VYZIVA KOJENCU,
BATOLAT A DETI
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VyZiva kojence od 6 m Ssice

® Ditémé byt vyhradné kojeno do Sesti mésicﬁ

‘Nepodévéme 2édnéjiné tekutiny |
(éajv horku,éajprotinadyménl’— ,SOpokojené
b\r"l’éko“,ét’é\viéky apod.)

®po ukonéenl’ 6.m ésice je obtl’iné kKryt vyiivovou
pot\r"ebujen MM

'Vétéina kojencflje vyvojové pFipravena na pFijem
jinych potravin

® Kojenije stale zaklad (hapl. ve véku 12-23 mésicl
poskytuje MM az 35% CEP )
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Prvni o likrm

Podavame po ukonéceném 6.mésici véku ditete

Zésadnélii(\fkou — nikdy ne lahvi
Ve vhodnou dobu, kdy je dit€ doblfe nalad€né
Kdy sama maminka je v klidu, nema shon

Prvni prlkrm bereme spise jako hru neZJako ,,dokrm“—nejde o to
dlte nakrmit, ale sezndmits novou chuti a se IZ|Ckou

dl’tétipoméhat,kdyise uél’jl’stsamo

citIivé reagovatna znamky hladu a sytosti

dit€ krm it pomalu a trpélivé (neklidné dit€ v klidném prostFedi)
zkousSet rﬁzné kombinace, chuti, struktury + zpflsoby povzbuzovani
k jidlu

krmenije také doba uCeni a lasky !l



Bezpeénost pi‘ikrm ﬁ

® 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 pripraveé a servirovani pouzivejte cisté kuchynské nadobi a
nastroje

® Pri krmeni pouzivejte Cisté hrnicky, misky a (zice
® Nepouzivejte kojenecké lahve, protoze se spatné udrzuji
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Vyb St vhodné | ZiCky

Lii(\fka je nejlepsi
@, plastu

‘mélké

®s oblymihranami

.dét’éltku je v pusince pFije
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ania polykani

V)

Série pohybu nutna ke spolknuti
kasovitého nebo tuhého sousta je
jina nez k sani a polykani tekutiny
®5. mésic - Zmoulani
®7.-9. mesic - rytmické ivykaci pohyby
®8.-12. mesic - jazyk se hybe ze stvrany

na stranu a posunuje potravu ke stoliCkam

®12.- 18. meésic uplné rotaCni ivykéni

Nutno postupovat pomalu a
individualne



Konzistence siravy

®6.m ésic — kasovitad strava

.8.mésic—j|’dlo do ruky

.Nejd\ﬁ've od 12. mésice je dl’té schopno jist
stejny typ stravy jako rodina — nékdy ale

mnohem pozdejl = Casty mytus, Ze dit@ po
1.roce Zlvota ,m UZe jistviechno®

.DoporuCujeme jidlo pripravovatvlééné -
vice om ééky a ét’é\vy

.Nepodévejte potraviny, které mohou
zpasobitzaduéeniditéte (oFiéky,syrové

mrkev)



Poda mr)rmrm J

® Zacit jednou potravinou s frekvenci 1-2 lzicky prikrmu
(HLADKE KASE) 1-2krat denné

® Dalsi jednu potravinu zkusit pridat asi az za 3 dny
(Stejny druh potraviny podavame 3-4 dny a pozorujem e
reakciditéte)

Y 4
® Potom nabidneme novou chut

® pokud dit€ pfikrm odmita, nikdy dit€ nenutime a pFikrm

v (o]
nabidneme za n€jakou dobu — za pardnlU
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CitlivE reaguijie na poile

®Dit€ nikdy do jidla nenutte

®pPokud dité prvni pFikrm odmité,nabidnéte
jejpozdéji (za pardni)

®Krmte dl’tév klidném prostFedi pomalu a
trpélivé

®pDoba krmeni je také do gaf

®Nebavte dit€ u jidla
®Nepoust€jte mu televizi

'Reagujte na jeho sytos



Vhodna konzistence prvnino

4
o lMkrm u

Jemne rozmixovaneé pyreé

®Zeleninoveé
®Maso-zeleninové
®Jogurty

® Obilniny



Frekvence podad rllr)rmrm U

Nei dité pFijme novou chut’ nei se
nauCi jist ze IZ|Cky sta Ci prlkrm

podavat jednou aZdvakratdenn@

\V4 (o) \V4
®c8 mesicl2-3x denné€
\Y4 (o) v
®9-11 mesicU3-4x denné€
v (o) \V4
®1224 mesicU3-4x denn€ + 1 -2

v- vl
vyZivné svaCiny
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ZavadSni daldich novych plikrm Ll

® jakmile dit€ sni urC|ty objem jidla (jogurt vyZ|va
kom potova mlska zelenlnoveho prlkrmu )mUZeme
b€hem dne zafadit vice chodU

® Zaéinéme dodriovat (\fas jidla — snidané, obéd e

\4 \4 oV \Y4
Pled, nebo po podani plfikrmu mUZeme dit€ nakojit,
pokud to bude vyZadovat

(13

Postupn€@ kojeni nahrazujeme ,normalnim jidlem “,
pokud dit€ sni dostateCné mnoZstvi plikrmu

Stale v8ak citliv@reagujeme na potleby dit€te a
neplestavame kojit



Prvni pi‘ikrm

®Cim zaCiT:
-zeleninou
(napF.vaFené mrkev, brambor..cuketa,
dyné, baklaién,fenykl, koFen pet\l%ele,
kedluben,épenét,mangold,éervené
Fepa,pc’)rek,kvéték,brukev,kapusta,

zeli)
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Cilprvnich cca 2 tydnﬁ

®NauCit dit€ jist 1ZiCkou

kasovitou stravu



CWIHOAUNFOVAr

—n1aso:kuFe,krﬁua,kachna,rana,
hovézi, jehné(\fi, kralik — cca 1pldavka
-20g

-ovoce: banan, jablko...

-kysané mléCné vyrobky

-obilniny: ka8e, peCivo



Maso, vejce

®ZzaCiname podavat, jakmile dit@ péknéji
zeleninové plikrmy
o Vv 4 AV
®MUZeme zaCit masovymivyvary — hov@zi

.Postupnémaso pFidévéme i do pFikrmu
nejdlive jemn€rozmixované, pozdE;ji

nakrajené na drobné kousky

o Vv v \Y4
®Misto masa mUZeme plidat natvrdo uvaleny
Zloutek

.Ryby po 1. roce 2ivota

®Bilek po 1.roce Zivota



Obilniny

Kase Casto jsou doporuCovany zbyteCne brzy, aby
dit@ zasytily a prodIouZ|I se tak noCni spanek ditete
— to ov8em neni opodstatnEne

Vyhodné jsou kaSe instantni ryiové S rLo,Iznymi
pFichutémi,jsou obohacené mineralnimi latkam:i
Obilninové,ryiové...

Pe(\fivo —cca od 8 mésice

Celiakie — vzedmuté bFiéko, objemné stolice 1 -3
krétdenné,neprospl’vénl’ nechutenstvi Lepekv

b€Znych obilovinach, neprltom en napr ryZe
kukulice, pohanka...
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M1€Cné vyrobky
® Nejvhodn@jsi je kvalitni bily jogurt
’PFipadne ovocny

.Pribinééky a tvarohové vyrobky

nabizime po prvnim roce Zivota




M le ko

®pPokud matka pFestévé kojit pFed druhym
rokem méla by dale podavat mléko,
nejvhodn@€jsi je pokraCovaci mléCna vyZiva

®o0d10. mésice mlglie dité dostavatdo
pokrml?lneupravené plnotuEné
pasterizované mléko

.Nékdy détipo odstavsnimléko uplné

odmitaji — nic se ned€je, zkusime

nabidnout za néjakou dobu

®sSamotné kravské mléko ne dfive jak pFed 1

rokem Zivot,|lépe aZ po 2 roce Zivota.
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Ochucovéani plikrm L]
®Do jednoho roku plfikrmy nesolime
’Nejlépe aninesladime

oV
®MUZeme ochucovat bylinkam i

(palitkou, zelenou petrZelkou... )



Tekutiny

’Népoje nékteré déti pFijim aji docela pozdé,
obzvléétéjsou—li Casto kojeny (8 — 10.
mésic)

®Nejiépe Je podavat detsky, nebo kvalitni
ovocny Caj, nebo obyCeJnou kojeneckou
vodu

.Vyhybéme se pFesIazenym ovocnvm
diusﬁm

.Nejlepél’ je (\ferstvé stava z ovoc

.Népoje podavame nejlépe v hrn
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[iprava mléCné vyZivy

Pokud neni dité kojeno, soucasti jidelnicku by
mélo byt adaptované mléko:

KaZdou mléCnou davku plipravujeme Cerstvou
Nedopité mléko vylivame a nikdy znovu nepodavame

Pokud plipravujeme davku na nc\)ICnl' krmeni, pruvdce ji
zchladime,dame do lednice a plfed krmenim ohlejeme v
teplé lazni,nebo v ohlivaCce na lahve

OhFivéni v mikrovinné troubé se nedoporuCuje
LahviCku a saviCky plFed prvnim poulZitim vysterilizujeme
1 odm €rka mIéCn\gé vyZivy sevvetéino\y rozpousti ve 30m |
horké vody (odm €rka je souCasti kaZdého baleni mléCné
vyZivy )
Lahviéka se zchladi ve studené vodé
Kédpnutim na zépésti zjistime teplotu

oV
Pokud mléko nepali, mUZeme jejpodavat

Dale sterilizujeme 1x za 24 hodin



(9) v v
Prlmyslov@vyrobenég plikrmy
®DoporuCujeme stfidmeé podavani
.Kontrolujeme trvanlivost

® Ridime se navodem k poulZiti a

podminkamiskladovani
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Uchovavania ohlivani plikrm U

Uchovavani prikrmu

.Nejlepéi je vaFit kaidy den (\ferstvé
jidlo

.Uc\:’hovévéme je v éisté nadobce s
viCkem v lednici nejdéle do druhého
dne

®MUZeme zamrazovatv kvalitni
nadobce s viCkem nejdéle 2 m Esice

Ohrivani
‘Nejlépe thivéme pFimo % kastrlcjllku
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Prakticky navod pro ukonCeni

Kojeni

Prakticky navod pro postupné ukonCeni kojeni

Odstaveni je velkou zm éngu pJo Vas i provdl’té.
Neni treba spéchat, plizpUsobovani vZdy trva
urCitou dobu,

vVynechejte jedno kQjeni denné kazdé dva
az tn dny.To umoZNuje, aby tvorba mléka klesala
pomalu, bez pocitUplnosti prsU.

-pokud mate problémy, staCi prsy odst\r,'l’kat do
Ulevy a nap€ti v prsou

Vynechejte ta kojeni, o kterd dit€ jevi nejmen§i
Zajem.

Pozgprn€ Sledujte reakce ditéte. N€kdy, tfeba
kdyZ je nemocné, mUZe vyZadovat Casi€jSi kojeni.

Poskytn€te mu je. K odstavovani se mUZete vZdy
vratit,aZ se dit€ bude cititlépe.



® vynechejte KOjeni, pri némz mate prsy nejmeéne
nalité.

® Zhodnotte dalsi kroky podle toho, jak se dité vypo\l'"édalo
s tim pledes8lym . KaZdy par — matka a dit€ — je jiny,
vyzkousejte rizné zpusoby a pouZijte ty, které vam
ob€ma budou vyhovovat.

® B€hem nasledu1|0|ho tydne vynecheJte dalsi
kOJenl, pokud dite neprotestuje.

® Néktera kojeni mohou byt pro dité dllezitéjsi,
neZjinad. Pokud tomu tak je, pokraCujte v t€ch kojeni a
vynechejte je jako posledni.

® 0dstavovani nemusi probihat zpusobem
,vsechno, nebo nic“. pPokud dit€ na n€kterych

kojenich trva i poté, kdy se vzdalo ostatnich, m UZete
v nich po urCitou dobu pokraCovat.

® Pokra(\fujte ve vynechavani kojeni, aZ vynechéte i
kojeni posledni.
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Vyiiva v6e.aZ8.mECsici

Plikrm 21% ,MM 79%

U nekojenych — cca 500m pokraéovaciho mléka/den
K -0,54M JAden pFikrmu (tzn.cca 118-162g/den)

NK -celkem 2,5MJAden

v [o) v \4
B€hem prvnich 2-3 tydnUby mE€la bytjedna mléCna porce (150-
200g )zcela nahrazena masozeleninovym plikrmem

[o) v
Ovocné pyré (20g/100g sacharidU)moZno smichats jogurtem
Obilné kasSe

PFikrm 2-3kratdenn@

Zvykéni do ruky
Zkousetnechat krmit ,samo*

Povzbuzovat — nenutit 15-30minut)



Co podavata nepodavat?

\"4
® Konzistence — husta kage — spiSe rozmaCkavat

® PODAVAT
—postupné nove chuté
-maso (1 2pldavka, Fel), Zloutek (1 Ayden ),

neslazeny bily jogurt, kasSe

® NEPODAVAT
—nepFisIazovat,nesoIit
-neupravené kravské mIéko,tvaroh,pFidavky
tekutin (do 10.m ), nerozpustné malé kousky

potravy



®Rano -ovocnym pFikrm pFipadné
S neslazenym bilym jogurtem
®Poledne —zelenlnovy prlkrm

z n€kolika druhUzeIenlny, brambor,
maso nebo vaJeCny Zlo ute k

®Vecer -obilninova, nebo ryiové
kase pFipadnéobohacené ovocem
Podle potreb ditéte jeste
nékolikrat denné kojit



g

VyZiva v 9.aZ12.m6sici

® pfikrm 45% ,MM 55%

® v nekojenych — cca 200-400m !l pokraCovaciho mlékaden
® K -1,3MJMden plikrmu (@zn.cca 282-387g/den)

® NK -celkem 2, 9MJAden

® pfikrm 3-4kratdenn€

® Potraviny do ruky

® Zkousetnechat krm it ,,samo“lii(\fkou — povzbuzovat

® Pokrm z hlub&i teZ8i nerozbitné misky

[

Tekutiny (po 10.mesici)podavat ze $alku



Co podavata nepodavat?

® Konzistence
- postupné zavadét mékkou 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 sacharidd/100ml)

® NEPODAVAT
- neprislazovat (pokud mozno), nesolit
- uzeniny, tucné maso, pastiky, majonézu, vajecny bilek,
tvaroh, nizkotucné mlécné vyrobky




Vyiiva v 1. ai 2.roce

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

® Prikrm 3-4krat denné, od 12. mésice pridat i 1-2
svacinky

® Navyk pravidelného rozlozeni stravy

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

® jidlo do ruky“



Vyiiva po 2.roce

® ,samo“ 3 hlavni a 2-3 mensi porce
pestré stravy denné

¢ 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




Batoleci a pi‘edékolni vék

® BATOLECI VEK:
- rust se zpomaluje, snizuje se potreba energie
- dité se uci jist samo, formuji se nékteré chutove
prefernece
- ovliviiovani stravovacich navyku okolim
- od 2.roku by spotreba tuki neméla presahovat 30%
CEP

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




BATOLE -stolovani

® jednoroCni dit€
O
-ji pomoci prstU

-potlebuje pomoc pFi drZeni hrneCku

®pDvouleté dite
-schopné drZet hrneCek samo

\"4 A4 \"4 v
-~-doble pouliva IZici — dava viak pfednost rukam

® Sestilete dite

AV \Y4 oV
-zaCind poulZivat nUZ ke krajeni i roztirani



PREDSKOLNIi VEK

® M ala kapacita Zaludku

®sifidava chult'k jidIu
= mensiporce n€kolikratdenn€ (5krat)

-500ml/den mléka + mléCné vyrobky
-vlaknina:

kojenec ai 2.leté batole -5g/Aden
star$i d€ti - ,v€k v letech + 5“g/Aden



PﬁEDéKOLNiVEK

a fyzikalni vlastnosti jidla

® o0dmitani

-plilis teplych jidel
(o) \%
-vlUne€
—jidla smichana dohromady
- citlivost na pachy, které snado
zjis tuji

A4 A4
-rozvaleného (plfedevsim zeleniny)



PﬁEDéKOLNiVEK

A’ 4
a emociondalni prostledi

(o]
® X Klaceninohou a stUl v urovn| hrudniku
—) IepS| jSOU velikosti dltete odpovidajici stoly a
Z|dI|Cky, Ci vyvySené Zid le

® X tnava pled jidlem
® T@lesna aktivita a pobytna vzduchu
O - G

Kolektiv vrstevnikU

® Vhodn€ t€Zkeé nadobi
® Kratdi pfibor — snadn€jdi uchopeni



0 rientaéni zaklad jidelniéku

Vék 2-3 roky V¢ek 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
MIéko a mlécné 2 hrnecku 4.5 Y2 - %4 hrnecku 3.4 72 hrnecku mléka = 15-20 g syru = %2 hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) jogurtu
Maso, dribez, ryby | 30-60 g ) 30-60 g ) 30 g masa mtize byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zicemi vafenych 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, Spenat brokolice)

nékolik méalo kouskl nékolik malo kouskl
Ovoce syrové 1/2-1 male 1/2-1 male Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 1zice 4-5 | 4-6lzice 4-5 | nebo piipadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba mize byt nahrazen 2
obili hrneckem vafenych téstovin nebo ryze
celozrnny chléb ¥ — 1 krajic 3-4 | 1kajic 3-4
Vatené obiloviny

Ya - 2 hrnecku 2 hrnecku




Dékuji Za pozornost



