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C » Dité ma byt vyhradné kojeno do Sesti mésicu
» Nepodavame zadne jiné tekutiny!

(Caj v horku, Caj proti nadymani — ,Spokojené
brisko®, StaviCky apod.)

» Po ukoncCeni 6.mesice je obtizne kryt vyzivovou
potrebu jen MM

» VétSina kojencu je vyvojoveé pripravena na pfijem
jinych potravin

 Kojeni je stale zaklad (nap¥. ve véku 12-23 mésicl
poskytuje MM az 35% CEP )
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k/ Podavame po ukonceném 6.mesici véku ditéte

o Zasadneé lziCkou — nikdy ne lahvi
* Ve vhodnou dobu, kdy je dite dobre naladene
» Kdy sama maminka je v klidu, nema shon

 Prvni prikrm bereme spise jako hru nez jako ,dokrm®- nejde o to dite
nakrmit, ale seznamit s novou chuti a se |1ziCkou

» diteti pomahat, kdyz se uci jist samo

« citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti

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

» zkouSet rizné kombinace, chuti, struktury + zpusoby povzbuzovani
K jidlu

e krmeni je také doba uceni a lasky !
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Bezpecnost prikrmu

| (\ » Zachovavejte spravnou hygienu a zachazeni s potravinami
k/ » 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 cCisté hrnicky, misky a zice
» Nepouzivejte kojeneckée lahve, protoze se spatné udrzuji
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LziCka je nejlepsi

e Z plastu

» melka

e S oblymi hranami

» detatku je v pusince prijemna

C




C Série pohybu nutna ke spolknuti
kasovitého nebo tuhého sousta je jina
nez k sani a polykani tekutiny
e 5. meésic — zmoulani
e 7. 9. meésic — rytmické zvykaci pohyby
» 8.— 12. meésic — jazyk se hybe ze strany na
stranu a posunuje potravu ke stolickam

4 I 4 4 1 4 ) 4 I 4

Nutno postupovat pomalu a individualneé




C » 6.mesic — kasovita strava
e 8. mesic — jidlo do ruky

* Nejdrive od 12. mesice je dité schopno jist
stejny typ stravy jako rodina — nékdy ale
mnohem pozdeji — casty mytus, ze dite po
1. roce Zivota ,muze jist vSechno”

» Doporucujeme jidlo pripravovat viacne —
vice omacky a stavy

» Nepodavejte potraviny, které mohou
zpusobit zaduseni ditéte (orisky, syrova
mrkev)




| ("‘Zacv:it jednou potravinou s frekvenci 1-2 lzicky prikrmu
{ H

|\ (HLADKE KASE) 1-2krat denné
ISi jednu potravinu zkusit pridat asi az za 3 dny

(Stejny druh potraviny podavame 3-4 dny a pozorujeme
reakci ditéte)
» Potom nabidneme novou chut

» Pokud dite prikrm odmita, nikdy dite nenutime a prikrm
nabidneme za néjakou dobu — za par dnu




C  Dite nikdy do jidla nenutte

e Pokud dite prvni prikrm odmita, nabidnete
jej pozdeji (za par dni)
o Krmte dite v klidnem prostredi pomalu a

trpelive

» Doba krmeni je také dobou ucCeni a lasky
* Nebavte dite u jidla
» Nepoustejte mu televizi

» Reagujte na jeho sytost
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C Jemne rozmixovane pyré

o Zeleninoveé

» Maso-zeleninové
» Jogurty

* Obilniny
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Nez dité prijme novou chut, nez se
nauci jist ze lzicky stacCi prikrm
podavat jednou az dvakrat denne

C

» 6-8 mésicu 2-3x denné

* 9-11 mésicu 3-4x denné

o 12-24 mésicu 3-4x denné + 1-2
vyzivné svaciny
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| (\ » Jakmile dité sni urcity objem jidla (jogurt, vyZiva,
k/ kompotova miska zeleninového prikrmu) muzeme
béhem dne zafadit vice chodu

o ZacCiname dodrzovat Cas jidla — snidane, obéd ....

» Pfed, nebo po podani pfikrmu muzeme dité nakaojit,
pokud to bude vyzadovat

» Postupnée kojeni nahrazujeme ,normalnim jidlem®,
pokud dite sni dostateCné mnozstvi prikrmu

» Stale vsak citlive reagujeme na potreby ditete a
neprestavame koijit
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Prvni prikrm

C » CiM ZACIT
- zeleninou
(napr. varena mrkev, brambor..cuketa,
dyne, baklazan, fenykl, koren petrzele,
kedluben, spenat, mangold, Cervena
repa, porek, kvetak, brukev, kapusta,
zeli)
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Cil prvnich cca 2 tydnu

C » Naucit dite jist IziCkou
kasovitou stravu
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C - maso: kure, kruta, kachna, husa,
hovezi, jehneci, kralik — cca 1pl/davka
- 20g
- ovoce: banan, jablko...
- kysané mlecne vyrobky
- obilniny: kase, pecCivo




C o ZaCiname podavat, jakmile dite pekne ji
zeleninove prikrmy
» Muzeme zacit masovymi vyvary — hovézi
» Postupne maso pridavame i do prikrmu
nejdrive jemne rozmixovane, pozdeji
nakrajeneé na drobné kousky

» Misto masa muzeme pridat natvrdo uvareny
Zloutek

» Ryby po 1. roce zivota
» Bilek po 1. roce zivota
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Kase: Casto jsou doporugovany zbyteéné brzy, aby

dité zasytily a prodlouzil se tak noCni spanek ditete

— to ovSem neni opodstatnéné

» Vyhodné jsou kaSe instantni ryZové s ruznymi
prichutémi, jsou obohacené mineralnimi latkami

o Obilninové, ryzové...

» PecCivo —cca od 8 mesice

» Celiakie — vzedmuté brisko, objemné stolice 1-3
krat denne€, neprospivani, nechutenstvi. Lepek v
béznych obilovinach, nepfitomen napft. ryze,
kukurice, pohanka...
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C * Nejvhodnejsi je kvalitni bily jogurt
e Pripadné ovocny
» Pribinacky a tvarohove vyrobky
nabizime po prvnim roce zivota




C » Pokud matka prestava kojit pred druhym
rokem mela by dale podavat miéko,

LI A A

» Od 10. mésice muze dité dostavat do
pokrmu neupravené plnotucné
pasterizovane miléko

» Nekdy deti po odstaveni mleko uplne
odmitaji — nic se nedegje, zkusime
nabidnout za nejakou dobu

» Samotné kravske mleko ne drive jak pred 1
rokem zivot, [épe az po 2 roce zivota.
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C » Do jednoho roku prikrmy nesolime
* Nejlépe ani nesladime

» MUzeme ochucovat bylinkami
(pazitkou, zelenou petrzelkou...)




C » Napoje nektere deti prijimaji docela pozde,
obzvlaste jsou- li Casto kojeny (8 — 10.
mesic)
* Nejléepe je podavat detsky, nebo kvalitni
ovocny Caj, nebo obycCejnou kojeneckou
vodu

* VVyhybame se preslazenym ovocnvm
dZzusum

* Nejlepsi je Cerstva stava z ovoc

» Napoje podavame nejlepe v hrn
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adaptované mléko:
» Kazdou mlécnou davku pripravujeme cCerstvou
» Nedopité mléko vylivame a nikdy znovu nepodavame

» Pokud pripravujeme davku na nocCni krmeni, prudce ji
zchladime, dame do lednice a pred krmenim ohrejeme v
teplé lazni, nebo v ohrivacce na lahve

e Ohfivani v mikrovinné troubé se nedoporucuje

» LahviCku a saviCky pred prvnim pouzitim vysterilizujeme

» 1 odmerka mlécné vyzivy se vétsinou rozpousti ve 30ml
horké vody (odmérka je soucasti kazdého baleni mlécné
VyZivy)

» LahviCka se zchladi ve studené vode

» Kapnutim na zapésti zjistime teplotu

o Pokud mléko nepali, muzeme jej podavat

» Dale sterilizujeme 1x za 24 hodin

C » Pokud neni dité kojeno, soucasti jidelnicku by mélo byt
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C » Doporucujeme stridmé podavani
o Kontrolujeme trvanlivost
» Ridime se ndvodem k pouZiti a
podminkami skladovani
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C

Uchovavani prikrmu

* Nejlepsi je varit kazdy den Cerstve
jidlo

» Uchovavame je v Ciste nadobce s

vickem v lednici nejdele do druhého
dne

» MUzeme zamrazovat v kvalitni
nadobce s vickem nejdele 2 mesice

Ohrivani
» Nejlépe ohfivame pfimo v kastrulku
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C

Prakticky navod pro postupné ukonceni kojeni

Odstaveni je velkou zménou pro Vas i pro dite.
Neni treba spechat, prizpusobovani vzdy trva
urcitou dobu,

Vynechejte jedno kojeni denné kazdé dva az tri
dny.To umoanJe_,oabP/ tvorba mléka klesala
pomalu, bez pocitu plhosti prsu.

- pokud mate problemy, staci prsy odstrikat do
ulevy a napeti v prsou

Vynecheijte ta kojeni, o ktera dité jevi nejmensi
zajem.

Pozorné sledujte reakce ditéte. Nekdy, treba kdyz
€ nemocne, muze vyzadovat castejsi kojeni.

oskytnéte mu je. K'odstavovani se muzete vzdy
vratit, az se dite bude citit Iépe.
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» vynechejte kojeni, pfi némz mate prsy nejméneé nalite.
» Zhodnotte dalsi kroky podle toho, jak se dité vyporadalo
tim predeslym. Kazdy par — matka a dite — je jiny,
| vyzkousejte ruzné zpusoby a pouzijte ty, které vam
_._obéma budou vyhovovat.
» Béhem nasledujiciho tydne vynechejte dalsi kojeni,
pokud dite neprotestuje.

o u LA &4

jina. Pokud tomu tak je, pokracujte v téch kojeni a
vynechejte je jako posledni.

» Odstavovani nemusi probihat zpusobem ,,vSechno,
nebo nic“. Pokud dite na nekterych kojenich trva i pote,

kdy se vzdalo ostatnich, muzete v nich po urc€itou dobu
pokracCovat.

» PokracCujte ve vynechavani kojeni, az vynechate i
kojeni posledni.
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Vyziva v 6. az 8.mesici

C o PFikrm 21%, MM 79%

» U nekojenych — cca 500ml pokraCovaciho miéka/den
 K-0,54MJ/den prikrmu (tzn. cca 118-162g/den)
* NK - celkem 2,5MJ/den

» Béhem prvnich 2-3 tydnt by méla byt jedna mlécna porce (150-
200g) zcela nahrazena masozeleninovym pfikrmem

» Ovocné pyré (209/100g sacharidu) mozno smichat s jogurtem
e Obilné kase
o Prikrm 2-3krat denné

 Zvykani do ruky
o ZkouSet nechat krmit ,samo*
e Povzbuzovat — nenutit (15-30minut)
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Co podavat a nepodavat?

C o Konzistence — husta kase — spise rozmackavat

« PODAVAT
- postupné nove chute
- maso (1-2pl/davka, Fe!), zloutek (1/tyden),
neslazeny bily jogurt, kase

« NEPODAVAT
- neprislazovat, nesolit
- neupraveneé kravske mleko, tvaroh, pridavky
tekutin (do 10.m), nerozpustné malé kousky
potravy
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* Rano - ovocnym pfikrm pripadnée
s neslazenym bilym jogurtem

* Poledne - zeleninovy prikrm
z nekolika druhu zeleniny, brambor,
maso nebo vajecny zloutek

» VecCer - obilninova, nebo ryzova kase
pripadne obohacena ovocem
Podle potreb ditete jeste nekolikrat

denné kojit

C
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Vyziva v 9. az 12.mesici

C o Prikrm 45%, MM 55%

» U nekojenych — cca 200-400ml pokraCovaciho mléka/den
o K-1,3MJ/den pfikrmu (tzn. cca 282-387g/den)
e NK - celkem 2,9MJ/den

» Prikrm 3-4krat denné

o Potraviny do ruky

o ZkouSet nechat krmit ,samo” |1ziCkou — povzbuzovat
o Pokrm z hlubsi tezsi nerozbitné misky

» Tekutiny (po 10.mesici) podavat ze Salku
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Co podavat a nepodavat?

C o Konzistence

- postupné zavadét mekkou kouskovitou stravu
- spise krajet nez rozmackavat

« PODAVAT
- od 10.m dalsi tekutiny (200ml koj.vody)
- od 10.m kravské mléko (ne jako napoj - pouze do pokrmu)
- ovocné dzusy max 120-150ml (15g sacharidi/100ml)

« NEPODAVAT
- neprislazovat (pokud mozno), nesolit
- uzeniny, tucné maso, pastiky, majonézu, vajecny bilek,
tvaroh, nizkotucné mlécné vyrobky
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Vyziva v 1. az 2.roce

C o Prikrm 65%, MM 35%
* K-2,4MJ/den prikrmu (tzn. cca 420-475g/den)
e NK - celkem 3,8MJ/den

o Prikrm 3-4krat denne, od 12. meésice pridat i 1-2
svacinky

» Navyk pravidelného rozlozeni stravy

 Ucit jist samostatné (lzicka...pribor), ale
nenechat bez dozoru! - cas, pozornost, trpéelivost

 ,,jidlo do ruky“
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Vyziva po 2.roce

» ,5amo“ 3 hlavni a 2-3 mensi porce
pestre stravy dennée

o VYSSI SPEKTRUM POTRAVIN:

- cast obilninovych vyrobku celozrnna
- brambory

- ovoce a zelenina 5krat denné
- maso, olejovky, vajicka
- mléko a mlécné vyrobky - polotucné

- tuky - po 2.roce podil v potrave
snizovat




e
Batoleci a predskolni vek

(/—\\ e BATOLECI VEK:

k/ - rust se zpomaluje, sniZzuje se potreba energie
- dité se uci jist samo, formuji se nékteré chutove
prefernece
- ovliviovani stravovacich navyku okolim
- od 2.roku by spotreba tuku neméla presahovat 30%
CEP

« PREDSKOLNI VEK:
- zvysena pohybova aktivita
- zmeéna slozeni téla - tukova tkan X svalova tkan
- vstup do kolektvnich zarizeni!!!
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BATOLE - stolovani

C e Jednorocni dite
- ji pomoci prstu
- potrebuje pomoc pfi drzeni hrnecku

e Dvoulete dite
- schopne drzet hrnecek samo
- dobre pouziva lzici — dava vdak prednost rukam

o Sestileté dité
- zacina pouzivat nuz ke krajeni i roztirani
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PREDSKOLNI VEK
C e Mala kapacita zaludku
o Stfidava chut k jidlu
— mensi porce nekolikrat denné (Skrat)
- 500ml/den mléka + mlécné vyrobky

- vlaknina:

kojenec az 2.leté batole - 5g/den
starsi déti - ,vék v letech + 5“g/den
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PREDSKOLNI VEK
a fyzikalni vlastnosti jidla

C e Odmitani

- prilis teplych jidel

- VUné

- jidla smichana dohromady

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




PREDSKOLNI VEK
a emocionalni prostredi

C o X Klaceni nohou a stul v drovni hrudniku

— lepsi jsou velikosti ditete odpovidajici stoly a
zidlicky, €i vyvysené zidle

X Unava pred jidlem

Telesna aktivita a pobyt na vzduchu

Kolektiv vrstevniku

Vhodné tézké nadobi
Kratsi pribor — snadnégjsi uchopeni




Orientacni zaklad jidelnicku

Varené obiloviny

V4 - Y hrnecku

15 hrneCku

Vek 2-3 roky Vek 4-6 let
Velikost Pocet Velikost Podet Poznamky
porce porci porce porci
MIéko a mlécné /2 hrnecku 45 |7 hrnecku 3.4 |7 hrnecku mléka = 15-20 g syru = 2 hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) jogurtu
Maso, driibez ryby |30-60 g ) 30-60 g ) 30 g masa miZe byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zicemi vafenych lu§ténin

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

n¢kolik malo kouskt nékolik malo kouskt
Ovoce syrove 1/2-1 maleé 1/2-1 malé Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 lzice 4-5  |4-6 lzice 4-5 |nebo piipadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba miize byt nahrazen 2
obili hrneckem vafenych té€stovin nebo ryze
celozrnny chléb %2 — 1 krajic 3-4 |1 kajic 3-4




COO Dékuji za pozornost




