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V ý iv a  k o je n c e  o d  6  m s í c e  v k už ě ěV ý iv a  k o je n c e  o d  6  m s í c e  v k už ě ě

D í t  m á  b ý t v ý h r a d n  k o je n o  d o  š e s t i m s í c  ě ě ě ů
N e p o d á v á m e  á d n é  j in é  te k u t in y !ž

( a j v  h o r k u , a j p r o t i n a d ý m á n í  –  „S p o k o je n é  Č Č
b í š k o “, Š á v i k y  a p o d .)ř ť č

P o  u k o n e n í  6 .m s í c e  je  o b t í n é  k r ý t v ý iv o v o u  č ě ž ž
p o t e b u  je n  M Mř

V tš in a  k o je n c  je  v ý v o jě ů o v  ě p ip r a v e n a  n a  p í je m  ř ř
j in ý c h  p o t r a v in

K o je n í  je  s t á le  z á k la d  (n a p . ř ve věku 12-23 měsíců 
poskytuje MM až 35%  CEP )



P r v n í  p í k rmřP r v n í  p í k rmř

Podáváme po ukonč eném 6.měs íc i věku dítěte

 Z á s a d n  l i k o u  –  n ik d y  n e  la h v íě ž č
 V e  v h o d n o u  d o b u , k d y  je  d í t  d o b e  n a la d n éě ř ě
 K d y  s a m a  m a m in k a  je  v  k l id u , n e m á  s h o n  
 P r v n í  p í k r m  b e r e m e  s p í š e  ja k o  h r u  n e  ja k o  „d o k rm “- n e jd e  o  to  ř ž

d í t  n a k rm i t , a le  s e z n á m i t s  n o v o u  c h u t í  a  s e  l i k o uě ž č
 d í t t i p o m á h a t , k d y  s e  u í  j í s t s a m oě ž č
 c i t l i v  r e a g o v a t n a  z n á m k y  h la d u  a  s y to s t iě
 d í t  k rm i t p o m a lu  a  t r p l iv  (n e k l id n é  d í t  v  k l id n é m  p r o s t e d í )ě ě ě ě ř
 z k o u š e t r z n é  k o m b in a c e , c h u t i , s t r u k tu r y  +  z p s o b y  p o v z b u z o v á n í  ů ů

k  j í d lu  

 k rm e n í  je  ta k é  d o b a  u e n í  a  lá s k y  !!!č



BB e z p e n o s t p í k rmč ř ůe z p e n o s t p í k rmč ř ů
 Zachovávejte správnou hygienu a zacházení s potravinami
 Před přípravou jídla a krmením dítěte umyjte ruce sobě i 

dítěti
 Skladujte potraviny vhodným způsobem a servírujte jídlo 

jakmile je připraveno
 K přípravě a servírování používejte čisté kuchyňské nádobí a 

nástroje
 Při krmení používejte čisté hrníčky, misky a lžíce
 Nepoužívejte kojenecké láhve, protože se špatně udržují



V ý b r  v h o d n é  l i k yě ž čV ý b r  v h o d n é  l i k yě ž č
L i k a  je  n e j le p š íž č
z  p la s tu
m lk áě
s  o b lý m i h r a n a m i
d á t k u  je  v  p u s in c e  p í je m n áěť ř



S á n í  a  p o ly k á n íS á n í  a  p o ly k á n í

S érie pohybů nutná  ke s polknutí 
kaš ovitého nebo tuhého s ous ta  je 
jiná  než k s ání a  polykání tekutiny

5. měs íc  –  m o u lá n íž
7. -9. měs íc  –  r y tm ic k é  v ý k a c í  p o h y b yž
8.–  12. měs íc  –  ja z y k  s e  h ý b e  z e  s t r a n y  
n a  s t r a n u  a  p o s u n u je  p o t r a v u  k e  s to l i k á mč

12. –  18. měs íc  ú p ln é  r o t a n í  v ý k á n íč ž
     

 N utno pos tupovat pomalu a  
individuá lně



K o n z is t e n c e  s t r a v yK o n z is t e n c e  s t r a v y
6 .m s í c  –  k a š o v i t á  s t r a v aě
8 . m s í c  –  j í d lo  d o  r u k yě
N e jd í v e  o d  1 2 . m s í c e  je  d í t  s c h o p n o  j í s t ř ě ě
s t e jn ý  t y p  s t r a v y  ja k o  r o d in a  –  n k d y  a le  ě
m n o h e m  p o z d j i –  a s t ý  m ý tu s , e  d í t  p o  ě č ž ě
1 . r o c e  iv o ta  „m e  j í s t v š e c h n o “ž ůž

D o p o r u u je m e  j í d lo  p ip r a v o v a t v lá n é  –  č ř č
v í c e  o m á k y  a  š á v yč ť

N e p o d á v e j t e  p o t r a v in y , k t e r é  m o h o u  
z p s o b i t z a d u š e n í  d í t t e  (o í š k y , s y r o v á  ů ě ř
m r k e v ) 



P o d á v á n í  p í k rm uřP o d á v á n í  p í k rm uř
Začít jednou potravinou s frekvencí 1-2 lžičky příkrmu 

(HLADKÉ KAŠE) 1-2krát denně
Další jednu potravinu zkusit přidat asi až za 3 dny 

(S te jn ý  d r u h  p o t r a v in y  p o d á v á m e  3 -4  d n y  a  p o z o r u je m e  
r e a k c i d í t t e )ě

P o t o m  n a b í d n e m e  n o v o u  c h u ť
P o k u d  d í t  p í k rm  o d m í t á , n ik d y  d í t  n e n u t í m e  a  p ik rm  ě ř ě ř

n a b í d n e m e  z a  n ja k o u  d o b u  –  z a  p á r  d n  ě ů



C it l iv  r e a g u j t e  n a  p o t e b y  d í t t eě ř ěC it l iv  r e a g u j t e  n a  p o t e b y  d í t t eě ř ě

D í t  n ik d y  d o  j í d la  n e n u teě ť
P o k u d  d í t  p r v n í  p í k rm  o d m í t á , n a b í d n t e  ě ř ě
je j p o z d j i (z a  p á r  d n í )ě

K rm te  d í t  v  k l id n é m  p r o s t e d í  p o m a lu  a  ě ř
t r p l ivě ě

D o b a  k rm e n í  je  ta k é  d o b o u  u e n í  a  lá s k yč
N e b a v t e  d í t  u  j í d laě
N e p o u š t j t e  m u  te le v iz iě
R e a g u j t e  n a  je h o  s y t o s t



V h o d n á  k o n z is t e n c e  p r v n í h o  V h o d n á  k o n z is t e n c e  p r v n í h o  
p í k rm uřp í k rm uř
Jemně rozmixované pyré

Z eleninové
M as o-zeleninové
Jog urty
Obilniny



F r e k v e n c e  p o d á v á n í  p í k rm uřF r e k v e n c e  p o d á v á n í  p í k rm uř
N e  d í t  p í jm e  n o v o u  c h u , n e  s e  ž ě ř ť ž

n a u í  j í s t z e  l i k y  s t a í  p í k rm  č ž č č ř
p o d á v a t je d n o u  a  d v a k r á t d e n n  ž ě

6 -8  m s í c  2 -3 x  d e n ně ů ě
9 -1 1  m s í c  3 -4 x  d e n ně ů ě
1 2 -2 4  m s í c  3 -4 x  d e n n  +  1 -2  ě ů ě
v ý iv n é  s v a in yž č



Z a v á d n í  d a lš í c h  n o v ý c h  p í k rmě ř ůZ a v á d n í  d a lš í c h  n o v ý c h  p í k rmě ř ů
 J a k m i le  d í t  s n í  u r i t ý  o b je m  j í d la  (jo g u r t , v ý iv a , ě č ž

k o m p o t o v á  m is k a  z e le n in o v é h o  p í k rm u ) m e m e  ř ůž
b h e m  d n e  z a a d i t v í c e  c h o dě ř ů

 Z a í n á m e  d o d r o v a t a s  j í d la  –  s n í d a n , o b d  … .č ž č ě ě
P e d , n e b o  p o  p o d á n í  p í k rm u  m e m e  d í t  n a k o j i t , ř ř ůž ě

p o k u d  t o  b u d e  v y a d o v a tž
P o s tu p n  k o je n í  n a h r a z u je m e  „n o rm á ln í m  j í d le m “, ě

p o k u d  d í t  s n í  d o s t a t e n é  m n o s t v í  p í k rm uě č ž ř
S tá le  v š a k  c i t l iv  r e a g u je m e  n a  p o t e b y  d í t t e  a  ě ř ě

n e p e s t á v á m e  k o j i tř



P r v n í  p í k rmřP r v n í  p í k rmř
 ÍM  Z A ÍT :Č Č
- z e le n in o u  
(n a p . v a e n á  m r k e v , b r a m b o r ..c u k e t a , ř ř
d ý n , b a k la á n , fe n y k l, k o e n  p e t e le , ě ž ř řž
k e d lu b e n , š p e n á t , m a n g o ld , e r v e n á  č
e p a , p ó r e k , k v tá k , b r u k e v , k a p u s t a , ř ě
z e l í )





C í l p r v n í c h  c c a  2  tý d n ůC í l p r v n í c h  c c a  2  tý d n ů

N a u i t d í t  j í s t l i k o u  č ě ž č
k a š o v i t o u  s t r a v u



ÍM  P O K R A O V A T :Č ČÍM  P O K R A O V A T :Č Č
- m a s o : k u e , k r t a , k a c h n a , h u s a , ř ů
h o v z í , je h n í , k r á l í k  –  c c a  1 p l/d á v k a  ě ěč
- 2 0 g
- o v o c e : b a n á n , ja b lk o ...
- k y s a n é  m lé n é  v ý r o b k yč  

- o b i ln in y :  k a š e , p e iv oč



M a s o , v e jc eM a s o , v e jc e

Z a í n á m e  p o d á v a t , ja k m i le  d í t  p k n  j í  č ě ě ě
z e le n in o v é  p í k rm yř

M e m e  z a í t m a s o v ý m i v ý v a r y  –  h o v z íůž č ě
P o s tu p n  m a s o  p id á v á m e  i d o  p í k rm u  ě ř ř
n e jd í v e  je m n  r o z m ix o v a n é , p o z d j i ř ě ě
n a k r á je n é  n a  d r o b n é  k o u s k y

M í s t o  m a s a  m e m e  p id a t n a t v r d o  u v a e n ý  ůž ř ř
lo u t e kž

R y b y  p o  1 . r o c e  iv o t až
B í le k  p o  1 . r o c e  iv o t až



O b i ln in yO b i ln in y

K a š e : a s t o  js o u  d o p o r u o v á n y  z b y t e n  b r z y , a b y  Č č č ě
d í t  z a s y t i ly  a  p r o d lo u i l s e  t a k  n o n í  s p á n e k  d í t t e  ě ž č ě
–  to  o v š e m  n e n í  o p o d s t a t n n éě

V ý h o d n é  js o u  k a š e  in s t a n t n í  r ý o v é  s  r z n ý m i ž ů
p í c h u t m i, js o u  o b o h a c e n é  m in e r á ln í m i lá t k a m iř ě

O b i ln in o v é , r ý o v é …ž
P e iv o  – c c a  o d  8  m s í c eč ě
C e l ia k ie  –  v z e d m u té  b í š k o , o b je m n é  s t o l ic e  1 -3  ř

k r á t d e n n , n e p r o s p í v á n í , n e c h u t e n s t v í . L e p e k  v  ě
b n ý c h  o b i lo v in á c h , n e p í t o m e n  n a p . r ý e , ěž ř ř ž
k u k u ic e , p o h a n k a …ř



M lé n é  v ý r o b k yčM lé n é  v ý r o b k yč
N e jv h o d n jš í  je  k v a l i t n í  b í lý  jo g u r tě
P í p a d n  o v o c n ýř ě
P r ib in á k y  a  t v a r o h o v é  v ý r o b k y  č
n a b í z í m e  p o  p r v n í m  r o c e  iv o taž



M lé k oM lé k o
P o k u d  m a t k a  p e s t á v á  k o j i t  p e d  d r u h ý m  ř ř
r o k e m  m la  b y  d á le  p o d á v a t m lé k o , ě
n e jv h o d n jš í  je  p o k r a o v a c í  m lé n á  v ý iv aě č č ž

O d  1 0 . m s í c e  m e  d í t  d o s t á v a t d o  ě ůž ě
p o k rm  ů n e u p r a v e n é  plnotuč né 
p a s te r iz o v a n é  m lé k o

N k d y  d t i p o  o d s t a v e n í  m lé k o  ú p ln  ě ě ě
o d m í t a j í  –  n ic  s e  n e d je , z k u s í m e  ě
n a b í d n o u t z a  n ja k o u  d o b uě

S a m o tn é  k r a v s k é  m lé k o  n e  d í v e  ja k  p e d  1  ř ř
r o k e m  iv o t , lé p e  a  p o  2  r o c e  iv o t a .ž ž ž



O c h u c o v á n í  p í k rmř ůO c h u c o v á n í  p í k rmř ů
D o  je d n o h o  r o k u  p í k rm y  n e s o l í m eř
N e j lé p e  a n i n e s la d í m e
M e m e  o c h u c o v a t b y l in k a m i ůž
(p a i t k o u , z e le n o u  p e t r e lk o u … )ž ž



T e k u t in yT e k u t in y

N á p o je  n k t e r é  d t i p i j í m a j í  d o c e la  p o z d , ě ě ř ě
o b z v lá š t  js o u - l i a s t o  k o je n y  (8  –  1 0 . ě č
m s í c )ě

N e j lé p e  je  p o d á v a t d t s k ý , n e b o  k v a l i t n í  ě
o v o c n ý  a j, n e b o  o b y e jn o u  k o je n e c k o u  č č
v o d u

V y h ý b á m e  s e  p e s la z e n ý m  o v o c n ý m  ř
d u s mž ů

N e j le p š í  je  e r s t v á  š á v a  z  o v o c eč ť
N á p o je  p o d á v á m e  n e j lé p e  v  h r n í k uč



P í p r a v a  m lé n é  v ý iv yř č žP í p r a v a  m lé n é  v ý iv yř č ž
 Pokud není dítě kojeno, s ouč ás tí jídelníč ku by 

mělo být adaptované mléko:
 K a d o u  m lé n o u  d á v k u  p ip r a v u je m e  e r s t v o už č ř č
 N e d o p i t é  m lé k o  v y l í v á m e  a  n ik d y  z n o v u  n e p o d á v á m e
 P o k u d  p ip r a v u je m e  d á v k u  n a  n o n í  k rm e n í , p r u d c e  j i ř č

z c h la d í m e , d á m e  d o  le d n ic e  a  p e d  k rm e n í m  o h e je m e  v  ř ř
t e p lé  lá z n i , n e b o  v  o h í v a c e  n a  lá h v eř č

 O h í v á n í  v  m ik r o v ln n é  t r o u b  s e  n e d o p o r u u jeř ě č
 L a h v i k u  a  s a v i k y  p e d  p r v n í m  p o u i t í m  v y s te r i l iz u je m eč č ř ž
 1  o d m r k a  m lé n é  v ý iv y  s e  v t š in o u  r o z p o u š t í  v e  3 0m l ě č ž ě

h o r k é  v o d y  (o d m r k a  je  s o u á s t í  k a d é h o  b a le n í  m lé n é  ě č ž č
v ý iv y )ž

 L a h v i k a  s e  z c h la d í  v e  s tu d e n é  v o dč ě
 K á p n u t í m  n a  z á p s t í  z j is t í m e  te p lo t uě
 P o k u d  m lé k o  n e p á l í , m e m e  je j p o d á v a tůž
 D á le  s te r i l iz u je m e  1 x  z a  2 4  h o d in



P r m y s lo v  v y r o b e n é  p í k rm yů ě řP r m y s lo v  v y r o b e n é  p í k rm yů ě ř
D o p o r u u je m e  s t í d m é  p o d á v á n íč ř
K o n t r o lu je m e  t r v a n l iv o s t
 í d í m e  s e  n á v o d e m  k  p o u i t í  a  Ř ž
p o d m í n k a m i s k la d o v á n í



U c h o v á v á n í  a  o h í v á n í  p í k rmř ř ůU c h o v á v á n í  a  o h í v á n í  p í k rmř ř ů

U c hovávání příkrmů
N e j le p š í  je  v a i t k a d ý  d e n  e r s t v é  ř ž č
j í d lo

U c h o v á v á m e  je  v  is t é  n á d o b c e  s  č
v í k e m  v  le d n ic i  n e jd é le  d o  d r u h é h o  č
d n e

M e m e  z a m r a z o v a t v  k v a l i t n í  ůž
n á d o b c e  s  v í k e m  n e jd é le  2  m s í c eč ě

Ohřívání
N e j lé p e  o h í v á m e  p í m o  v  k a s t r lk uř ř ů



P r a k t ic k ý  n á v o d  p r o  u k o n e n í  čP r a k t ic k ý  n á v o d  p r o  u k o n e n í  č
k o je n ík o je n í
P r a k t ic k ý  n á v o d  p r o  p o s t u p n é  u k o n e n í  k o je n íč
O d s ta v e n í  je  v e lk o u  z m n o u  p r o  V á s  i p r o  d í t . ě ě

N ení třeba  s pěc hat, p iz p s o b o v á n í  v d y  t r v á  ř ů ž
u r i t o u  d o b u ,č

V y n e c h e j t e  jedno kojení denně každé dva  
až tři dny.T o  u m o u je , a b y  t v o r b a  m lé k a  k le s a la  žň
p o m a lu , b e z  p o c i t  p ln o s t i p r s .ů ů

- p o k u d  m á te  p r o b lé m y , s t a í  p r s y  o d s t í k a t d o  č ř
ú le v y  a  n a p t í  v  p r s o u  ě

V y n e c h e j t e  t a  k o je n í , o  k t e r á  d í t  je v í  ě nejmenš í 
zá jem.

P o z o r n  ě s ledujte reakc e dítěte . N k d y , t e b a  ě ř
k d y  je  n e m o c n é , m e  v y a d o v a t a s t jš í  k o je n í . ž ůž ž č ě
P o s k y t n t e  m u  je . K  o d s t a v o v á n í  s e  m e t e  v d y  ě ůž ž
v r á t i t , a  s e  d í t  b u d e  c í t i t  lé p e .ž ě



 v y n e c h e j t e  kojení, při němž máte prs y nejméně 
na lité.

 Z h o d n o te  d a lš í  k r o k y  p o d le  to h o , ja k  s e  d í t  v y p o á d a lo  ť ě ř
s  t í m  p e d e š lý m . K a d ý  p á r  –  m a t k a  a  d í t  –  je  j in ý , ř ž ě
vyzkouš ejte různé způs oby a  p o u i j t e  t y , k t e r é  v á m  ž
o b m a  b u d o u  v y h o v o v a t .ě

B h e m  n á s le d u j í c í h o  t ý d n e  ě vynec hejte da lš í 
kojení, p o k u d  d í t  n e p r o t e s t u je .ě

N ěkterá  kojení mohou být pro dítě důležitějš í, 
n e  j in á . P o k u d  to m u  ta k  je , p o k r a u j t e  v  t c h  k o je n í  a  ž č ě
v y n e c h e j t e  je  ja k o  p o s le d n í .

O d s ta v o v á n í  nemus í probíhat způs obem 
„vš ec hno, nebo nic “. P o k u d  d í t  n a  n k t e r ý c h  ě ě
k o je n í c h  t r v á  i  p o té , k d y  s e  v z d a lo  o s t a t n í c h , m e te  ůž
v  n ic h  p o  u r i t o u  d o b u  p o k r a o v a t .č č

P o k r a u j t e  v e  v y n e c h á v á n í  k o je n í , a  č ž vynec háte i 
kojení pos lední. 



V ý iv a  v  6 . a  8 .m s í c iž ž ěV ý iv a  v  6 . a  8 .m s í c iž ž ě
 P í k rm  2 1 % , M M  7 9 %  ř
 U  n e k o je n ý c h  –  c c a  5 0 0m l p o k r a o v a c í h o  m lé k a /d e n  č
 K  - 0 ,5 4 M J /d e n  p í k rm u  (tz n . c c a  1 1 8 -1 6 2 g /d e n )ř
 N K  - c e lk e m  2 ,5 M J /d e n

 B h e m  p r v n í c h  2 -3  t ý d n  b y  m la  b ý t je d n a  m lé n á  p o r c e  (1 5 0 -ě ů ě č
2 0 0 g ) z c e la  n a h r a z e n a  m a s o z e le n in o v ý m  p í k rm e mř

 O v o c n é  p y r é  (2 0 g /1 0 0 g  s a c h a r id ) m o n o  s m í c h a t s  jo g u r t e mů ž
 O b i ln é  k a š e
 P í k rm  2 -3 k r á t d e n n  ř ě

 v ý k á n í  d o  r u k yŽ
 Z k o u š e t n e c h a t k rm i t „s a m o “
 P o v z b u z o v a t –  n e n u t i t  (1 5 -3 0m in u t)



C o  p o d á v a t a  n e p o d á v a t?C o  p o d á v a t a  n e p o d á v a t?
K o n z is t e n c e  –  h u s t á  k a š e  –  s p í š e  r o z m a k á v a tč

P O D Á V A T
- p o s t u p n  n o v é  c h u tě ě
- m a s o  (1 -2 p l/d á v k a , F e !), lo u t e k  (1 /t ý d e n ), ž
n e s la z e n ý  b í lý  jo g u r t , k a š e

N E P O D Á V A T
- n e p is la z o v a t , n e s o l i tř
- n e u p r a v e n é  k r a v s k é  m lé k o , t v a r o h , p í d a v k y  ř
t e k u t in  (d o  1 0 .m ), n e r o z p u s t n é  m a lé  k o u s k y  
p o t r a v y



P í k la d  j í d e ln í k u  k o n c e mř čP í k la d  j í d e ln í k u  k o n c e mř č   
8 . m s í c e  v k uě ě8 . m s í c e  v k uě ě
R áno - o v o c n ý m  p í k rm  p í p a d n  ř ř ě
s  n e s la z e n ý m  b í lý m  jo g u r t e m

Poledne  - z e le n in o v ý  p í k rm  ř
z  n k o l ik a  d r u h  z e le n in y , b r a m b o r , ě ů
m a s o  n e b o  v a je n ý  lo u t e kč ž

V eč er - o b i ln in o v á , n e b o  r ý o v á  ž
k a š e  p í p a d n  o b o h a c e n á  o v o c e mř ě

Podle potřeb dítěte ješ tě 
několikrá t denně kojit



V ý iv a  v  9 . a  1 2 .m s í c iž ž ěV ý iv a  v  9 . a  1 2 .m s í c iž ž ě
 P í k rm  4 5 % , M M  5 5 %ř
 U  n e k o je n ý c h  –  c c a  2 0 0 -4 0 0m l p o k r a o v a c í h o  m lé k a /d e n  č
 K  - 1 ,3 M J /d e n  p í k rm u  (tz n . c c a  2 8 2 -3 8 7 g /d e n )ř
 N K  - c e lk e m  2 ,9 M J /d e n

 P í k rm  3 -4 k r á t d e n nř ě

 P o t r a v in y  d o  r u k y

 Z k o u š e t n e c h a t k rm i t „s a m o “ l i k o u  –  p o v z b u z o v a tž č
 P o k rm  z  h lu b š í  te š í  n e r o z b i t n é  m is k yž
 T e k u t in y  (p o  1 0 .m e s í c i) p o d á v a t z e  š á lk u



C o  p o d á v a t a  n e p o d á v a t?C o  p o d á v a t a  n e p o d á v a t?
 Konzistence 

– postupně zavádět měkkou kouskovitou stravu
- spíše krájet než rozmačkávat

 PODÁVAT
- od 10.m  další tekutiny (200ml koj.vody)
- od 10.m kravské mléko (ne jako nápoj – pouze do pokrmu)
- ovocné džusy max 120-150ml (15g sacharidů/100ml)

 NEPODÁVAT
- nepřislazovat (pokud možno), nesolit
- uzeniny, tučné maso, paštiky, majonézu, vaječný bílek, 
tvaroh, nízkotučné mléčné výrobky



V ý iv a  v  1 . a  2 .r o c ež žV ý iv a  v  1 . a  2 .r o c ež ž
Příkrm 65%, MM 35% 
K - 2,4MJ/den příkrmu (tzn. cca 420-475g/den)
NK - celkem 3,8MJ/den

Příkrm 3-4krát denně, od 12. měsíce přidat i 1-2 
svačinky

Návyk pravidelného rozložení stravy 
Učit jíst samostatně (lžička...příbor), ale 

nenechat bez dozoru! – čas, pozornost, trpělivost
„jídlo do ruky“



V ý iv a  p o  2 .r o c ežV ý iv a  p o  2 .r o c ež
„samo“ 3 hlavní a 2-3 menší porce 

pestré stravy denně

VYŠŠÍ SPEKTRUM POTRAVIN:
- část obilninových výrobku celozrnná
- brambory
- ovoce a zelenina 5krát denně
- maso, olejovky, vajíčka
- mléko a mléčné výrobky - polotučné
- tuky – po 2.roce podíl v potravě 
snižovat



B a to le c í  a  p e d š k o ln í  v kř ěB a to le c í  a  p e d š k o ln í  v kř ě
 BATOLECÍ VĚK:

- růst se zpomaluje, snižuje se potřeba energie
- dítě se učí jíst samo, formují se některé chuťové 
prefernece
- ovlivňování stravovacích návyků okolím
- od 2.roku by spotřeba tuků neměla přesahovat 30% 
CEP

 PŘEDŠKOLNÍ VĚK:
- zvýšená pohybová aktivita
- změna složení těla – tuková tkáň X svalová tkáň
- vstup do kolektvních zařízení!!!



B A T O L E  - s to lo v á n íB A T O L E  - s to lo v á n í

J e d n o r o n í  d í tč ě
- j í  p o m o c í  p r s tů
- p o t e b u je  p o m o c  p i d r e n í  h r n e k uř ř ž č

D v o u le té  d í tě
- s c h o p n é  d r e t h r n e e k  s a m ož č
- d o b e  p o u í v á  l í c íř ž ž  –  d á v a  v š a k  p e d n o s t r u k á mř

Š e s t i le t é  d í tě
- z a í n á  p o u í v a t n  k e  k r á je n í  i r o z t í r á n íč ž ůž



P E D Š K O L N Í V KŘ ĚP E D Š K O L N Í V KŘ Ě
M a lá  k a p a c i t a  a lu d k už

S t í d a v á  c h u  k  j í d luř ť

 m e n š í  p o r c e  n k o l ik r á t d e n n  (5 k r á t)ě ě→

- 5 0 0m l/d e n  m lé k a  +  m lé n é  v ý r o b k yč
- v lá k n in a : 

k o je n e c  a  2 .le t é  b a to le  - 5 g /d e nž
s t a r š í  d t i - „v k  v  le t e c h  +  5 “g /d e ně ě



P E D Š K O L N Í V KŘ ĚP E D Š K O L N Í V KŘ Ě
a  f y z ik á ln í  v la s t n o s t i j í d laa  f y z ik á ln í  v la s t n o s t i j í d la

O d m í tá n í

- p í l iš  t e p lý c h  j í d e lř
- v nů ě
- j í d la  s m í c h a n á  d o h r o m a d y
- c i t l iv o s t n a  p a c h y , k te r é  s n a d o  
z j iš u j íť
- r o z v a e n é h o  (p e d e v š í m  z e le n in y )ř ř



P E D Š K O L N Í V KŘ ĚP E D Š K O L N Í V KŘ Ě
a  e m o c io n á ln í  p r o s t e d ířa  e m o c io n á ln í  p r o s t e d íř
X  K lá c e n í  n o h o u  a  s t l v  ú r o v n i h r u d n í k uů

 le p š í  js o u  v e l ik o s t i d í t t e  o d p o v í d a j í c í  s t o ly  a  ě→
id l i k y , i v y v ý š e n é  id lež č č ž

X  ú n a v a  p e d  j í d le mř

 T le s n á  a k t iv i t a  a  p o b y t n a  v z d u c h uě

K o le k t iv  v r s t e v n í k ů

V h o d n  t k é  n á d o b íě ěž
K r a t š í  p í b o r  –  s n a d n jš í  u c h o p e n íř ě



O r ie n ta n í  z á k la d  j í d e ln í k uč čO r ie n ta n í  z á k la d  j í d e ln í k uč č
Jídlo 

Věk 2-3 roky Věk 4-6 let
Velikost 

porce
Počet 
porcí

Velikost 
porce

Počet 
porcí

Poznámky 

Mléko a mléčné
výrobky

½ hrnečku 
(125 ml) 4-5 ½ - ¾ hrnečku

(125-180ml) 3-4 ½ hrnečku mléka = 15-20 g sýru = ½ hrnečku
jogurtu

Maso, drůbež, ryby 30-60 g 2 30-60 g 2 30 g masa může být nahrazeno: 1 vajíčkem, 4-5
lžícemi vařených luštěnin

Zelenina vařená
Zelenina syrová

2-3 lžíce

několik málo kousků
4-5

3-4 lžíve

několik málo kousků
4-5

Zahrnuje jednu listovou nebo žlutou zeleninu
pro obsah vitaminu A (mrkev, špenát brokolice)

Ovoce syrové
Konzervované
Ovocné šťávy

1/2-1 malé
2-4 lžíce
100-120 ml

4-5
1/2-1 malé
4-6 lžíce
120 ml

4-5
Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
nebo případně zeleninu

Chléb a výrobky z
obilí
celozrnný chléb
Vařené obiloviny

½ – 1 krajíc

¼ - ½ hrnečku

3-4 1 kajíc

½ hrnečku

3-4

Jeden krajíc chleba může být nahrazen ½
hrnečkem vařených těstovin nebo rýže



D k u j i z a  p o z o r n o s těD k u j i z a  p o z o r n o s tě


