn. schopnost udrzet hlavu ve stabilni poloze,
koordinovat o€i, ruce a usta pfi hledani potravy, jejim uchopeni a vkladani do ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

PFikrm u kojenych i nekojenych déti je zavadén podle aktualnich doporuc€eni. Strava s obsahem lepku by méla byt
zavadéna do jidelni€ku nejpozdéji do ukonceného 7. mésice véku ditéte, optimalné jesté v dobé, kdy je dité zaroven
kojeno.

U déti s vysokym rizikem alergie se postupuje pfi zavadéni pfikrmu obdobné jako u jinych déti, vzdy je vSak
zavadéna pouze jedna potravina se sledovanim mozné alergické reakce. Zavadénim komplementarni vyzivy
soucCasné s kojenim se zvySuje imunoprotektivni tolerance kojeneckého organismu k antigenim ve stravé.

Dosud nebylo prokazano, Ze by v€asna senzibilizace alergeny obsaZzenymi ve stravé sniZovala riziko vzniku
alergickych onemocnéni Ci celiakie u ditéte. Neni proto divod, aby détem, které prospivaji, byl doporuc¢ovan
kontakt s potencialnimi potravinovymi alergeny a potravinami s lepkem pred ukonéenym 6. mésicem véku.



PRIKRM

(ne dfive nez po 4.mésici)
Il'pokraCovat v kojeni dle potreby ditéte

Zagit jednou potravinou s frekvenci 1-2 IZiéky pfikrmu (HLADKE KASE)
1-2krat denné

DalSi jednu potravinu zkusit pridat priblizné za 3 dny



Kdy zacit?

Dite dobre kontroluje pohyby hlavou
Sedi s oporou

Je schopnée polykat ze IziCky i stravu, ktera neni tekuta

Spravny vyvoj funkce GIT

Dosazeny stupen neuropsychickeho vyvoje



Cil prvnich cca 2 tydnu

Naucit dite jist Izickou

kasovitou stravu



Doporuceni pro zavadeni pevne stravy

www.mamila.sk

Sledujte dité, jeho reakce, zajem, schopnosti, ne hodiny, kalendafr a zaznamy pfikazanych a zakadzanych potravin
Umoznéte ditéti kojit se, kdy chce, pfipadné 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

Prestarite 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 pfizplisobte 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 prikrmy nemusite Eekat pfesné do 6. mésice. Doporuceni WHO vyluéné kojit do 6. mésice je orientacni, mize to
byt i 0 néco dfive &i pozdéi

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



Vyziva v 6. az 8.mesicl

Postupné, jednodruhové, pfidavat nové chuté, pestra strava

Konzistence — husta kase — spiSe rozmackavat

Zelenina, maso (mladé druhy: kure, krata, kachna, husa, hovézi, jehnéci, kralik — cca 1pl/davka - 20g), ovoce,
Zloutek (1/tydné)

Ovocné pyré pozdéji mozno smichat s neslazenym bilym jogurtem
Obilné kase

PFikrm zkousSet cca 2-3krat denné
Zvykani do ruky

ZkouS$et nechat krmit ,samo”
Povzbuzovat — nenutit (15-30 minut)

POZOR

- zbyte€né nepfislazovat, nesolit

- neupravené kravské miléko, tvaroh
- nerozpustné malé kousky potravy




Vyziva v 9. az 12.mesici

- postupné zavadét mekkou kouskovitou stravu
- spiSe krajet nez rozmackavat

Prikrm zkouSet cca 3-4krat denné
Potraviny do ruky

ZkousSet nechat krmit ,samo” IZiCkou — povzbuzovat

Pokrm z hlubSi tezSi nerozbitné misky

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

POZOR
- zbyte€né nepfislazovat, nesolit

Vv,



Vyziva v 1. az 2.roce

. Navyk pravidelného rozlozeni stravy

. UCit jist samostatné (IZiCka...pfibor), ale nenechat bez dozoru! — ¢as, pozornost,
trpélivost

. ,jidlo do ruky”

. Objem snédeného jidla se ze dne na den méni

. PODAVAT
- CO nejvice ruznych potravin (potravinova pyramida)
- zelenina a ovoce u kazdého jidla — 5krat denné
- maso, mléko a mlécné vyrobky

. POZOR
- nizkotucné vyrobky, pfiliS Casto limonady a sladkosti, malé pevné kousky potravy




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

. VYSSi SPEKTRUM POTRAVIN:
- ¢ast vyrobku z obilovin celozrnna
- brambory
- ovoce a zelenina 5krat denné
- maso, vejce, lusténiny
- mléko a mlécné vyrobky - polotu¢né
- tuky — po 2. roce podil ve stravé snizovat




Batoleci a predskolni vek

. BATOLECI VEK:
- rust se zpomaluje, shiZuje se potfeba energie
- dité se uci jist samo, formuji se nékteré chutoveé preferece
- ovlivilovani stravovacich navyku okolim
- od 2.roku by spotfeba tuki neméla presahovat 30 % CEP

. PREDSKOLNI VEK:
- projevovani vétSich individualnich rozdild
- zvySena pohybova aktivita
- zména slozeni téla — tukova tkan X svalova tkan
- vstup do kolektvnich zafizeni!!!




BATOLE - stolovani

« JednorocCni dité
- ji pomoci prstu
- potrebuje pomoc pri drzeni hrnecku

« Dvouleté dite
- schopné drzet hrneCek samo (schopne i drive)
- dobre pouziva lzici — dava vsak pfednost rukam



BATOLE - !I!

Rust je pomalejSi — méni se chut k jidlu

Dobry jedlik kojenec — Spatny jedlik batole

Meéni se objem snézeneho jidla ze dne na den — typické
,<Jidelni rozmary”

Ruzny pfijem — vSak energeticky prijem staly

Nenutit, ale stale nabizet rozmanitost






Pestrost

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

Miéko, mlé&né vyrobky 2-3 porce
Ryby, drlibez, 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

» Stfidava chut k jidlu
— mensi porce nékolikrat dennée (Skrat)

- mléko + mléCné vyrobky

- vlaknina:
kojenec az 2.leté batole — 5 g/den
starsi déti - ,vék v letech + 5°g/den



PREDSKOLNI VEK

a fyzikalni vlastnosti jidla

o Odmitani

- prilis teplych jidel

- vuné

- potraviny smichané dohromady

- citlivost na pachy, ktere snado zjistuji
- rozvareneho (predevsim zeleniny)



PREDSKOLNI VEK
a emocionalni prostredi

X Klaceni nohou a stul v drovni hrudniku

— lepsi jsou velikosti ditéte odpovidajici stoly a zidliCky, Ci
vyvyseneé zidle

X Unava pred jidlem

Télesna aktivita a pobyt na vzduchu

Kolektiv vrstevniku

Vhodne tezké nadobi

Kratsi pribor — snadnéjsi uchopeni



Orientacni zaklad jidelniCku

Vek 2-3 roky Vek 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
Ml€ko a mlécné 5 hrnecku 4.5 Y5 - %4 hrneCku 3.4 5 hrnecku mléka = 15-20 g syru = %% hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) jogurtu
Maso, dribez, ryby 30-60 g 5 30-60 g > 30 g masa muze byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1zicemi varenych luSténin

Zelenina vafena 2-3 lzice 3-4 1zive Zahrnuje jednu listovou nebo zlutou zeleninu
Zelenina syrova 4-5 4-5 pro obsah vitaminu A (mrkev, §penat brokolice)

nékolik malo kouskt nékolik malo kouskt
Ovoce syrové 1/2-1 malé 1/2-1 malé Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 lzice 4-5 4-6 lzice 4-5 nebo pripadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba mize byt nahrazen %
obili hrneckem varfenych té€stovin nebo ryze
celozrnny chléb Y5 — 1 krajic 3-4 1 kajic 3-4

Varené obiloviny

Y4 - ¥4 hrneéku

¥ hrneCku







KOJENEC — nejéastéjsi problémy

« Zavadéni prikrmu, pfijimani novych chuti (kojené X
nekojene dité), zavadeni lepku

« Absence prijemné atmosfery

« Absence stolovani v rodiné



BATOLE — nejcastejsi problemy

« Stravovaci zvyklosti rodi¢u
. Casté zmény stravovacich zvyklosti batolat

. ,oNizeni zajmu o jidlo je vsak v tomto veku prirozené.
Dité se vice zajima o okolni svét, rust v tomto véku je
navic pomalejsi, s Cimz je spojena snizena potreba
jidla.”



PREDSKOLAK — nejéast&jsi problémy

« Rodinné a kulturni zvyklosti + vliv meédii (pohadka X
reklama)

o Autorita ucitele a vliv kolektivu



Batoleci negativismus |.
Zdroj: FRUHAUF, P.: Fyziologie a patologie détské vyZzivy,
Karolinum, Praha, 2003

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

« Nerusit dite pri jidle i kdyz trva dlouho
. S vytkami tykajicimi se stolovani poCkat az po dokonceni jidla

. Je vhodné pri obavach z nedostatku jidla vést potravinovy denik,
ktery obvykle dokaze nutricni dostatecnost



Batoleci negativismus Il.

« Nacasovani jidel musi
odpovidat potfebam ditéte,
pokud dlouho Ceka na jidlo,
byva unavené

. Pokusit se o pravidelnost jidla
« Nezlobit se na dite, ze v batolecim veku ji pomoci rukou
. Udélat z jidla zabavu (Iépe chutna barevna jidla nez bezbarvé kase)

« Nestarat se o podivne chute



Batoleci
negativismus lll.

Nedelat si starosti s poradim jidel

Pokusit se zapojit dité do pripravy jidla

Neservirovat jidlo, které dité nema rado

Dite nemusi dostavat vSechna specialni jidla pro dospelée

Nedavat ditéti uplatky za jidlo!



Batoleci negativismus IV.

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

Nevnucovat ditéti tu potravu, kterou
odmita

Snazit se, aby si dité zvyklo na
potraviny, ktere jsou bézné k dostani

Nesrovnavat dité s ostatnimi détmi.
Individualni pozadavky jsou odliSné.
Prumérna spotfeba je cenna statisticky,
ale neni mozné z ni vyvodit pozadavky
na individualni potrebu

Udélat z jidla hru




Chovani rodicu jako vzor pro dité

« Déti se uci napodobovanim svych rodi¢u ! (od 1 roku spoleéné jidlo)
« Neofobie — 18 — 24 mésicu

703030
Yede

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

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

« hittp://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 dospéelych na utvareni
stravovacich navyku

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

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

o Prostrednictvim vlastniho chovani

« Pouzivani potravin z jinych nez primarne nutricnich
duvodu



PRAVIDLA ,FRANCOUZSKEHO STRAVOVANI*

Francouzské déti jedi vSechno (Karen Le Billon)

AT & &4

a vytvofit u nich spravné jidelni navyky.

Pravidlo €. 2: Vyhnéte se spojovani jidla s emocemi. Jidlo neni zabava, hracka, uplatek, odména, pilulka na uklidnéni
ani nahrazka discipliny.

Pravidlo €. 3: Rodi€e urcuji dobu i sloZeni jidla. Déti jedi to, co rodiCe: Zzadné nahrazky ani zvlastni jidla pro déti.
Pravidlo €. 4: Jidlo je spoleCenska zalezitost. Rodina ma jist spole¢né u stolu, bez jakéhokoli rozptylovani.
Pravidlo €. 5: Jezte plody vSech barev. Nejezte stejné jidlo vickrat nez jednou tydné.

Pravidlo €. 6a: Nemusi$ si to zamilovat, ale musi$ to vyzkouset.

Pravidlo €. 6b: Nemusi ti to chutnat, ale musis$ to jist.

Pravidlo €. 7: Omezit svaciny na jednu denné (maximalné dvé), a ne pozdéji nez hodinu pred jidlem.

Pravidlo €. 8: Nespéchej pfi vafeni ani pfi jidle. Nejpfijemnéjsi je pomalé jidlo.

Pravidlo €. 9: Jist hlavné opravdové, domaci jidlo; pamlsky schovat pro zvlastni pfilezitost. (Cokoli pfedpfipraveného
neni ,opravdové* jidlo.)

Pravidlo €. 10 (Zlaté pravidlo): Jidlo je potéSeni, ne stres. Berte pravidla jako zvyklosti, ne jako pfisna nafizeni;
obcas je klidné poruste.



Myty a fakta
. Pribinacek je pro deti prilis tucny

Ne! Maly zaludek, potreba energeticky
koncentrovanych potravin

. VIakniny neni nikdy dost
Ne! Potreba pro deti: do 2 let max 5 g/den,
nad 2 roky potreba vlakniny/den = vek + 5

. Percentilove grafy
Casto zbytecne sklicujici



Priblizna doba prorezavani doCasneho mlécneho chrupu

Prvni rezaky:
Druhé rezaky:
Prvni stoliCky:
Spicaky:
Druhé stolicky:



Priblizna doba prorezavani doCasneho mléecneho chrupu

Prvni rezaky: 6. -12. mésic
Druhé rezaky: 8. -14. mesic
Prvni stolicky: 12. -18. mésic
Spigaky: 17. -22. mésic
Druhé stolicky: kolem 2-2,5 let



Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
duben 2012

zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

K dosazeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civilizanich onemocnéni by
mély byt dodrzovany urcité zasady pro jidelni€ek ditéte:

. optimalni vyzivou kojence je v prvnich Sesti mésicich veku materské mléko, které v této dobé piné
zajistuje pfijem vSech Zivin potfebnych pro rast a vyvoj ditéte

. jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny prechod vyzivy kojencu, batolat, déti pfedsSkolniho a
Skolniho véku az k vyZivé adolescentld a dospélych

. strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukonCenych let by méla byt podana v péti porcich, méla by
obsahovat alespori 500 ml mléka nebo mléénych vyrobku, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce
chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méne tu¢né. Do jidelniCku by pfrednostné melo
byt zafazovano rybi (bez kosti¢ek), drubezi a krali¢i maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny. Je
nutné Setfit pamlsky. Pokrmy pro déti nepresolujeme. Vynechame vSechno ostré a palivé kofeni
(pepf, Cili, kari, paliva paprika). Pro vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné séjové a
worchestrové omacky, bujonové kostky, masoxy a dalSi podobné pfipravky



strava ditéte v pfedSkolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 4 porce
zeleniny a ovoce Z toho alespon dveé porce v syrové formé), 3-4 porce chleba Ci obilovin (do
jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se
vSechny druhy masa, s preferenci méné tuc¢ného). Do jidelnicku bychom méli zarazovat lusténiny.
Obdobné jako v batolecim véku pokrmy nepfresolujeme, vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné
je kofeni z bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava déti ve Skolnim a adolescen¢nim véku by méla i dale obsahovat v kazdé porci obiloviny —
pedivo (s preferenci celozrnnych vyrobkl) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku
dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo mit dité ve dvou az tfech porcich miéko a
mlé&né vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a driibez), vejce nebo rostlinné produkty
s obsahem kvalitni bilkoviny (séjové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt
konzumovany omezené. Dzusy a slazené napoje by mély byt fedény vodou

z alternativni vyZzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalSi podobné
sméry. Vhodné vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje moznosti vybéru vyZzivy ditéte, ale je
pro zajisténi jeho ristu a vyvoje mozna

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodné;jSi dostateéné pestra strava, ve vybéru umérna
véku ditéte, jeho energetickym a nutriCnim potfebam.
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