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Prohlaseni

Pfi psani tohoto ebooku bylo v dobrém umyslu vynalozeno maximalni usili k ziskani co
nejpfesnéjSich informaci k tématu zavadéni prvni nemlé¢né stravy kojencum. Pfesto si
autorka, ktera neni odbornikem v oblasti vyZivy déti, neni, ani nemuize byt jista spravnosti
vesSkerého svého sdéleni. Trendy v zavadéni komplementarni stravy i ve vyzivé déti se s
novymi poznatky védy neustédle méni a liSi se i nazory rlznych specialistd. Proto si
informace ovéfujte z riznych zdroju a konzultujte i se svym pediatrem.

Podékovani

Dékuji véem pratelim, ktefi byli ochotni pFecist si tento ebook jesté pfed zvefejnénim a
sdélit mi své postfehy a konstruktivni kritiku. Bez vas by to dopadlo daleko hufe. Bylo vas
vice, ale jmenovité zminim aspon Jitku, které vdé&im za kontrolu a doplnéni informaci
z pohledu nutri€niho terapeuta, MiSu, ktera provedla korektury textu a Darynu, které dékuiji
za psychickou podporu a nesmirnou toleranci, pfestoZze mame kazda na péci o déti uplné
odlisny nazor.



Obsah

1. Slovo uvodem aneb Jak tato myslenka vznikla ...........cccccooviiiiiiiiiiin. 4
2. Pfiprava na pfikrmovani.................cccccii 6
2.1. Co jsou to nemlécné prikrmy a kdy s nimi zacCit..............cccccevvniviiinnnnnnns 6

2.2. Jaké potraviny zavade@t...........ccoooiiiiiiiiiii s 10

2.3. Které potraviny do roka nepodavat............cccooeeeviiiiiiiiiii e, 14

2.4. Zpusob pFipravy aneb Technologicky postup........ccccccceeeviiieeiveveeiinnnnnn. 17

F ST 0] V4 1S3 =] ot 20

2.6, ZUDY ..o ———— 27

2.7. Domaci strava nebo kupovana?..........cccccceeeiiiiiiieeeeice e, 29

2.8. POMUCKY ...oiiiiiiiiiiiii e e e 31

2.9. Hygiena a SKIadoVANT ...........uuuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee 35

2.10. BezZPeCnost ......oouiiiiii 37

20 S (o] [0 )V T o | 40

3. PFehled POTraVvin .......... e 44
I I = [T o1 - 44

3.1.1. Kofenova zelenina .........cooevuvuiiiiiiie e 44

T 2 o (o Te [0 )V W= =7 o1 o - U 48

3.1.3. Listova zelenina ........cccovvieiiiiiiiie e 51

3.1.4. KoStalova zelenina..........coevuuiiiiiiee e 52

3.1.5. Cibulova zelenina...........uuuvuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeees 54

3.1.6. HIiZOVA ZeleNINA......ccce e 56

0 O A I VT (=1 o 2 57

I o (= o | U RSPPPPPRR 60

3.3. MBSO ATYDY ..o 61

Bih. VEJCR et 64

3.5, SEMENA A OIEJE ...ceviiiiii i 65

3.6, OVOCE ...ttt 66

G TG0 N - To [ {0/ 0 Y SRR 67

3.6.2. PECKOVINY ....coiiiiiiiiiii e 68

3.6.3. Drobné ovoce @ Nrozny .............eeeeeeueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieneee 70

3.6.4. Citrusy a exotické OVOCE .........ccooeeeiiiiiiiiiiiii e, 72

3.7. Jogurt a mIECNE VYIODKY ......coooieiiieieeeeeee 74

3.8. ODIIOVINY ... 79

3.9, OFCCNY . 83

3.10. Voda a PitNY MZIM ......uuuiiiei e 84

4. Jak sestavit jidelni€ek a kolikrat denné prikrmy nabizet............................ 86
5. Zavér — Rodice, je to vnasSich rukou....................euuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiis 93
6. Pouzité prameny, které stoji za povSimnuti.........................cciiii 95



1. Slovo uvodem aneb Jak tato myslenka vznikla

Zavadéni prvni nemlécné stravy do jidelniCku kojence je velkou zménou nejen pro dité
samotné, ale i pro jeho nejblizSi rodinu. Z miminka, které jen lezelo a pilo kazdou chvili
mléko, se postupné stava aktivni maly Clovék, ktery se uci stolovat spole¢né s ostatnimi.
Ze strany rodi€u se k zavadéni prvnich pfikrma da pfistupovat riznym zplasobem. Lze je
délat jednodusSe nebo naopak velmi slozité, mohou byt levné nebo vyjit docela draho.
Nékdo nad nimi hodné prfemysli a snazi se volit potraviny zodpovédné, a nékdo je k tomu
naprosto Ihostejny a vafi, co mu zrovna pfiSlo pod ruku. Pfipravou jidla pro dité se da
stravit hodné Casu nebo naopak tomu nevénovat Cas skoro zadny.

Patfim k tém, ktefi povazuji spravné stravovani v prvnich mésicich az letech Zivota za
velmi dulezitou zalezZitost, kterd maze ovlivnit zdravi a télesnou kondici ditéte na dlouha
léta dopfedu. Mam dceru, ktera v dobé, kdy tento text vznikal, zavrsSila desaty mésic svého
zivota. Zatimco jeji prvni pulrok neprobihal zrovna idealné, se zavedenim pfikrmu se
situace zacCala dramaticky ménit k lepSimu a ja v jidle pro dité objevila stimul k zapojeni
své kreativity a také zdroj kazdodenni radosti. Spole¢né stolovani se brzy stalo pfijemnou
chvili, moznosti dale se rozvijet i zdrojem vtipnych situaci. ZaCatek pfikrmovani jsem brala
jako vyzvu nejen k zavedeni pestré a racionalni stravy svému ditéti, ale i k pfehodnoceni
jidelniCku celé nasi rodiny. Moje kulinafské pokusy od samého zacatku sledovalo par
mych pratel na Instagramu, a protoze jsem si to délala trochu podle sebe a kombinovala
vic riznych pfistupl k pfikrmovani, padl dotaz, jestli bych o tom nechtéla néco i napsat, a
tak vznikl tento ebook. Neméla jsem ambice sepisovat n&jaky odborny text s citacemi z
literatury (i kdyz par pouzitych pramenud na konci také najdete), ale rozhodla jsem se spis,
Ze to pojmu jako nas osobni pfibéh, ve kterém komentuju informace, na které jsem
narazila.

MUj postup, jak pfikrmy zavadét, neni jediny mozny, ani jediny spravny. Nemyslim si ani,
ze by byl ten nejlepSi. Nadélala jsem spoustu chyb, o kterych vim a dale na né
upozornuju, ale v dané situaci to pro nas prosté bylo nejjednodussi a nejméné stresujici
feSeni, které navic fungovalo.

Jedna se o zavadéni pfikrmU zdravému, normalné se vyvijejicimu ditéti, které netrpi
Zadnou potravinovou alergii €i ekzémem, ani nema v blizké rodiné nikoho s astmatem Ci
atopii. Pokud mate dité alergika Ci rodinnou anamnézu alergie, bude vasSe cesta k
zavedeni prikrmu trochu jina nez ta naSe, méné lehkomysina, konzultovana s lékafem a
mozna i doplnéna o alergologické testy. Nejedna se ani o dité pfesvédcenych vegetarianu
¢i veganll. Rozhodné nejsem pro né&jaké restrikce ve stravé u zdravych lidi, a uz vibec ne
u déti.

Nasledujici text je z velké Casti mym nazorem. Neni dogmatem, ani doporucenim.
Informaci ke stravé kojencu najdete hodné a Casto byvaji protichudné. Je dost i tisténé
literatury, ale jedna se bud o obecné pfirucky, které fikaji, kolik a jakych Zivin ma dité v
daném véku pfijimat, nebo naopak o kucharské knihy s konkrétnimi recepty na par jidel.
Prakticky navod, jak jidlo ditéti pfipravit, se vétSinou hleda z rdznych zdrojd po internetu



nebo si na néj musite pfijit sami. Rozhodla jsem se tedy napsat, jak jsem postupovala ja,
jak jsem pfi tom uvazovala a co mé k tomu vedlo. Rozhodné se nepovaZzuju za znalce déti
a jejich vyzivy, ani si nemyslim, ze bych uméla dobfe vafit. Momentalné se po roce
straveném doma vlastné nepovazuju na odbornika na cokoliv. Jsem jen maminka se
zkuSenosti s jednim ditétem. Svij text davam nezistné k dispozici k volnému S§ifeni a
doufam, Zze mé poznatky pomohou nékomu, kdo s pfikrmy zac¢ina a nevi si moc rady. Mné
tento ebook zUstane jako vzpominka na prvni jidla mé dcery a mozna i jako navod, co
délat nebo naopak nedélat pfisté.

Shrnuti

> Stravovani v prvnich mésicich az letech zivota mize mit dlouhodoby vliv na
zdravotni stav v dalS§im Zivoté jedince.

> Détem se podava pestra racionalni strava.

> Eliminacni diety u déti nejsou vhodné, pokud k nim neni zdravotni divod (tj.
vétSinou potravinova alergie nebo atopicky ekzém).

> Postup zavadéni pfikrmG u déti s alergiemi &i atopickym ekzémem nebo
anamnézou astmatu Ci alergie v nejbliZ8i rodiné je vhodné konzultovat slékafem.

> Za splnéni urcitych podminek je u déti mozné po roce zaCit s vegetarianskou
stravou, ktera vSak musi byt dobfe sestavena, idealné ve spolupraci s nutriénim
terapeutem. Je vhodné ve spolupraci s lékafem monitorovat hladinu Zeleza a
vitaminu B12 v organismu a pripadny deficit FeSit suplementaci.

Obr. 1: Priprava na prikrm z brambor, mrkve,
zlutého rajcete a hovéziho masa. Varené hovezi
maso jsem potom zamrazovala k pouZiti do
dalsich prikrmui.



2. Priprava na prikrmovani

2.1. Co jsou to nemlécné prikrmy a kdy s nimi zacit

Kdy kojence zacit pfikrmovat nemléCnou stravou je otazka mnoha maminek a vzhledem k
rozdilnym nazorim rdznych odborniki na ni nenachazi uspokojivé jednoznaénou
odpovéd. Pokusim se dale trochu okomentovat, pro¢ to tak je, ale pojdme si nejdfive
vysvetlit, co to ty pfikrmy, nebo jesté lépe feCeno komplementarni vyziva, vlastné jsou a
pro¢ se musi po pul roce zacit zavadét, kdyz je dité do roka oznacovano jako kojenec.
Komplementarni vyzZiva je nazev pro jidlo nebo tekutiny podavané navic k materskému
mléku (eventualné k umélé mlécné vyziveé). Mléko je zhruba do roka porad jesté
povazovano za hlavni slozku vyzivy ditéte. A to idealné mléko materské. Pokud se plné
kojeni z néjakého duvodu nedafi, nahrazuje se matefské mléko tzv. formuli, tedy mlékem
kojeneckym (pocCatecnim nebo po zavedeni pfikrmU pokracovacim), ale pofad by méla byt
shaha alespori o kojeni ¢aste¢né, pokud je to jen trochu mozné.

Pfesto jsou ale divody kojence zhruba od pul roku zacit pfikrmovat pestrou stravou. V
tomto obdobi totiz dochazi v organismu ditéte k vyCerpani vrozenych zasob Zeleza a hrozi
i deficit nékterych vitamin(. Zelezo z matefského mléka je sice velmi dobfe vstfebatelné,
ale neni ho tam dostateCné mnozstvi, aby pokrylo potfeby ditéte, proto je nutné ho
doplfiovat pravé komplementarni vyzivou neboli nemléénymi pfikrmy. Ze je Zelezo
potfebné pro krvetvorbu, asi kazdy vi, je vSak také nezbytné pro vyvoj mozku, tedy
psychomotoricky vyvoj a rozvoj kognitivnich funkci.

Dalsim ddvodem k zavedeni nemlécnych pfikrm( je prevence potravinovych alergii. Je
prokazano, Ze pokud se imunitni systétm od raného détstvi opakované a pravidelné
setkava s potencialnimi alergeny, je v budoucnu mensSi riziko rozvoje alergie na né.
Imunitni systém je nejen v krvi, ale také v kuzi a na sliznicich a v kazdém z téchto
organovych systému funguje trochu jinak. Spole€né ale je, ze vznika jakasi imunitni
pamét, tedy schopnost rozpoznat latky se kterym se imunitni systém uz dfive setkal a
adekvatné na né reagovat. Imunitni bunky ve sliznici traviciho traktu se naopak uci
nereagovat na alergenni slozky potravy, kdyz s nimi pfichazi do kontaktu. Aby k tomu
doSlo, musi byt alergenni potraviny konzumovany opakovang, a to uz od prvnich pfikrmu.
Nejlépe to funguje cca do 3-6 let. Pro déti je proto typické, Ze nékteré potravinové alergie,
které vznikly v kojeneckém véku, mohou do pfedskolniho véku vymizet, zvlasté pokud se
dany alergen pod lékafskym dohledem zkouSi opakované v malych mnozstvich podavat,
tzv. desenzibilizace. Vznikne-li potravinova alergie pozdéji nebo az v dospélosti, tak toto
imunologické vyhasinani uz tak dobfe nefunguje a alergie uz pak je vétSinou dozivotni.
Tim padem je jasné, Ze jednou z nejlepSich prevenci potravinovych alergii je pestra strava
na zacatku zivota.

Kdy ale s touto stravou zacit? Bezesporu uz v téhotenstvi. Ukazuje se, Ze zdravi ditéte
hodné zavisi i na tom, jak zdrava a v jaké kondici byla matka v dobé, kdy otéhotnéla.
Kupfikladu déti matek, které mély v dobé poceti nadvahu, maiji vétsi riziko, ze budou mit v



zivoté také sklony k nadvaze. Dale je dulezité stravovani matky v dobé téhotenstvi a
kojeni. Ackoli dfive byly trendy trochu jiné, dnes se nedoporuCuje t€hotnym a kojicim
zenam drzet eliminaéni diety, pokud samy nejsou na danou potravinu alergické nebo
pokud na ni nema alergii dité.

Je-li dité kojeno, tak se s potravinovymi alergeny setkava uz pfes matefské mléko, i kdyz
je to trochu jiné, nez kdyby je pfimo konzumovalo, protoZze potrava uz byla zpracovana v
organismu matky. (To jsem poznala i z vlastni zkuSenosti. Zatimco dcera uz normalné
jedla bez problému brokolici, ja, dokud jsem kojila, jsem ji nesméla ani ochutnat, jinak
mala probrecela noc s kojeneckou kolikou.)

Ukazuje se, Ze kojeni, zejména v prvnim pul roce zivota, je velmi dulezité a krom prevence
alergii je i prevenci fady dalSich chorob. Kazdopadné pokud se v€as nedoplni pestrou
stravou a celkové zdravym zivotnim stylem, tak se jeho vyhody stiraji. Je to pouze jeden z
faktord, k t€ém dalSim patfi krom zpUsobu stravovani i kazdodenni pobyt na Cerstvém
vzduchu, vitamin D, nekufactvi v domacnosti, pfitomnost domaciho zvifatka (idealni je mit
velkého dlouhosrstého psa), pozdéji i pravidelna pohybova aktivita aj. Proto ani maminky,
kterym nebylo dopfano koijit, nemusi zoufat, protoze mohou dobfe ovlivnit to ostatni, a
navic fenomén oralni tolerance, tedy zvykani imunitniho systému v zazivacim traktu na
rizné potravinové alergeny, funguje stejné dobfe i bez kojeni. Podle alergologu se nejvice
uplatiuje mezi ukonéenym 4. a 7. mésicem zivota. Ze vSech téchto poznatkd vychazi i
doporuceni riznych odbornych spolecnosti, kdy s pfikrmy zacit.

Podle doporu¢eni ESPGHAN (Evropska spoleCnost pro détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivu), WHO (Svétova zdravotnicka organizace) a AAP (Americka akademie
pediatrie) je preferovano vylu¢né kojeni do 6 mésicu véku. Pokud kojeni z né&jakého
divodu neni mozné, pfipousti se, Ze v obdobi mezi 17. a 26. tydnem véku lze zah3jit
podavani pfikrmU. Trochu v rozporu s tim jsou doporueni EAACI (Evropska akademie
alergologie a klinické imunologie) zacit s pfikrmy rovnou mezi 17. a 26. tydnem véku bez
ohledu na to, zda dit& je kojeno &i nikoliv. Ceskym specifikem je toto obdobi interpretovat
jako tzv. imunologické okno a rodi¢e vyluéné kojenych déti byvaji nékdy zbytecné tlaceni
zacit s prikrmy uz pred pUl rokem. Myslim si, Zze rozhodnuti, zda zavést komplementarni
vyzivu po ukonfeném d&tvrtém mésici nebo az po pul roce, by mélo zustat v rukou
informovanych rodi€l a pediatr by mél jen posoudit, zda se dité fyziologicky vyviji a je na
prikrmovani dostatecné zralé.

K nastaveni hranice Sesti mésicli vedla odborné spole¢nosti také obava, ze Casné
zavedeni pfikrma povede ke zkraceni doby kojeni a dité tak pfijde o benefit matefského
mléka. Myslim si, Ze je to individualni, a pokud nejsou né&jaké problémy s laktaci a
pfikrmovani je spravné vedeno, tak pfedCasné ukoncCeni kojeni nehrozi. Jsou déti, které
jesté po pul roce sni jen par IziCek pfikrmu a preferuji i nadale kojeni a naopak jsou
kojenci, ktefi uz po Ctvrtém meésici vazi pres Sest kilo a pouhé kojeni uz jim nutricné
pfestava staclit. Stejné tak, kdyz je dité zivené jen umélym mlékem a ma hlad i po vypiti
litru vyZivy za den, je vhodné po 4. mésici uz nabidnout k mléku i néco navic.

Zatimco v zahranici pfevlada nazor, Ze pfikrmy se maji zavadét az po ukonCeném Sestém



mésici bez ohledu na to, zda a jak je dit& kojeno, v Ceské republice, se jesté donedavna
ukonceném Sestém mesici. Pokud kojené dité po 4. mésici neprospiva a nedafi se zvysit
laktaci, nejdfive zavést nemlécny pfikrm a teprve pokud se dale problémy s laktaci
nevyreSi a dité nezaCne prospivat, zavést k pfikrmu kojeneckou formuli (umélé mléko).
NecCeka se, Ze by dité pfibralo z prvnich zeleninovych pfikrmd, to leda Ze by se zacalo
kasi, ale spiS se hraje o Cas a udrzeni aspon casteCného kojeni v dobé zacCatku
prikrmovani, protozZe je to z imunologického hlediska vyhodnéjSi a také to mirni pfipadné
neadekvatni reakce na zavadéné potraviny.

Nazory na nejvhodnéjSi naasovani zaCatku pfikrmovani se sice ruzni, ale v par bodech
se vSichni odbornici shodnou:

e Zavedeni prikrmu pfed 17. tydnem Zivota nepfinasi ditéti Zadné vyhody. Zazivaci
trakt jeSté neni zraly na to, aby si s nemlé€nou stravou zvladl poradit a je to i velka
zatéz pro ledviny.

e P¥i zavadéni pfikrm0O pfed ukonenym cCtvrtym mésicem je vySSi riziko rozvoje
potravinovych alergii.

e Zavedeni komplementarni stravy mezi ukonenym 4. a 6. mésicem neni v nasi
zemi spojeno s vySSim rizikem infekci, az na vyjimku mirného zvySeni vyskytu
infekci hornich dychacich cest.

e P¥i zavadéni pfikrmU je tfeba respektovat vyvojovou zralost ditéte. Mélo by byt
schopno udrzet hlavu ve stabilni poloze a umét uchopovat predméty do ruky a
strkat je do ust. Také by mélo o jidlo jevit aspon néjaky zajem (pozorovat ostatni
¢leny rodiny pfi jidle, natahovat se po ném, otevfit usta pfi nabizenijidla).

e Neni dobré odkladat zavadéni potravin, které obsahuji potravinové alergeny. Maji
se zavadét uz od prvnich pfikrm0.

e Uz prvni pfikrmy by mély obsahovat dostatecné mnozstvi zeleza.

e \ysoky pfijem bilkovin v kojeneckém obdobi neni Zadouci, nejenze zatézuje
ledviny, ale také zvySuje riziko nadvahy a obezity v pozdéjSim véku.

e Pro prevenci vzniku potravinovych alergii je dulezita pestra strava.

A kdy jsem zacala zavadét pfikrmy ja? Mozna vas to pfekvapi, ale bylo to hned od prvniho
dne 17. tydne. DUvodld jsem méla hned nékolik. Dcera byla uz od ¢tvrtého dne Zivota
kojena s dokrmem umélym mlékem. Koncem c¢tvrtého mésice mi laktace zaCala klesat a
nedafilo se ji zvysit. Jelikoz dcera méla o jidlo zajem a nase |lékarka fekla, Ze s pfikrmy uz
muzeme zacit, Sla jsem bez vahani do toho.

Co nas v podstaté od pfichodu z porodnice trapilo nejvic, byly kojenecké koliky, které
typicky mizi po prvni nemlé¢né stravé. U nas to tak uplné nebylo, ale doSlo aspon k
vyraznému zlepSeni. Koliky definitivné skoncily prakticky ze dne na den az po sedmém
mésici s ukon€enim kojeni. Soudim tedy, Ze ziejmé souvisely s tim, Ze se mi laktace plné
nerozvinula, a protoze mléko zrovna neteklo proudem, musela jsem kojit Casto, takze
dcera béhem sani hodné napolykavala vzduch.



Méla jsem ve svém jidelniCku vysledovanu i fadu potravin, které koliky zhorSovaly, ale ani
jejich vyfazeni nevedlo k vyraznéjSimu zlepSeni a nepomohly ani rizné kapicky, které se
na koliky doporucuji. Moje matefska dovolena tedy neprobihala nijak vesele. Z porodnice
jsem si pfinesla vyCerpané dité, které nepfibiralo, a musela jsem je budit na kojeni, po
kterém vzdy nasledovala kolika. Ani kdyz se dcera po dokrmech trochu probrala a zacala
pofadné sat a normalné pfibirat, nebylo vyhrano. Koliky méla denné a pres den pak uz
skoro nespala. Zatimco jiné maminky sedély vystajlované s kamaradkami v kavarné, ja
jsem rozcuchana béhala nékolik hodin denné za koCarkem, protoze to bylo jediné misto,
kde dcera pres den usnula. VétSinu dne jsem v raznych polohach nosila bregici dité, které
se u toho prohybalo jako luk. A do toho vSeho jsem se stale jeSté snazila poradné rozkoijit.
Doma byl binec, vafila jsem jen rychla jednoducha jidla, manzel vstaval do prace Spatné
vyspany, protoze dité bylo vétné u nas v posteli, a prosté nic nefungovalo, jak by mélo. Jit
nékam mezi lidi bylo skoro nemyslitelné, a kdyz uz jsem prece jen nékam vyrazila, tak
jsem se stejné za chvili vracela domu, protoze mala méla dalSi koliku a zahajila
neutiSitelny plac. Vétsina pratel se mnou stejné prerusila kontakt, protoZze jedinym mym
tématem ke konverzaci bylo kojeni a kojenecké koliky, jinak jsem neméla o ¢em povidat.
Takze po téch Ctyfech mésicich mi bylo jasné, ze takto to dal nejde. Navic jsem se sama
necitila nejlépe. PrfestoZe jsem se snazila pravidelné jist a uzivala i vitaminy pro kojici
maminky, pozorovala jsem na sobé pfiznaky rdznych hypovitaminéz a ¢asto se mi i délalo
na omdleni. Rikala jsem si, Ze kdyZ nemam dost Zivin sama pro sebe, kdovijak vyzivné je
mléko pro dceru. PFfikrmy pak celou situaci zachranily. Dcera se brzy uklidnila a koliky uz
nebyly uplné kazdy den. ZaCala se sama otacCet, smat se a spat pravidelné pfes den i v
noci. Také po pul roce vice pfibirala. Kone¢né jsem se mohla zacit téSit z toho, Ze mam
dceru a poznavat vic jeji povahu. Kazdopadné i kdyby kojeni probihalo bez problému a
zadné koliky nebyly, za¢ala bych i tak davat néco na ochutnani pomérné brzy. Dcera o
jidlo jevila velky zajem, méla tendence sahat do naSich talifl, kdyz byly na dosah a
pomlaskavat, kdyz nas vidéla jist a ja nevidim jediny ddvod, pro¢ ditéti v takovém pFipadé
néco nenabidnout jen proto, Ze jesté nema pul roku.

vidlickou, dusené kriti maso.



Shrnuti

> Komplementarni vyziva (pfikrmy) je doplikem ke kojeni €i umélému mléku a ze
zacCatku predstavuje pfedevSim prevenci potravinovych alergii a nedostatku Zeleza.

> PFikrmy se obvykle zavadi po ukon€eném Sestém mésici, ale je mozné zacit s nimi
i dfive, mezi 17. a 26. tydnem.

> Zavedeni pfikrma pfed 17. tydnem Zivota neni pro dité zadnym pfinosem, pouze
rizikem.

> Rozhodujici pro zavedeni pfikrm0 je vyvojova zralost ditéte, kterou posuzuje
pediatr.

> NejlepSi vyzivou v prvnich Sesti mésicich Zivota ditéte je matefské mléko. WHO
doporucCuje pokracovat v kojeni dale i po zavedeni pfikrmu, alespori do 2 let.
Benefity kojeni i po roce pfevaZzuji nad jeho riziky (napf. uvolfovani Skodlivych latek
z tukové tkané matky do mléka — polychlorované bifenyly, ftalaty Ci bisfenoly).
Duvodem k ukoné&eni kojeni neni ani dal$i t€hotenstvi — tzv. tandemové kojeni.

2.2. Jaké potraviny zavadét

Mezi maminkami jsou rozSifené a velmi oblibené tabulky, kdy které potraviny zavadét. Je
to samozfejmé& naprosty nesmysl. To, jakou potravinou se zacina, je otazkou tradic a
kulturnich zvyklosti. Ve skuteénosti se da prikrmovani zahajit prakticky gimkoli. V Ceské
republice jsou tradiCnimi prvnimi pfikrmy mrkev a brambory nebo bezlepkové obilné kase.
Neni ale nutné se tim fidit. V podstaté nejsou zadna oficialni doporuceni, které konkrétni
potraviny a v jakém pofadi zavadét. Logicky, kdyZz mate zrovna ted dostupné néjaké
Cerstvé sezdénni ovoce a zeleninu, tfeba jeSté z vlastni zahradky nebo od lokalniho
péstitele, tak neni divod je ditéti nenabidnout jako pfikrm jen proto, Ze néjaka tabulka Fika,
Ze se maji zavést az za par mésicu, kdy pljdou sehnat tfeba jen vypéstované nékde v
ciziné nebo ve skleniku.

Osobné jsem postupovala tak, Ze jsem chodila nakupovat na trznici a preferovala zboZi od
lokalnich péstiteld. | finanéné to bylo vyhodné. Samoziejmé plodiny, které se v Cesku
nepéstuji, jsem kupovala dovozové a nékdy i ty, které maiji v zahrani¢i sezénu dfiv nez u
nas, kdyz vypadaly lakavé.

S pfikrmy jsem zaclinala v zimé a zrovna byl vétSi vybér zeleniny nez ovoce.
Masozeleninové pfikrmy jsem tedy spi$ vafila z Cerstvé zeleniny a na ovocné svacinky
byla ze zaCatku spiS jablka a tropické ovoce, a to dalSi jsem zavadéla formou kupovanych
skleni¢kovych pfikrmu, nez se objevilo v obchodech Cerstvé.

Co by se pfi zavadéni pfikrmi mélo vzdy dodrzet, je testovani snasenlivosti potravin.
Idealni je zacCit jen jednou potravinou (vétSinou zeleninou nebo ovocem) a podavat ji tfi
dny po sobé& v malych, postupné se navysSujicich davkach. Zac¢ina se opravdu jen 2 - 3
IZickami, druhy den o trochu vice, dali den opét vice. Pokud nevznikne Zadna nezadouci
reakce, je mozné Ctvrty den pfidat dal$i potravinu nebo stejnym zpusobem testovat zase
jeden druh jiné potraviny.
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Nové potraviny je dobré testovat v dopolednich hodinach, at potom nemusite FeSit
pfipadné reakce v noci. Reakce mohou byt rizné od zazivacich potizi az po alergické
projevy. Nékteré reakce jsou dany uz vlastnostmi danych potravin. Napfiklad mezi
potraviny, které stavi a mohou zpuUsobovat zacpu, patfi banan, mrkev, brambory, bataty,
hruska nebo tfeba jablko. Naopak projimavé jsou dyné, hrozny, avokado, mango,
brokolice, cuketa, Svestky, broskve, pomerance aj. Nékteré reakce na nové potraviny je
vhodné konzultovat s |ékafem, napf. vyrazka na kuzi, piskot pfi dychani, otoky, ap.
Nastésti zavazné alergické reakce typu anafylaxe nejsou u kojencu nijak Casté, coz ale
neznamena, ze k nim dojit nemuaze. Opatrnost pfi zavadéni pfikrmu je rozhodné na misté.
Jako prevence potravinovych alergii je vhodné potencialni potravinové alergeny zavadét
do stravy uz od prvnich pfikrmU a pravidelné opakované podavat. Idealni je zavadét je
jesté v prekryvu s kojenim, ale i u nekojenych déti se postupuje stejné a funguje to také
dobre.

ZacCina se opatrné malymi davkami alergenni potraviny, které se postupné zvySuiji.
Ukazuje se, Ze indukce oralni tolerance zavisi nejen na v€asném zavedeni alergenu, ale i
na jeho mnozstvi. Uvadim zde tabulku vychazejici ze studie EAT, ktera fika, jaka mnozstvi
nejCastéjSich alergenu by déti mély za tyden konzumovat, aby prevence alergii na né byla
co nejlepsi. Dané alergeny je pry nejlepsi podavat dvakrat tydné. Osobné jsem rada, ze se
u nas podobné tabulky moc nerozSifily. Ani v zemich, kde studie probihaly a hovofilo se o
nich vice, rodi€e moc nepochopili, o co jde a brali to jako obvinéni, Ze mohou za
potravinové alergie u svych déti, protoze alergeny nezavedli v€as a v dostateCnych
mnozstvich. Tak to samoziejmé neni.

Studie jsou dobra véc, ale realny Zivot ¢asto probiha jinak. Pokud se alergennich potravin
obavate, tak s nimi klidné pockejte nebo zavadéjte jen velmi mala mnozstvi. Ja jsem to
délala tak, ze jsem si vzala béznou tabulku alergen(, jaka byva v restauraci a podivala se,
co z toho bych zavedla. V prubéhu prvnich dvou mésicl pfikrmovani jsem z takovych vice
alergennich potravin dala lepek, vajeCny bilek, bilkovinu kravského mléka, arasidy a dva
dal$i druhy ofechd, nékolik druhud ryb, sezam, sdju, celer, nékolik druhl tropického ovoce,
rajCata a papriky. Mnohdy to ale bylo ve velmi malém mnozstvi, tfeba jen pul Cajové Izicky
na prikrm. K tomu jsem jesté kojila, takZze jsem vSechno, co jsem davala ditéti, taky aspon
ochutnala, aby to bylo i v matefském mléce. Rozhodné si nelamu hlavu s tim, jak ¢asto a v
jakém mnozstvi alergenni potraviny podavam. Treba na sezam si vzpomenu kolikrat jen
jednou za mésic a nemyslim si, Ze by to néjak vyrazné vadilo.

Doporucena tydenni mnozstvi vybranych alergent (vychazejici ze studie EAT)

Mlécna bilkovina 2 porce (po 40 g) jogurtu nebo odpovidajici mnozstvi plnotu¢nych mléénych vyrobka

Bilek 1 malé vejce

Arasidy 3 vrchovaté ajové 1zicky arasidového masla nebo 5 ¢ajovych 1ziéek mletych arasidi (mleté
ofechy nepodévat samostatné pro riziko vdechnuti)

Sezam 3 Cajové 1zicky pasty tahini nebo odpovidajici mnozstvi mletého sezamu

Ryby 259gryb

Lepek 1 krajic celozrmného chleba nebo odpovidajici mnoZstvi pSenice
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Neni ani potfeba stresovat se tim, Ze dité ji velmi malo a moc alergenu do sebe
nedostane. Udajné Ize potravinu ze zadatku povazovat za zavedenou, i kdyz ji dité tfeba
jen ocuca a vyplivne. | tak se s ni imunitni systém setka. Také si nemyslim, Ze by se
jednotlivé odrudy urcitého ovoce nebo zeleniny od sebe vyrazné liSily alergenicitou.
Kupfikladu kdyz jsem zavedla jeden druh cukety, tak jsem pak dalSi druhy cukety davala
hned v piné davce bez testovani snasenlivosti. Rapikaty celer bude podobné& alergenni
jako normalni kofenovy celer. Jablka maji spoustu odrud a davam pokazdé néjakou jinou,
atd.

Se zavaznymi reakcemi na zavadéné potraviny jsem se u své dcery zatim nesetkala, i
kdyz byly situace, které vypadaly dramaticky. Po néem byl prajem, po néfem naopak
zacpa a kolika. Po jedné potraviné bylo opakované masivni zvraceni s davenim. Sem tam
se pfi zavadéni néceho nového objevi par flicka na kuzi, které do dvou dnl zmizi a uz se
pfi dalSim setkani se stejnou potravinou znovu neobjevi. Celotélovou vyrazku, kopfivku Ci
svédéni kiize dcera zatim neméla.

Ne vSechny reakce na novou potravinu musi nutné znamenat alergii. Nemlé¢na strava je
pro organismus ditéte néco nového, s ¢im se prosté musi néjak vyrovnat a zvyknout si na
to. | potraviny, které délaly néjaky problém, se zkous$i s Casovym odstupem podat znovu, v
mensSim mnozstvi a tfeba i jinak pfipravené. Pokud byly reakce zavaznéjsi, je potfeba
konzultovat je s Iékafem a poradit se, co dal. Strava by méla byt pestra, aby se dité
setkalo s co nejvétSim mnozstvim rdznych potravin, az na vyjimky, které neni vhodné
kojencum davat. (Uvadim je v dalSi kapitole.)

Zhruba do roka by dité mélo mit zavedeno takfikajic vSechno. Je to feCeno s nadsazkou,
protoze uplné vSechno béhem pul roku opravdu zavést nejde. Kazdopadné je dulezité, aby
dité dostavalo vSechny potravinové alergeny, které se vyskytuji v domacnosti, kde Zije.
Pokud se v rodiné néjaka potravina ji a dité ji v pfikrmech nedostava, je vétsi riziko, ze se
na ni pozdéji rozvine alergie. Kdyz je alergen v domacnosti pfitomen, tak se s nim dité
vzdy setkava pres kuzi a je fylogeneticky zakddovano, ze pokud v raném détstvi s né¢im
prichazime do kontaktu jen na kuzi, a ne pres travici trakt, bere to imunitni systém jako
néco, co se bézné neji, tudiz to muze byt i jedovaté. Pokud je takova potravina pozdéji
zarazena do stravy, muze byt reakce imunitniho systému neadekvatni a vzniknout tak
alergie. Proto je naprosto zbyte¢né davat ditéti v prvnich pfikrmech potraviny, které jste
sami v zivoté nejedli jen proto, ze se ¢asto doporucuji v receptech pro déti a jsou bohatym
zdrojem urcitého vitaminu apod. Zavadéjte primarné to, co bézné sami jite. Jidla, ktera
jsou pro vas raritni, dejte az pozdéji nebo tfeba vibec. Vitaminy a mineraly jsou ve vSech
potravinach, dité je tedy ziska z jiného zdroje.

Shrnuti
> Volba potravin do prvnich pfikrmu a poradi jejich zavadéni je na uvazenirodicl.
Neni zadny oficialni doporu€eny postup, kdy konkrétni potraviny zavadét.

> Casté potravinové alergeny se opatrné zavadi uz od prvnich pfikrmt a pravidelné
se opakované podavaji (bilek, arasidy, sezam, lepek, mlé¢na bilkovina ad.).
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> U nové zavadénych potravin se vzdy v horizontu 3 dnu testuje jejich snasenlivost.

> Dité by mélo do roka ochutnat vSechny potravinové alergeny, které se v domacnosti
bézné konzumuiji.

Obr. 3: Mixovany prikrm z brambor, mrkve,
celeru a sezamové pasty, vareno s kminem.

Obr. 4: Banan rozmackany s trochou Obr. 5: Nakupovani sezonnich potravin od
arasidovéeho masla. lokalnich péstitelii vyjde levné.
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2.3. Které potraviny do roka nepodavat

Ze se détem nemaiji davat kofeinové napoje, alkohol, prorostla masa, solena, kofenéna a
doslazovana jidla, asi kazdého napadne, ale i nékteré potraviny, které bézné povazujeme
za zdravé, nejsou pro kojence moc vhodné. | ty v nasledujicim vyCtu uvadim a nékteré
jesté dale komentuju v pfislusnych kapitolach.

Sul

Kojenclm se jidlo nema solit. Sul je velkou zatézi pro jejich ledviny. Ne vzdy se soli zcela
vyhnete, napf. v pecivu, knedlicich, syrech, aj., ale doma pfipravované prikrmy nesolte.
Diky dcerce jsem se naucila nesolit zeleninu ani sob&, ponévadz kvuli uspofe Casu a
nadobi Casto vafim ve stejném hrnci pro ni i pro sebe. Zjistila jsem tak, Ze vétSina zeleniny
je skvéla i bez soli a kofeni.

Cukr

Prestoze déti rostou, jsou aktivni a cukr snadno spali, rozhodné neni dobré davat jim od
raného véku sladkosti a sladké napoje. Chutové preference se vytvafi zhruba v prvnich
dvou letech Zivota, a my tak muzeme ovlivnit, jak se bude dité dale stravovat i v
dospélosti. Nadmérna konzumace sladkych a kalorickych potravin ¢asto vede k nadvaze a
rozvoji civilizacnich chorob jako je diabetes mellitus 2. typu a arterialni hypertenze. Nejsou
dnes vyjimecné ani u mladych lidi. Po sladkém se také mohou kazit zuby, pokud nejsou
disledné Cisténé.

Na druhou stranu nékteré maminky détem az fanaticky odmitaji davat jidla s cukrem.
Myslim si, ze ani to neni nejlepSi cesta, protoze dité jednou pfijde do kolektivu, kde bude
chtit ochutnat to, co maji ostatni a odfikaného vzdy nejvétsi krajic. Sama obfas davam
dcefi piSkot nebo kousek domaci buchty a nevidim v tom nic Spatného. Mnohem horsSi mi
pfijdou kupované sladkosti s barvivy a levné cukrovinky s polevou, ve které neni ani stopa
kvalitni Cokolady a obsahuje aterogenni transmastné kyseliny. Jesté vétSi zrada jsou
vyrobky, které se tvafi jako zdravé svacCinky pro déti, a pfitom zas az tak vhodné nejsou.
Pokud budete davat jen termixy, pudingy a pribinacky, tak vam déti mozna nikdy nebudou
jist klasicky bily jogurt, a to je Skoda. Dokonce ani ochucené jogurty nejsou moc vhodné.
Obvykle jsou doslazené cukrem a mohou obsahovat aromata a barviva (pfirodni nebo
uméla). LepSi je bily jogurt ochutit doma ovocem. Ovoce také ditéti dlouho poslouzi jako
dezert. V lété se z n&j da vyrobit tfeba domaci zmrzlina, a to mnohem zajimaveéjsi nez ta
kupovana. Vidéla jsem i blaznivé varianty se zeleninou, tfeba s rapikatym celerem. Détem
okolo roku bych uz klidné dala domaci zmrzlinu nebo kornoutek s trochou sorbetu. Naopak
smetanové zmrzliny by déti nemély dostavat do tfi let pro riziko stfevni infekce. Ale i to je
relativni, protoze vejce v nich jsou pasterovana. Nékdo doporucuje po roce tvarohoveho
MiSu.

NejvétSim zlem jsou sladké napoje, a to nejen ty, které jsou doslazované cukrem a jinymi
kalorickymi sladidly, ale i koncentrované ovocné stavy. VétSinou je k jejich vyrobé potieba
mnohem vét§i mnozstvi ovoce, nez by Clovék zvladnul snist v pevné formé. Je to tedy

spousta kalorii, které ale moc nezasyti a jen se z nich pfibira.
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Ovocny cukr, fruktdéza, sice sam o sobé moc nezvySuje hladinu cukru v krvi, ale télo si s
nim neumi poradit a metabolizuje ho v jatrech pfimo na tuky. Kdyz se ovoce konzumuje s
duZzinou, tak jsou nezadouci ucinky fruktézy kompenzovany obsahem vlakniny a dalSich
latek v ovoci. Kyseliny z koncentrovanych stav poskozuji zubni sklovinu. Pokud presto
chcete ovocné stavy ditéti davat, fedte je vodou na 30 % i méné. NedoporuCuje se
podavat vice nez 330 ml/den.

Uzeniny

Parek s bramborovou kasi je sice klasické Ceské jidlo pro déti, ale zdravé rozhodné neni.
Uzeniny a také druhotné zpracovana masa jako pastiky, mleta masa z konzervy, pokrmy
rychlého obcCerstveni apod., se nedaji doporucit ani dospélym. Problémem je nevhodné
slozeni tuku a Casto i Spatna kvalita. Ty levné&jSi neobsahuji jen maso, ale i kiize, soju a
mouku. Pfi uzeni navic vznikaji nitrosaminy, které mohou zpUsobit rakovinu tlustého
stfeva. Co je pro dité nejvétsi zatéz, je obsah soli. Sunka uréena pro déti by méla byt
gramu vyrobku), idealné bez obsahu fosfore€nanu, které blokuji vstfebavani vapniku. Da
se vyrobit i Sunka domaci, a to i bez Sunkovaru.

Listova zelenina

Détem do roka se nema moc davat kvuli vysokému obsahu dusi€nanl. V receptech na
prvni prikrmy Casto najdete Spenat a mangold. Neni rozhodné chyba trochu dat, ale s
mnozstvim by se to nemélo prehanét.

Houby

Houby pro déti vlastné po nutricni strdnce nepfedstavuji Zadny pfinos a jsou Spatné
stravitelné pro velky obsah vlakniny. Do roka by se nemély davat vibec. V receptech pro
batolata uz ob&as byva Zampion nebo hliva ustficna, ale volné rostouci houby se pofad
moc nedoporuduji, kupfikladu pro mozny obsah tézkych kovd.

Miéko zivoc€isSného ptlivodu

Kravské ani kozi mléko pro kojence neni vhodné pro velky obsah bilkovin a sodiku, nizké
mnozstvi zeleza a vitaminu D. Od 10. mésice se malé mnozstvi mléka mlze pouzit tfeba
na vareni, ale porad je lepSi na piti davat spi§ mléko kojenecké nebo batoleci (rozumé;j
umeélé).

Séja

Soja obsahuje fytoestrogeny a dalSi latky, které jsou podobné hormonum nebo hufe
stravitelné. Pokud se détem dava, tak jsou vhodnéjSi fermentované vyrobky (napf. tofu,
tempeh, miso, natto), protoze fermentaci se tyto latky ¢aste€né znehodnocuji a zlepsuje
se tak stravitelnost séji. Nazory na séju se razni. Néktefi odbornici doporucuji nedavat ji
dfive nez po roce. Jini fikaji, ze se muze zavést klidné dfive. V Asii se dava i hodné malym
détem, ale myslim si, ze diky tomu, Ze se tam konzumuje tradicné, maji Asiati
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fylogeneticky dany trochu jiny metabolismus a dovedou soju travit Iépe nez Evropané.
Soja ma jesté jeden problém, a to mozny vysoky obsah arsenu. Existuji s6jova uméla
mléka, upravena tak aby Sla pouzit jako vyZiva pro kojence. Jsou urCena pro déti s
galaktosémii a obCas je vyuzivaji i rodiCe presvédcCeni vegané. U nas ale nejsou nijak
masové dostupna. Obycejna rostlinna mléka se sojou v tomto sméru nemohou poslouzit.

Ryze a nékteré obiloviny

Zatimco instantni obilné kase uréené pro kojence jsou hlidané z hlediska obsahu arsenu a
aflatoxin z plisni, obyCejné obiloviny z obchodu nikoliv. Asi nejvétSi problém je ryze.
Kojencum by se méla davat jen minimalné a je vhodné ji pfedem na nékolik hodin namodit,
a pak dobfe proprat. Ovesné vlocky se z dlvodu vysokého obsahu vilakniny doporucuje
podavat az po ukonCeném 12. mésici, a to pouze tepelné upravené. V zahrani¢nich
pramenech jsem ale nasla naopak doporu€eni zavadét jimi lepek. V nas je doporucené
mnozstvi vlakniny u déti do 2 let 5 g/den. V jinych zemich mlze byt dosti odliSné. Stejné
tak celozrnné vyrobky a nékteré lusténiny s vétSim obsahem vlakniny se u nas vétSinou
pro kojence nedoporuduji, ale v zahrani¢ni literatufe se mlzete dodist jiné informace.

Korysi, krevety a velké tu¢né ryby

Kvuli znecisténi vod mohou vodni zZivolichové obsahovat nékteré kovy, které jsou z
hlediska konzumace problematické, zejména rtut a kadmium. O kontaminaci ¢eskych vod
rtuti se da informovat u Zemédélské vodohospodarské spravy. Zjistit puvod morskych ryb
je téz8i, proto se doporuCuje nedavat détem velké tu¢né dlouho zijici ryby, protoze ve
svych télech kumuluji rtuti vice nez malé ryby. Détem a téhotnym se tedy nedoporucuje
konzumace nasledujicich druht ryb: Zralok, mecoun, Stika, candat, bolen, kralovska
makrela (velky druh makrely vazici az 40 kg), ryby Celedi malacanthidae (Stihlicoviti),
makaira a tetrapterus (plachetnici). Naopak nizky obsah rtuti mivaji obvykle: losos, treska,
sled, makrela, kapr, pstruh, sumec, hejk, sardinky, herinci, Sproty, garnati, anCovicky a
konzervovany tunak. Pro vyrobu konzerv se pouzivaji menSi druhy tufidka, u nichz je
obsah rtuti nizky. Maso na tunakové steaky pochazi z vétSich druhl, kde je obsah rtuti

vySSi. Z krevet se nemaiji pouzivat hlavy, jinak maji obsah rtuti nizky.

Med

Sice je povazovan za pomérné zdravé sladidlo, ale kojence muze ohrozit na Zzivoté,
ponévadz v ném byva bakterie Clostridium botulinum, ktera zpusobuje botulismus.
Prostfedi ve stfevé kojencl je méné kyselé nez u starSich déti a bakterie se zde muze
snadnéji mnozit. Botulotoxin blokuje funkci nervi a dochazi k ochrnuti svalstva, véetné
dychaciho.

Morské rasy

Nejsou vhodné pro vysoky obsah jodu.
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Nizkotuéné vyrobky
Nejsou vhodné minimalné do dvou let véku, a pokud k tomu neni davod, tak ani pozdéji.
Déti pfi svém rastu a vyvoji tuky potfebuiji.

Shrnuti
> Jidlo pro kojence se nema solit a sladit. Také neni vhodné pouzivat nékterakoreni.
> 0Od 10. mésice je mozné pouzit pfi vafeni malé mnozstvi plnotuéného Zivo€isného
mléka. Oleje lisované za studena je lepSi davat az od 8. mésice.

> Do roka se nedavaji houby a med.

Obr. 6: Cuketa mixovana se Spendatem a kurecim masem

2.4. Zpusob pripravy aneb Technologicky postup

Zatimco v Ceské republice je zvykem zeleninu do prvnich piikrmd tepelné upravovat, jsou
zemé, kde se klidné zacina syrovym ovocem nebo nécim uplné jinym. Pfistupy se méni a
spousta maminek zacina hledat nové alternativni cesty pfikrmovani, takze i u nas jsou
rodiCe, ktefi se neboji nabidnout uz jako uplné prvni jidlo ovoce nebo zeleninu bez tepelné
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upravy. Myslim si, ze to rozhodné chyba neni a zéalezi na kazdém, jak to chce délat.
Tepelna uprava vSak pfinasi urcité vyhody. VétSina alergent jsou latky bilkovinné povahy a
bilkoviny varem denaturuji a znehodnocuji se, takze potom nebudou vyvolavat nezadouci
reakce nebo alespon ne tak silné. Tepelna uprava také u nékterych potravin zlepSuje
stravitelnost. Nejsou pak tolik tézké a nadymavé. Varem se niCi nékteré bakterie, coz je u
prvnich pfikrmU, kde je potfeba dodrzet pfisné pozadavky na Cistotu, Zadouci. A nékteré
potraviny jsou tvrdé a dité bez stoliCek by je syrové nerozzvykalo, proto je nutné vafit je
domékka nebo péct.

Na druhou stranu, zatimco z nékterych potravin Clovék paradoxné ziska vice vitaminu,
kdyz jsou tepelné opracované, je CastéjSi jev, ze se vitaminy teplem nici. To je zase
vyhoda syrovych potravin. Spousta ovoce a zeleniny v syrovém stavu vypada Stavnatéji a
lakavéji nez po uvareni.

Pokud pfipravujete jidlo do ruky, neni to u domékka tepelné opracovanych potravin
problém. Ty syrové musi byt bud samy o sobé& mékké nebo upravené tak, aby se
nemusely zvykat, napf. nastrouhané nebo nakrajené na velmi tenké, tzn. milimetrove,
platky.

Preferovanym zpusobem tepelné Upravy je vafeni ve vodé nebo v pare. Neni Spatné ale
ani pec€eni. To jsem si oblibila pfi pfipravé ovoce, ¢erveného masa a rlznych placicek.
Naopak moc vhodné neni smazeni. Maximalné na zaCatku osmahnout néco na cibulce a
pak podlit vodou nebo vyvarem. Placky se daji opékat nasucho na panvi. Pfepaleny tuk ze
smazeni je nezdravy.

Maso a vejce by mély byt vzdy dobfe tepelné opracované. Vejce je vhodné vaifit natvrdo.
Nejsou vhodna jidla, kde vejce zlUstava Castecné tekuté, jako volska oka, michana vejce Ci
vejce namékko.

Vaiit Ci péct budete také vétSinu obilovin. U ovoce a zeleniny je mozné podle druhu a jeho
vlastnosti a schopnosti ditéte zvolit, zda je budete podavat syrové &i nikoliv. V Cesku se
preferuje zavadét je nejdfive tepelné opracované a zhruba az po osmém mésici zacit
podavat v syrovém stavu ty druhy, které uz dfiv byly zavedeny varené. Ja jsem primarné
syrové zavadéla tropické ovoce, okurku, meloun, fedkviCcky, hrozny a nékteré drobné
ovoce. Jinak jsem ze zacatku vSe vafila.

Shrnuti

> Tepelnou upravou se zlepSuje stravitelnost jidla, zmirfuje se alergenicita a hubi se
bakterie. Na druhou stranu se ni¢i nékteré vitaminy a nékteré potraviny mohou
uvarené vypadat méné lakavé nez syrové.

> Détem, které jesté nemaji stoliCky, se tvrdé potraviny tepelné upravuji domékka.

> Vejce a maso je nutné vzdy dobfe tepelné upravit, aby se pfedeslo infekcim.
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Obr. 7: Pecené meruiiky, pecené jablko, pecend Obr. 8: Pecené blumy, syrova hruska a jahly,
strouhand hruska. V této formé podavano az po které jsem po uvareni udusala v hrnci a po
rozvoji pinzetoveho uchopu. vychladnuti nakrajela.

Obr. 9: Takto jsem poprvé podavala mango v Sestém mésici - syrové, pomackané s bananem.
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2.5. Konzistence

Zatimco naSe maminky uvafenou zeleninu do prvnich pfikrmu jen rozmackaly vidliCkou
nebo propasirovaly pres sitko, dnes se v kazdé rodiné vyskytuji vymozenosti jako tyCovy
mixér nebo néjaky jednoduchy kuchyrisky robot. Spousta rodi€u tedy prvni pfikrmy mixuje.
Nevim, zda je to nejlepSi napad. Myslim si, Ze pokud je dité po psychomotorické strance
dostateCné zralé k zavedeni nemlécné stravy, tak zadné mixovani nepotrebuje a pokud
zralé jesté neni, tak se ma s dokrmovanim pockat. Tézko Fict, pro€ a jak tento trend vznikl.
Jestli je to tim, Ze je to strasné jednoduchy zpUsob pfipravy nebo néjaky pozustatek z dob,
kdy bylo zvykem pfikrmy zavadét brzy a podavat kojeneckou lahvi s vétSim otvorem v
savi¢ce. Kazdopadné je to kontraproduktivni. Pro¢ nejdfiv zavadét vodnaté mixované kase
a postupné se slozité propracovavat k hustSim pyré mackanym vidliCkou, kdyzZ je mazete
podat rovnou? Dité by se mélo s prvnimi pfikrmy ucit zpracovavat sousta v ustech a
polykat. Mixovana strava jesté v kombinaci se Spatnou technikou krmeni IZiCkou muze v
budoucnu vést k tomu, Ze dité bude mit problém naucit se jist stravu s kousky. A nékteré
déti kvuli tomu pak i zbyte€né podstoupi Iékafska vySetfeni, aby se zjistilo, jestli za tim
neni néjaky organicky problém.

Klasické prvni pfikrmy, jak je znali uz naSi rodiCe, se pfipravuji tak, ze se zelenina nebo
ovoce povafi domékka v malém mnozstvi kojenecké vody, ve které se pak pomackaji
vidlickou. Pfipadné drobné pecicky a slupky se z pfikrmu odstranuji propasirovanim pres
sitko. Voda se z pfikrmu nesléva, protoze se pfedpoklada, Zze se do ni vyvafi vitaminy a
mineraly, o které by bylo Skoda pfijit. Maso také neni potfeba mixovat. Do prvnich pfikrmu
se dusené maso kraji na velmi drobné kousky. Od FidSich pyré obsahujicich vétSi mnozstvi
vyvaru by se mélo postupné propracovavat k hustSim kasim, kouskim a k ,finger food*
neboli jidlu do ruky.

Oproti klasice ale existuji i jiné trendy, jak pfikrmy zavadét. Jednim z nich je tzv. Baby-led
Weaning (dale budu Casto zmifovat jen zkratkou BLW), coz by se dalo prelozit jako
,<ditétem vedené odstavovani”. Zakladnim principem této metody je, Ze dité se od samého
zaCatku zavadéni nemlécné stravy krmi samo. To znamena, Ze uz jako uplné prvni pfikrm
dostane jidlo upravené tak, aby je zvladlo vzit do ruky a stréit si je do ust, tedy vétSinou
podlouhlé kousky mékkého ovoce nebo tepelné opracované zeleniny. Rozdili mezi
klasickym pfikrmovanim a BLW je ale vic. Shrnuju je v nasledujicich dvou tabulkach.
Takovy zasadni rozdil je v tom, ze se pomaleji nahrazuji jednotliva kojeni €i davky
umélého miléka nemlécnym pfikrmem. Nadale se koji nebo podava umélé mléko na
pozadani. U klasického pfikrmovani nejdfive podate trochu pfikrmu a pak dokojite nebo
date umélé mléko. DalSi dny postupné navySujete davku pfikrmu, az se jim nahradi cela
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jedna davka mléka, coz by nemélo byt dfive nez za dva tydny. Pfi BLW nejdfive kratce
nakojite nebo date mensSi davku umélého mléka, aby dité nebylo hladové a rozrusené,
kdyZz se mu ze zaCatku moc nedafi brat jidlo do ruky. Pokud ma po jidle jesté hlad, tak
dokojite nebo dokrmite umélym mlékem podle potfeby. Neni to ale o tom, Ze by dité jedlo
prikrmu méné. Narozdil od klasického pfikrmovani, kde nejdfiv zavedete jednu porci a
posléze zavadite dalSi chod, je pfi BLW zvykem od zacatku jidlo nabizet vickrat denné.

K BLW se Casto uchyluji maminky, které maji v planu dlouhodobé kojit a boji se, ze by
klasickou cestou zavedly pfikrmy pfili§ rychle a tim kojeni pfed€asné ukoncily. BLW je ze
zacCatku pro dité spiS poznavaci hra a trénink jemné motoriky, ale brzy by mélo pfijit na to,
Ze jidlo jej i zasyti a stat se dobrym jedlikem. Casna konzumace kousk(i ma také pozitivni
vliv na rozvoj artikulované feci.

Zacina se kousky, které maji podlouhly tvar a délku okolo 5 cm. Dité ze zacatku ji jen tu
Cast, kterd& mu po uchopeni kousku pfesahuje dlan. To, co mu po ukousnuti sousta
zUstane v ruce, Casem upusti a vezme si dalSi kousek, ale kolem pul roku véku neumi
jesté cilené otevrit dlan, aby snédlo to, co je v ni. Nauci se to az pozdéji. Jak se postupné
rozviji jemna motorika, mlzete servirovat mensi a mensi kousky. Zatimco na téch vétSich
si dité trénovalo ukusovani sousta, Zvykani dasni¢kami a polykani, na mensich kouscich
vice trénuje jemnou motoriku. Po osmém meésici se zacina rozvijet pinzetovy uchop, kdy je
dité schopné vzit mezi palec a ukazovak i velmi malé predméty, pfi BLW to v tomto obdobi
zkouSi na drobném ovoci a lusténinach. Ani pfi BLW se ale nevyhnete mixovani a IZiCce.
Postupné se propracovavate od vétSich k mensim a mensim kouskium, az ke kasovité
konzistenci. Dité se u€i namacet kousky jidla do riznych zeleninovych dipu. Tekuté
potraviny, jako tfeba jogurty, polévky a kase se nejdfive ucCi pit z kaliSku, pak se snazi jist
samo Izi¢kou atd.

Vlastné by to méla byt jen jina cesta ke stejnému cili. At uz zavadite pfikrmy konvenéné
nebo cestou BLW, vysledkem by mélo byt, Ze okolo roku uz dité ji vétSinu béznych
potravin, stoluje s rodinou a uci se jist samo IZiCkou, popf. vidliCkou, ma zavedeny 3 - 4
porce pfikrmu denné a celkové dobfre prospiva.

Hledala jsem v databazi PubMed studie tykajici se BLW a vSechny, na které jsem
narazila, vychazely tak, Ze pfi dobfe vedeném BLW déti nejsou podvyzZivené a netrpi
nedostatkem Zeleza a vitaminu. Je to vlastné jen jeden z moznych zplsobu, jak pfikrmy
zavest. Neprokazalo se, ze by jedna metoda byla lepSi nebo horsi. Zalezi spiS na tom, kdo
a jak ji provadi.
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Konvencéni zafazovani nemlécnych prikrm(

Baby-led Weaning

ZacCina se obvykle po ukonéeném 6. mésici,
ale Ize zacit i dfive, tj. mezi 17. a 26.
tydnem, nejpozdéji vSak idealné do konce
7. mésice

> zohlednuje se psychomotoricky vyvoj
ditéte, prospivani, hlad,
kojeni/nekojeni, alergie v rodiné

> Otazka teorie imunologického okna

Dité zacne jist samo, vétSinou okolo pul
roku nebo lehce po pul roce, podle toho, jak
je vyvojoveé pfipraveno.
> Dokaze brat véci do ruky a strcit si je
do pusy
> Dokaze sedét samo nebo s minimalni
oporou
> Ma zajem o jidlo a chce ho zkouSet

Zacina se jednim jidlem (vétSinou
masozeleninovy obéd), az po uspésném
zafazeni jednoho chodu se postupné
pridavaji dalSi (ovocna svacinka s
piSkotem, mlé€na svacCinka s ovocem nebo
mlécna kase).

Jidlo se ditéti od zaCatku nabizi nékolikrat
denné, vzdy kdyz ji dospéli. Dité je
pravidelné pfitomno u stolu uz néjakou
dobu pfed zavadénim pfikrm0 a sleduje
dospélé, jak ji. Kdyz se zaCne natahovat po
jejich jidle, zahaji se servirovani i porce pro
néj. Jist se u¢i samo hrou a napodobou
dospélych.

Dité je v polosedé krmeno plochou IZiCkou.
KousKky jidla do ruky jsou mu nabizeny az
pozdéji dle uvazeni rodiCe.

Dité je ve vertikalni poloze. Krmi se samo
nebo s minimalni dopomoci dospélych. Ze
zacCatku jen rukama, pozdéji vidliCkou,
IZickou. Rodi€ mu nikdy nestrka nic do ust
(vySsi riziko daveni). Mize podavat do ruky
jidlo nebo naplnénou Izi¢ku.

Pfi zavadéni pfikrmu se nejdfive poda
nékolik I1Zicek (2-3) a pak se dité dokoji
nebo dostane umélé miéko. DalSi dny se
postupné navysuje mnozstvi pfikrmu, az si
dité po jidle uz dalSi mléko nevezme
(obvykle 120 - 200g pfikrmu). Jedno kojeni
nebo jedna davka mléka se tedy zcela
nahradni pfikrmem. Mezi 6. - 8. mésicem
by dité mélo mit timto zplsobem zavedeny
2 - 3 porce denné a dostavat za den 500 -
600 ml mléka MM/UM (poditaji se do toho i
mlécné kase, jogurty aj. mlé€né vyrobky).

Dité se nejdfive nakoji nebo dostane umélé
mléko, aby ke stolu neslo hladoveé a nebylo
rozruseneé, kdyZ mu jidlo moc nejde. Ze
zacatku se neresi, kolik toho dité snédlo.
Nadale dostava matefské nebo umélé
mléko na pozadani. Pfedpoklada se, Ze ze
zacCatku bude jist malo a jidlo spi$ jen
zkoumat a ochutnavat. Pozdéji bude jist vic
a vic, jak se bude zlepSovat jeho jemna
motorika a jak bude zjiStovat, Ze jidlo ho
zasyti.
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Klasické pfikrmy

Baby — led Weaning

Zacina se vétsinou zeleninou, protoze se
predpoklada, ze kdyz dité nejdfive ochutna
sladké ovoce, nebude pak uz chtit zeleninu.

Je uplné jedno, jestli se zaCne ovocem
nebo zeleninou nebo obojim. Pfedpoklada
se, ze dité je pfirozené zvédavé a chce
poznavat vse.

Podava se nejdfive jeden druh zeleniny v
malém mnozstvi a testuje se jeho
snasenlivost. Po tfech dnech se muze
pridat dalsi druh. Je celkem jedno, jakou
zeleninou se zacCne (nejCastéji mrkev,
brambor, dyné, batat, cuketa). Cilem je, aby
se dité setkalo s co nejvétSim mnozstvim
potravin (prevence potravinovych alergii), s
vyjimkou téch, které nejsou pro déti do roka
vhodné (kravské mléko, med, séja, houby,
korysSi, sul, nékteré Caje a koreni ...).

Od zacatku se ditéti nabizi vice druhd
ovoce nebo zeleniny (2 - 3) a samo si
vybira, kolik ¢eho sni. Zacina se
potravinami, které dité zvladne jist samo
rukama a neni u nich velké riziko vdechnuti
(brokolice, cuketa, okurka, dyné, chfest,
brambory, kofenova zelenina, hruska,
jablko, Svestka, merurika, avokado,
banan...). Potraviny se zavadi podle
schopnosti ditéte je uchopit a rozzvykat.
Kupfikladu lusténiny se davaji, az je
schopno pinzetového uchopu.

Prikrmy se podavaji ve formé kasi nebo
pyré. Postupné se dle schopnosti ditéte
méni konzistence a struktura jidla (pyré s
hrudkami, vétsi a vétsi kousky). Takze dité
se nejdfiv uci polykat a pak kousat.

Pfikrmy se podavaji ve formé kousku, které
je dité schopné vzit do ruky. Ze zacCatku
hranolky 1 - 2 cm Siroké a o 1 - 2 cm delSi
nez je dlan ditéte, tedy okolo 5 cm. Pozdéji
se kousky zmenSuji a méni se jejich tvar.
Pridavaiji se rizota, husté kase, placky
apod. Dité se tedy nejdfive u€i kousat, pak
vyplivovat a pak az polykat.

Vétsina potravin se ze zaCatku podava
tepelné opracovana, nejCastéji varena ve
vodé nebo v pare, zbavena slupek,
pomixovana, pomackana vidlickou nebo
propasirovana pres sitko. Nadrobno
nakrajené maso.

Rada potravin se od zagatku podava v
syrovém stavu (hruska, salatova okurka),
oblibenym zplUsobem tepelné upravy je
peCeni ovoce a zeleniny nebo masa v
troubé, ale Ize i povafit. Ovoce a zelenina
se Casto podava s Casti slupky, aby drzela
pohromadé a $la vzit do ruky. Cervené
maso se kraji napfic¢ vlakna, bilé podél
vlakna. Pozdéji se pfipravuji mixované dipy,
do kterych dité kousky namaci.

Kdyz jsem zacCinala zavadét prikrmy, tak uz jsem o BLW védéla, pfesto jsem se rozhodla jit

klasickou cestou a jidlo zavést jako pyré na IZiCku. Pfece jen vétSina déti prvni pfikrmy

vylou€i uplné nestravené a pyré je k travicimu traktu Setrné&jSi nez kousky, které dité ze

zaCatku muize hitat Spatné rozzvykané. Nékteré déti maji dokonce problém s kazdou

novou zavadénou potravinou, nez si na ni jejich stfeva zvyknou a nauci se ji stravit. Pyré

mi také pfislo rychlejSi na pfipravu, nez krajet zeleninu na kousky urcité velikosti a byl to

pro mne nejjednodussi zplsob, jak dostat do pfikrmu alergeny, které jsem chtéla co

nejdfive zavést. Pfi BLW prece jen Clovék musi byt kreativni a hledat zpusoby, jak miminku
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nékteré potraviny bezpecné nabidnout, tak aby je zvladlo jist samo. Pfesto jsem ale
chtéla, aby se dcera brzy ucila jist kousky a aby vidéla, jak potraviny vypadaji a chutnaji v
nerozmixovaném stavu. Pavodné jsem méla plan, Ze nebudu mixovat vibec, jen mackat
vidlickou a nadrobno krajet maso. Ze zacCatku to Slo skvéle. Mrkev, dyni, bataty, cuketu,
avokado ... dcera zvladla bez problému jen rozmackané. Prubifsky kamen byly brambory,
kterymi se davila, takZze jsem se nakonec mixovani nevyhnula, ale nikdy jsem nemixovala
uplné dohladka. Mixer jsem také vyuzila u pfipravy téch druhu zeleniny, které vidlickou
moc dobfe rozmackat nejdou, zejména u zeleniny s listy (Spenat, rlzickova kapusta) a
lusténin. Zhruba po mésici, kdyZ uz dcera docela hezky jedla, jsem zacala zkouSet davat i
jidlo do ruky. Vzdycky jsem takto nabizela 1 - 2 hranolky ovoce nebo varené zeleniny,
kterou dcera pfedtim méla bezpe¢né zavedenou jako pyré a méla po ni uz i formovanou
stolici. Néjakou dobu trvalo, nez viibec pochopila, co ma s kousky délat. Kdyz si to trochu
sedlo, pfipravila jsem prvni obéd cely do ruky. Bylo ji tehdy sedm mésicli a dostala na
hranolky nakrajenou vafenou mrkev a brambory, fazolové lusky, pasky kufeciho masa a
nékolik spiralek téstovin. Myslela jsem si, Ze par kousku zkusi snist sama a zbytek kdyztak
rozmackam a zkrmim Izi¢kou. Nakonec snédla cely talif rukama, i kdyz to trvalo skoro pul
hodiny a ke konci jsem ji uz kousky do ruky podavala. Od té doby pravidelné zafazuju 1 -
2 jidla denné do ruky a dcera uz ji velice obstojné sama. Samoziejmé obCas néjaky
kousek upadne na zem, ale uz z toho neni tak velky nepofadek jako na zacatku.
Kazdopadné neni vibec Zzadna prevratna novinka davat stravu s kousky uz okolo pul roku.
NasSi rodiCe, ktefi byli zvykli prikrmovat déti daleko dfive, nez se doporuCuje dnes,
zarazovali kousky také pomérné brzy, jenze jimi krmili 1ziCkou. Jako jidlo do ruky se pak
nabizelo vétSinou néjaké pecivo. Pfikrm na IZiCku dnes uz také Casto pfipravuju jako jidlo s
cca centimetrovymi kousky, tfeba téstoviny rozkrajené na poloviny s masem a zeleninou. |
krmeni kousky dcera dobfe zvlada. Jsem rada, Ze ji nedéla potize stfidat vic forem
pfikrmovani. Nyni uz se také uci jist sama IziCkou a vidlickou a povazuju za velkou
vyhodu, ze IziCku od prvnich pfikrmU zna.

Nevim, co je pravdy na tom, Ze déti, které ji formou BLW, jsou v budoucnu lepSi stravnici a
nepohrdaji zdravymi potravinami, protoZe narozdil od déti krmenych pyre, od zacatku vidi,
co vlastné k jidlu dostavaiji. Je pravda, ze BLW pokrmy vypadaji uz na pohled velmi lakavé
a jsou vétSinou i zdravé. A metoda BLW je naprosto nenatlakova. Neni zadny zpUsob, jak
dité pfinutit, aby se krmilo samo, kdyz nechce. Nehraje se na dojidani talife a etiketu
stolovani. Jidlo je pfijemnou chvili a zabavou, takZze je velka Sance, ze si k nému dité
vytvofi pozitivni vztah. Na druhou stranu oproti konvenénimu pfikrmovani 1ZziCkou se hare
zZjistuje, kolik toho vubec snédlo, protoze jidlo je ze zaCatku vSude. Nékdy to odhadujete
prakticky jen z mnoZzstvi stolice s nestravenymi kousky. Je také tfeba pocitat, Ze dité
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kouskovité stravy sni na gramaz podstatné méné nez pyré, protoZze neobsahuje tolik
pfidané vody. U dcery ten rozdil byva odhadem 50 g. Pfi klasickém krmeni pyré a kasemi
se jednu dobu docela prejidala. Davala piskanim najevo, kdyz jsem krmila moc pomalu
nebo kdyz chtéla jesté. Cela miska jidla vzdycky zmizela do par minut. Nékdy pak i
ublinkavala. Jidlo do ruky nam pomohlo v tom, Ze zacala jist pomaleji, vic se na to
soustredit a pfestala se nacpavat. Nékde jsem Cetla, Ze pfikrm se ma jist 15 - 30 minut. U
jidla do ruky to dcera splfiuje.

Co je podle mne takovy nepfijemny vedlejsi efekt BLW, je kaZzdodenni neporadek po jidle.
Pfi klasickém krmeni IziCkou, pokud to délate nenatlakové a umoznite ditéti s vami
spolupracovat, neni nepofadek skoro zadny. Ditéti po krmeni jen umyjete oblicej a je Cisté.
Pfi BLW je Casto celé dité na umyti a prevleCeni a misto, kde se jedlo, celé na uklid. Pfi
klasickém pfikrmovani zacCinate s jidlem do ruky pozdéji a je to vétSinou néjaké pecivo,
takze jen vyklepete drobky a dité je Cisté. Nazory, kdy s finger food zacinat, jsou rlizné (az
ma dit& prvni zub, samo sedi, ma pinzetovy Uchop aj.). Casto to byva aZz po desatém
mésici. U BLW zacinate jidlem do ruky okolo pul roku, takze neporadek mate doma
permanentné od zacatku pfikrmovani, ponévadz jakmile se dité nauci zvladat jeden
zpusob prezentace potravin, pfechazite k dalSimu a pofad se uci néco nového (jist
podlouhlé kousky, jist malé kousky, jist sypké potraviny, namacet kousky do dipa, pit tekuté
potraviny z kelimkd, jist I1ziCkou a vidli¢kou...). Navic vétSina déti Casem pfijde do obdobi,
kdy pro né jidlo neni zas az tak zajimavé a spi$ si pfi ném hraji. Mackaji kousky potravin v
ruCi€ce nebo je hazi na zem, prevrhuiji talifky, bouchaji pfiborem o still a podobné. Byva to
okolo roku a ¢asem to zase prejde. Dokonce se nékdy hovofi o jakési jidelni krizi. Té se
nevyhnou ani déti, které jedou od zaCatku BLW a uz umély bez velkého neporadku jist
samy.

Shrnuti

> Dité, které je po psychomotorické strance zralé k zavedeni pfikrmU, nepotiebuje
stravu mixovat. Staci ji mackat vidlickou nebo nadrobno krajet.

> Pecky a slupky je ze zaCatku vhodné odstranit propasirovanim pres sitko, protoze
jsou pro dité hare stravitelné.

> Zavedeni jidla do ruky, tzv. finger food, ma pozitivni vliv na rozvoj jemné motoriky a
artikulované feci.

>V homogennich mixovanych pyré dité nevidi, co vlastné ji. Strava s kousky vypada
lakavéji a podoba se vice jidlu dospélych.
> Okolo roku by se dité mélo udit jist samo IZiCkou.
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Obr. 10: Mixované pyré z brambor, fenyklu a Obr. 11: Brambory, fenykl, hovezi a jarni
cibulka. Téemer stejné jidlo jako na predchozim
obrazku. Takto jsem je dceri nabidla po sedmém
mésici.

kureciho masa.

W

Obr. 12: Varené brambory, mrkev, stonek
zeleného chrestu a vejce natvrdo. Ve jen
pomackano vidlickou.

Obr. 13: Brambory, mrkev, Zluté rajce, varené
hoveézi maso, repkovy olej. Podavano jako
prikrm na IZicku po osmém mésici.
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Obf : ],45 Br amborjvz sz'ch,ané s t’.’ OChOf‘ ) Obr. 15: Okolo desatého mésice uz dité roste
vareného kopru a repkového oleje, dusend pomaleji a nema tak velky hlad jako drive. Jidlo

mrkev, dyné a hovezi maso. Dcera ma od
devatého mésice u jidla vzdy pripravenu
détskou vidlicku a uci se ji pouzivat.

uz pro néj nemusi byt tak zajimavé a casto si s
nim spis hraje, zkoumd ho a hdzi na zem.

2.6. Zuby

Maminky ve skupinach o vareni pro kojence Casto pod fotkami jidel fesi, kolik ma zubu
dité, které pfikrm jedlo. Je to naprosto zbyte¢na otazka. K tomu, aby dité rozkousalo
tvrdou stravu, potfebuje mit stolicky, a ty zacinaji rlst az nékdy po roce. Prvnimi zuby
byvaji vétSinou dolni fezaky a po nich nasleduji horni fezaky. Témi se da krasné
ukousnout sousto, ale nikoliv rozzvykat. Détem, které jeSté nemaji stolicky, je tedy potieba
stravu upravovat tak, aby byla mékka, pfipadné tvrdSi ovoce a zeleninu (jablko, mrkev,
kedluben aj.) strouhat, pokud se podavaiji syrové.

Uvadi se, Ze dité ma v roce osm zubd, ale je to silné individualni. Jsou déti, kterym zuby
zacinaji rast ve Ctyfech mésicich a jsou déti, které maji prvni zub az po roce. Moji dcefi
zacaly zuby rast az koncem osmého meésice a aktualné ma 4 dolni fezaky a ted se
objevily 3 horni, ale vSechna jidla, ktera jsou nafocena v tomto ebooku, zvladala bez
problému jist jesté jako uplné bezzuba. Jediny rozdil oproti dfivéjSku je v tom, Ze nyni
mohu na nékterém ovoci a zeleniné nechavat slupku, protoZe se naucila stahnout ji zuby a
vyplivhout. Pokud je jidlo ,do ruky” spravné pfipraveno, staCi malym détem k jeho
zpracovani dasné.

S prvnim zubem kazdopadné pfichazi rodi€dm nova povinnost, kterou je pravidelné
Cisténi, a to i u déti, které jsou zatim jen vyhradné kojeny. | matefské mléko obsahuje cukr,
laktdézu, kterou bakterie méni na kyseliny, a ty poskozuji zubni sklovinu. Nékteré Clanky
sice tvrdi, Ze v matefském mléce jsou i dalSi latky, které pfed vznikem zubniho kazu
naopak chrani, ale nefunguje to stoprocentné. Jediné, co opravdu pred zubnim kazem
ochrani, je kazdodenni &isténi zub( spravnou technikou. Cisty zub nema $anci se zkazit.
Dfive se doporu€ovalo po kojeni zub otfit navihéenou gazou. Dnes se od toho upousti.
Jednak to neni dostacuijici, jednak nebudete dité zbyte¢né budit, kdyz vam tfeba po kojeni
usnulo.
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Nyni se doporucuje prosté dvakrat denné kdykoliv v pribé&hu dne zuby vycistit kartackem.
Zubni pasta neni potfeba. KartaCek se da pofidit specialni na prst, ale je spi$ trend zacit
rovnou kartaCkem dospélackym, a to jednosvazkovym. Zuby se Cisti krouzivymi pohyby ze
vSech stran.

Tohle vSechno se snadno fika, ale uz hlfe provadi. PfestoZe jsem dcefi davala zubni
kartacek na hrani jesSté v dobé, kdy zadné zuby neméla, a rada si s nim masirovala dasné,
nyni byva cisténi zubu nékdy celkem naro¢né. MysSlenka jednoho typu zubniho kartacku
po cely Zivot mi ale pfijde skvéla.

Pro nékteré déti je rust zubl velmi nepfijemny a byva spojeny s poklesem chuti k jidlu.
Kojené déti, které uz normalné jedly pfikrmy, nékdy dokonce zacnou uplné odmitat jidlo a
vraci se zpatky k vyhradnimu kojeni. Moji dcerce zacaly rist zuby v dobé, kdy uz kojena
nebyla a béhem par dnu se ji profezaly Ctyfi dolni zuby skoro najednou. Nedélo se kolem
toho nic mimofadného. Jedla normalné. Jen vice preferovala jidlo do ruky a bylo vidét, Zze
je ji krmeni IziCkou najednou nepfijemné. Zrovna dnes, kdyz piSu tuto kapitolu, se ji
profezaly tfi zuby nahofe, vSechny sou€asné. Opét to bylo bez vétSich problém.

Shrnuti

> Prvni zuby je nutné, jakmile se objevi, zacit pravidelné Cistit, a to i u vyhradné
kojenych déti.

> Prvni preventivni prohlidka u zubafe by méla probéhnout v roce.

> Détem, které jeSté nemaiji stolicky, se musi strava upravovat domékka nebo
nadrobno krajet, strouhat, apod.

> Pfi profezavani zubu se muize stat, Ze dité pfechodné odmita savic¢ku, na kterou je
zvyklé a je nutno volit jiny tvar nebo prejit na jiny zplsob nabizeni tekutin.

o 5 o
¢ S
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Obr. 16: Jedﬁosvazkov;ﬁ kartacek T ep .
Compact Tuft
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2.7. Domaci strava nebo kupovana?

V drogeriich, supermarketech a Iékarnach je dostupna fada skleniCkovych pfikrma pro
kojence, také instantnich kasi, susenek, ovocnych stav ad. Nékteré maminky prvni mésice
prikrmovani davaji svym détem pouze stravu ze sklenicek, jiné pfipravuji jen doma varené
prikrmy, pfiemz ob& moznosti se daji také kombinovat.
Pramyslové vyrabéna strava pro kojence podléha legislativné danym pfisnym normam a z
tohoto hlediska vhodna je. Ma ale také sva Uskali. Ze mé nékdy na etiket& nemile piekvapi
glukézofruktézovy sirup a podobné libustky, jsem si uz zvykla, ale je potfeba také peclivé
Cist slozeni podle toho, jaké alergeny mate jiz zavedeny — sklenicCky mohou a nemusi
obsahovat lepek, mléko apod. Skleni¢ky, na kterych je napsano, Ze jsou pro déti od
ukon€eného Sestého mésice, tedy nemusi byt vzdy vhodné na prvni pfikrmy.
PfestozZe jsou prumyslové vyrabéné skleni¢kové pfikrmy hojné kritizované, rozhodla jsem
se i ja, ze je pouziju na prvni pfikrm. S pfikrmovanim jsem zacinala v zimé&, v dobé&, kdy
nebyla moc k dispozici domaci zelenina ze zahradky a slovu ,bio” na etiketach vyrobku
moc nevéfim. Bio potraviny jsou sice pro kojence vhodnéjsi, protoze obsahuji méné
pesticidd, ale nefeSi se u nich obsah jinych kontaminanta (aflatoxiny). V obchodech bych
brala spiSe zeleninu od lokalnich péstitell nebo vzhledové horSi zeleninu. Navic pfi
pfipravé prvniho jidla pro kojence je pfece jen potfeba vice dbat na hygienu a Cistotu a
pfislo mi jednodussi koupit skleniCkovy pfikrm, ktery by to mél vSechno splfiovat, a jesté
mit deklarované vhodné slozeni pro déti od ukoneného Ctvrtého mésice. Prece jen patlat
se slozité s nécim kvili dvéma prvnim lzickam, které dit€ mozna ani nesni, je spiS§ na
Zlost. Dcera se ale rozjedla velice rychle, a tak jsem hned druhou zavadénou zeleninu
varila doma.
Na skleni¢kach mi rozhodné vadi konzistence pfikrmu, ktera je takova polotekuta. Chtéla
jsem brzy zavadét hutnéjSi stravu s kousky, a to by skleni¢kovymi pfikrmy neSlo. U
ovocnych skleniCek zase byla zrada v tom, Ze vétSina z nich pouziva jako vehikulum jablko
a u nékterych znacek se stava, ze si koupite tfeba merunkovou pfesnidavku a ve slozeni
zZjistite, Zze je tam pfes 90 % jableCného pyré a jen par procent merunék. Jablko jsem
trochu i z toho duvodu z ovoce zavadéla jako prvni, ale i tak mi vadilo, ze skleniCkami
zavadim nékteré ovoce jen v malych mnozstvich. Velmi brzy jsem ale zacala délat
prevaznou vétSinu prikrmi domacich. Dcefi potom prestaly chutnat masozeleninové
prikrmy ze skleniek, zejména ty, kde je ve slozeni mrkev a brambory. Chtéla jsem
skleniCky pouzivat jako nouzové feSeni na vylety a na tom mi to trochu selhalo. Navic
masozeleninové skleniCky jsou prece jen lepsi, kdyz se trochu ohreji, a to by venku zaridit
neslo. Nakonec jsem vymyslela, Ze vylety planuju tak, aby dcera venku dostala mléko
nebo ovocnou skleni¢ku. Nékdy kvuli tomu musim pfeorganizovat jidlo béhem dne a podat
masozeleninovy pfikrm misto nékteré svacinky, ale pofad to jesté funguje a dcera z toho
neni rozhozena. Narazila jsem i na skleni¢kové pfikrmy od méné komer&nich vyrobcu, ale
musi se objednavat pfes internet nebo kupovat v obchodech se zdravou vyzZivou. Jedny
byly od malé Ceské firmy. Mély fajn sloZeni a byly chutové opravdu dobré. Tim, Ze je to
malovyroba, ale byly podstatné drazsi, nez kdybych si to samé vafila doma, coz je
pochopitelné. Otazkou také je, do jaké miry se pfi tomto typu vyroby daji dodrzet vSechny
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limity dané legislativou. Jednou za Cas je kupuju a dcera je zatim ji, ale vybér pfichuti je
opravdu maly. Co vyuzivam opravdu hodné, jsou instantni obilné kaSe, ponévadz
kupované obiloviny nejsou kontrolované stran obsahu arsenu a aflatoxini bezpe€nych pro
malé déti.

Shrnuti
> Potraviny pouzivané do vyrobkll pro kojence jsou pfisné kontrolovany stran
bezpecnosti, Cistoty, obsahu kontaminantl (tézké kovy, dusi¢nany, pesticidy aj.) a
jinych nevhodnych latek. Slozeni kupovanych pfikrmu podléha legislativné danym
normam. Z tohoto hlediska jsou pro kojence vhodné.
> U doma pfipravenych pfikrm0 je urcité riziko, Ze pouzité potraviny budou méné
kvalitni.

> Obsah dusi¢nanu v zeleniné se da minimalizovat vhodnou upravou: volbou
mensich plodd, u podlouhlych plodd odstranénim stfedové €asti (mrkev), u kulatych
plodi odstranénim koncu (fepa), odstranénim kostalu (brokolice, kvétak), volbou
zeleniny, ktera nebyla vypéstovana na jare, kdy byva na dusi¢nany nejbohatsi.

> Dité by si mélo zvykat na pestrou domaci stravu a ucit se zvykat. SkleniCkové
pfikrmy z velkovyroby nejsou moc chutové rozmanité a maji spiSe Fidkou
konzistenci.

TELENINOVA

Obr. 17: Sklenickové prikrmy Mami, dej mi.
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2.8. Pomiucky

Na pfipravu pfikrm0 pro déti neni potfeba kupovat Zadné specialni kuchyriské vybaveni.
Bohaté vystacCite s malym hrncem s pokliCkou, sitkem a eventualné jesté s klasickym
pafackem, ktery se do hrnce vklada, kdyz se vafi na pare. Kazdy ale ma své oblibené
kuchyrniské pomocniky, specialni hrnce a roboty, ve kterych rad vari. MizZe je tedy vyuzit i
pfi vyrobé prikrmu.

Ja rada vafim takfikajic v jednom hrnci. Nékdy to délam tak, ze z hrnce, ve kterém varim
jidlo pro dospélé, pfed koncem varu odeberu jednu porci pro dité, nez jidlo osolim a
okofenim. Casté&ji ale dam porci stranou rovnou a vafim ji zvlast v malém hrnci, ktery mam
nyni vyhrazeny pouze na vareni pro dceru. Nékteré prikrmy jsem také vafila na pafre v
ryzovaru. Kdyz jsem zacCala v pfikrmech kombinovat vice druhi zeleniny, bojovala jsem
trochu s tim, Ze kazda zelenina potfebuje k vareni jinou dobu, aby zmékla. U pyré to bylo
jedno, tam se v8echno smichalo dohromady, takZze nevadilo, Zze néktera zelenina uz je
uplné rozvarena, zatimco jina sotva trochu zmékla. U jidla do ruky uz to bylo potfeba
trochu vychytat. Zelenina musela byt dostateCné meékka, aby se ji dité nedavilo, ale
zaroven se nesméla uplné rozpadat, aby Sla vzit do ruky. Abych nemusela tvrdSi a mékci
druhy zelenin vafit v jinych hrncich a Spinit si hory nadobi, vymyslela jsem zpUsoby, jak to
vyfesit trochu vic ekonomicky. Ze zacatku jsem to délala tak, Zze jsem do hrnce dala nejdfiv
tvrdsSi zeleninu a po urcité dobé pfidavala tu mékci. Bylo to pomérné naro¢né na odhadnuti
Casu, kdy co pfihodit, aby se nakonec vSechno dovafilo ve stejnou dobu. Pak jsem to
vymyslela jinak. Tvrdsi zeleninu, jako tfeba mrkev, fepu, brambory aj. vafim v hrnci ve
vodé, meékc&i zeleninu, jako cuketu, lilek, okurku aj. davam do sitka, které vlozim do
stejného hrnce a pfikryju pokliCkou. Uvafri se tak v pare. Neni to idealni feSeni, protoze
hrnec tak nejde uplné zavfit a para z né&j unika, ale vSechno se uvafri ve stejnou dobu
presné tak, jak potfebuju. Nékomu se jako zpUsob pfipravy zeleniny do ruky vice osvédcilo
peceni, ale mné se zatim moc nedafi vychytat, jak dlouho jednotlivé druhy zeleniny péct a
Z vareni ve vodé mam skvélé zeleninové vyvary, které v kuchyni hojné vyuzivam. PecCeni
jsem si ale oblibila pfi pfipravé pfikrm( z ovoce. Pofidila jsem si dokonce misto peciciho
papiru silikonovou podlozku s vyCnélky. Tu vyuzivam Casto. Ma vSak tu nevyhodu, Ze kdyz
se na ni néco pfichyti (tfeba Stava, ktera pfi peceni vytekla z ovoce), Spatné se umyva.
Jsou i ruzné pristroje urCené pfimo na vyrobu polévek a pyré. Vlozite do nich jen
nakrajené ingredience a ony béhem par minut pfikrm uvafi i rozmixuji. Jeden doma mam,
ale pouzivam ho spiSe na vyrobu rostlinnych mlék. Jidlo pro dité jsem v ném zatim
nedélala.

Az zacCnete délat pfikrmy ze syrového ovoce, bude se vam hodit struhadlo. Klasické
kovové struhadlo s otvory, které strouha najemno a nahrubo asi doma kazdy ma. Pro déti
je dobré mit také sklenéné struhadlo s vycnélky. NeniCi vitaminy tolik jako kov a jeho
velkou vyhodou je, Ze strouha na kasi, zatimco struhadla s otvory strouhaji na vlakna.
Rozhodné je vhodné, aby dité mélo vlastni nadobi, ze kterého bude jist. Doporucuju
vybirat vyrobky renomovanych znacek oznacené jako vhodné pro déti do 3 let. Nadobi pro
déti a material, ze kterého je vyrobeno, ma vys$si naroky na bezpecnost nez je tomu u
konvencénich jidelnich nadob. Jsou rizné druhy misek, talifkd a jidelnich podlozek riizného
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tvaru a z rlznych materiald. Je jen na vas, zda si vyberete nadobi plastove, silikonové,
bambusové, keramické, nerezové, sklenéné nebo jiné. S jednim oddilem nebo rozdélené
na pfihradky. Takové, které jde pfisavkou pfipevnit ke stolu Ci takové, které dité muaze
z podlozky zvednout a shodit na zem. My jsme koupili uplné obyc€ejnou plastovou misku a
talifek. Kdyz dcera zacala jist sama rukama, investovala jsem do silikonové podlozky
s vyvySenym okrajem a tfemi pfihradkami. Krasné pfilne ke stolu a dcefi se z ni jidlo dobfe
vybira. Prvni 1zicka by méla byt plastova, protoze plast nevede teplo a dité se o néj
nepopali, kdyby nahodou pfikrm byl v néjakém misté jesté horky. MUzZete ale narazit na
jinou informaci. Laktaéni poradci plastovou IZiCku pro kojené déti nedoporucuji, protoze
plast jakoZto mékky material svadi ke kousani a mize to zkazit techniku kojeni. Osobné si
myslim, ze po pul roce uz je technika kojeni natolik ustalena, Ze riziko jejiho zkazeni je
malé. Pro skleniCkové pfikrmy se nedoporucuje kovova IZiCka, protoze muze skleni¢ku
poskodit a vy si nemusite odstépku skla ¢&i drobného stfepu v pfikrmu vlabec vSimnout.
Lzicky na krmeni byvaji vétSinou ploché. Az se pak dité bude ucit jist 1zickou samo, bude
mozna potfeba vyzkouset vic tvarQ 1ziCek, nez najdete tu pravou. Nékteré mivaji zkosené
drzatko, aby se jimi ditéti jidlo Iépe nabiralo. Nékteré déti se snadnéji uci jist vidlickou, ale
do zacatku je vhodna mala détska vidlicka s tupymi hroty, aby se o ni dité neporanilo.
Tekutiny se také daji nabizet riznymi zpusoby. Pokud je dité pIné kojeno, tak se mulze
zacit ucit pit rovnou z uciciho hrnku s pitkem nebo z kaliS8ku. Nékdo piti nabizi z
panakovky. Daji se dokonce koupit plastové kaliSky ve tvaru panakovky uréené pfimo k
tomuto ucelu. Tak do 10. mésice nejsou ke kojeni nutné zadné tekutiny navic, ale je dobré
je s pfikrmy zacit nabizet, aby si dité osvojilo pitny rezim. Existuji také specialni lahvicky
se savi¢kou upravenou tak, aby z ni tekutina netekla samovolnég, ale dité muselo vyvinout
usili a sat. U klasickych saviCek je totiz riziko, Ze dojde ke zkazeni techniky kojeni. Néktera
literatura vSak pravi, Ze toto riziko je nejvétSi v prvnich dvou mésicich Zivota, kdy je
vhodné dité dokrmovat alternativnimi zplsoby (stfikaCka, kadinka, cévka, suplementor).
Od pfichodu z porodnice jsem kojila s dokrmy a alternativni zpUusoby dokrmovani jsem
vyzkousela skoro vSechny. Bylo to tak stresujici a Casové naroCné, Ze jsem nakonec
zacCala pouzivat uplné obycejnou lahvi¢ku s uplné oby&ejnou savickou a na techniku kojeni
to nemélo vliv. Nakonec jsem kojila pfes pll roku a celou dobu dokrmovala umélym
mlékem. Za tu dobu nas nékolikrat vidéli i lidé, ktefi kojeni rozumi, a kdyz pozorovali, jak
dcera aktivné saje, divili se, Ze musim jesSté dokrmovat. Za sebe musim fict, Ze jsme
v tomto ohledu asi méli stésti. Tim padem jsem pak i dalSi tekutiny podavala z lahvicky se
saviCkou. UcCici hrnek jsme zacCali zkouSet také docela brzy, ale vadilo mi, Zze pitko se
udrzuje Cisté hife nez saviCka, takze jsem na néj presla, az dcera zacala vice pit. Savi¢ku
na lahvi jsme v sedmém mésici vyménili za silikonové pitko, které se da sundat a vyvafit
stejnym zpusobem jako savicka, a kdyz je dcera v devatém mésici prokousla, zacala jsem
i umélé mléko podavat z hrnku. LahviCku uz pouzivame spiS na vylety. ObcCas také
zkousSim nabizet piti z panakovky, ale dcera ji zatim spi$ okusuje.

DalSi véc, kterou se hodi mit, je bryndak, a to idealné hned nékolik, protoze budou porad
Spinavé. Existuji plastové bryndaky, které staci po jidle jen utfit nebo textilni bryndaky,
které je potfeba vyprat. Mné se osvédcCil bryndak, ktery je textilni s nepromokavou
podSivkou. Horni textilni vrstva jidlo zachyti a vpije, ale spodni PUL vrstva zabrani, aby se
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propilo az na obleCeni. Jsou i celotélové bryndaky, které vypadaji jako plasténka s
dlouhymi rukavy, ktera se zapina vzadu. Pokud ale dité ji rukama, mohou mu rukavy
prekazet. Nékteré bryndaky také mivaji kapsu, ktera zachyti padajici kousky jidla. Pokud
mate doma dostatecné teplo, muze dité jist bez bryndaku, svlecené jen do plenky, a po
jidle ho prosté celé umyijete.

Posledni véc, kterou asi budete Casem pofizovat, je jidelni zidlicka. V naSich kon¢inach se
déti pasivné neposazuji, takZze zidlicku staCi koupit, az dité vydrzi sedét samo nebo s
minimalni oporou. Existuji i rizna lehatka a vajicka, ve kterych se daji krmit nesedici déti.
Nékdo dokonce krmi v autosedacce. Ja jsem takové pomucky zavrhla. Jednak je to do
malého bytu véc navic, ktera se vyuzije jen chvili, jednak mi vadilo, ze je v tom dité v
polosedé. Neméla jsem v planu pfikrmy moc mixovat a chtéla jsem brzy dat i jidlo do ruky,
takze jsem potfebovala, aby dité bylo vic ve vertikalni poloze. Krmila jsem tedy v naruci.
Pfi krmeni IZiCkou tak, Ze jsem méla dceru v tzv. bo€nim klubiCku, kdy méla hlavu v ohbi
mého lokte a mohla jsem ji pfi jidle snadno polohovat, jak bylo potfeba. Kdyz se davila,
rychle jsem ji zvedla vic vertikalné. Jak potom jedla sama rukama, davala jsem ji do
klasického klubitka, kdy byla zady opfena o mdj trup. Zidliku jsme poridili az v devatém
meésici, kdy vydrzela sama stabilné sedét. Kupovala jsem uplné obycCejnou dfevénou s
odnimatelnym pultikem a nastavitelnou vySkou sedatka a opérky na nohy. Méla by ji
vydrzet nékolik let. Jinak je sortiment ZidliCek hodné pestry. Nékteré se daji rozlozit na
malou zidliCku se stolkem.

Se zacCatkem prikrmovani budete fesit jesSté jednu véc, a to jsou skvrny od jidla na
obleCeni. Nékteré jdou vyprat opravdu téZzko. Oblec€eni je potfeba €asné po vzniku skvrny
vymachat ve studené vodé a potom pfedeprat. Ja nejCastéji pouzivam ZzluCové nebo
citronové mydlo. Déla se i tekuté. Skvrnu namydlim, a kdyz hned nepusti, tak obleCeni ve
vodni lazni s mydlem namocCim i na nékolik hodin. RychlejSi pomocnik na skvrny je
Sanytol. Uginnost praciho prasku se da zvysit pfidanim praci sody do bubnu pragky.
Latkové pleny a bilé obleCeni peru na 60 °C s perkarbonatem sodnym v kombinaci s
TAED, coz je aktivator perkarbonatu. Je to ekologické a pro déti neSkodné. PFi prani tak
vznika peroxid vodiku, ktery pradlo vybéli. Perkarbonat sam o sobé nijak nevoni, a tak
nékdy do pracky pfidavam esencialni levandulovy olej nebo pomerancovou silici. Staci jen
par kapek.

Shrnuti

> Pro pfipravu pfikrma neni nutné zadné specialni vybaveni. Staci zajistit Cistotu a
zakladni hygienu pfi pouzivani klasického kuchynského nacini.

> Lzi€ka ur€ena na krmeni ditéte by méla byt z materialu, ktery nevede teplo a mit
vhodnou velikost a tvar.

> Pouzivani savicek mize zkazit techniku kojeni. Existuji vSak specialné upravené
saviCky pro kojené déti (Medela Calma, Avent natural). Pokud je to mozné, je lepsi
déti ucit pit rovnou z hrnku nebo kalisku.

> Nesedici déti neni vhodné pasivné posazovat. Pofizeni jidelni zidlicky ma svujcas.

> Na ovéreni velikosti porce je dobré ze zacatku pouzivat kuchynskou vahu, nez se
osoba pripravujici jidlo zkuSenosti nau€i mnozstvi surovin odhadovat.
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Obr. 18: Brambory a mrkev varim dole v
hrnci ve vode, cuketu pod poklickou v pare.

Obr. 20: Takto manzel varil obéd pro
Sestimesicni dceru v ryzovaru, kdyz jsem byla v
prdaci. Mrkev, turin a brambory.

Obr. 19: Vse varim v jednom hrnci, a potom
Jednotlivé druhy zeleniny tiidim jako
Popelka. Nyni uz dcera ma pinzetovy uchop,
takze kazdou zeleninu mohu nakrdjet do
Jjiného tvaru, coz mi prdci ulehci. Dalst
moznost je uvarit vetsi kusy zeleniny, a ty az
po vychladnuti rozkrajet do pozadované
velikosti.

Obr. 21: Silikonova podlozka na peceni.
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Obr. 22: Podlozka na jidlo do ruky a dve Obr. 23: Takto Jjsem pekla veprove. Vievo pro
lahvicky znacky Eco Viking. dceru pouze s ghi, vpravo pro dospélé i se soli a
korenim.

Obr. 24: Prani plen v perkarbonatu je jedna z Obr. 25: Praci soda smichana s octem najde v
nejlevnéjsich a zaroven nejucinnéjsich variant.  domdcnosti vyuziti i jako Cistici prostredek.
Perkarbondtem se daji tieba i cistit ldhve na

piti.

2.9. Hygiena a skladovani

Do zavedeni prvni nemlééné stravy je potfeba vSechny pomucky, kterymi je dité krmeno,
sterilizovat. Kojenecké lahve a saviCky se vétSinou sterilizuji tak, Ze se pfed kazdym
pouzitim vyvafi alespon 5 minut ve vrouci vodé. Existuji ale i specialni sterilizatory na
lahve. Savicky a dudliky se maji kazdé dva mésice vyménit za nové. Poctivé jsem
vyvarovala i stfikaCky a I1ZiCky, kterymi jsem dokrmovala a byl to i jeden z divodu, pro¢
jsem velmi brzy presla ke klasické kojenecké lahvi, ktera se udrzuje Cista a sterilni daleko
snadnéji nez cokoli jiného, alespon mné se s ni manipulovalo nejlépe.

Po zavedeni prvnich nemlé€nych pfikrma uz se nadobi sterilizovat nemusi, ale porad plati
pozadavky na zvySenou Cistotu. Samozifejmé plati klasicka pravidla hygieny pfi vareni.
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Pfed kazdou manipulaci s jidlem je potfeba umyt si ruce vodou a mydlem. A pokud od
pripravy jidla odbéhnete k jiné Cinnosti (telefonovani, WC, pfijde navstéva, jdete prebalit
dité, apod.), je potieba si ruce umyt znovu. Oddéluje se pfiprava syrového jidla od upravy
uvareného jidla, tzn. nekrajet uvarené jidlo stejnym nozZzem a na stejné podlozce jako jidlo
syrové apod. Ja jidlo, které uz neplanuju dale tepelné opracovat, nepokladam na drevéné
prkénko, protoze jsem Cetla, Ze na dfevé se mohou mnozit rizné bakterie.

Problém je také myti nadobi pro dité. Kuchynské houbicky a utérky se vétSinou neméni po
kazdém pouziti. Resila jsem to ze zagatku tak, Ze jsem nadobi nemyla houbi¢kou, ale jen
tekouci vodou s trochou ekologického myciho prostfedku a pak nechala okapat a
uschnout. Tésné pred pouzitim jsem do nadobi nalila vrouci vodu z konvice, nechala chvili
stat a pak ji vylila. Ted uz nadobi pro dité myju stejné jako nadobi pro dospélé, jen mam
na to vyClenénu hadfiCku, kterou na nic jiného nepouzivam.

Spravné skladovani jidla je také dulezité. Pfikrmy se détem pfipravuji Cerstvé a nemély by
se znovu ohfivat, ale za dodrzeni ur€itych podminek skladovani, je muUzZete pfipravit i
dopfedu. Kdyz budete ditéti vafit prvni jednodruhova pyreé, budete mit ze zaCatku hodné
zbytkd, protoze dité toho moc nesni, a pokud mixujete, tak s mixérem se Iépe pracuje ve
vétSich objemech. Nespotiebované pyré mulzete zamrazit a vyuzit pozdéji. Doporucuji
napsat si né néj datum, kdy bylo zamrazeno nebo datum za 3 mésice, do kdy se ma
spotfebovat anebo vyhodit. Maminky to délaji tak, ze pyré z jednoho druhu zeleniny
postupné zamrazuji do formi¢ek na led a pak vytahuji z mrazaku kosti¢ky z rizné zeleniny
a vytvari z nich vicedruhové pfikrmy. Dobré je zamrazovat ve formic¢kach, které neobsahuji
bisfenol A (BPA free). Nékteré firmy dokonce prodavaji specialni formi¢ky ur€ené pfimo k
zamrazovani prikrmu pro déti, ale je to samoziejmé i otazka byznysu.

Zamrazovani vyuzivam hodné. Zamrazuju si i omytou nakrajenou syrovou zeleninu, tfeba
dyni, ¢ervenou fepu nebo brokolici. Nedavno jsem si zamrazila i Cerstvy kopr. Do tvofitek
na led nyni nejCastéji zamrazuju uvarené maso. VSe, co zamrazim, se snazim nejpozdéji
do 2 mésicu spotiebovat. Vyjimku jsem udélala u ovoce z lofiské urody, které jsem prosté
chtéla zavést. Také nékteré potraviny uz se mrazené prodavaji. Vyuzivam Casto mrazeny
hrasek, fazolové lusky nebo rybi filé.

DalSi vhodny zpUsob konzervovani potravin je zavafovani. Mizete si tak vyrobit domaci
skleniCkové prikrmy. Je to skvéla alternativa k primyslové vyrabénym skleni¢kam, kdyz
jedete s ditétem nékam na dovolenou. Pfi otevirani zavafeného sklenickového pfikrmu
(domaciho i kupovaného) musi vicko cvaknout. Pokud se tak nestane, tak pfikrm ditéti
nedavejte. Nebyl dobfe zavafeny a mohly se v ném mnozit bakterie. Otevieny skleni¢kovy
pfikrm se da 1 - 2 dny skladovat v ledni¢ce, pokud z néj obsah odebirate Cistou IziCkou do
jiné nadoby. Pokud nestihate zavarovat, je rychlym nouzovym feSenim naplnit skleniCku
pfikrmem a okamzité po uzavieni ji otoCit dnem vzhilru, aby se do ni nedostal vzduch.
Takto se da cca 3 dny skladovat v ledni¢ce. Kazdopadné u uplné prvnich pfikrma, bych
tento zpusob skladovani nepouzivala.

V Cesku se b&zné vyhazuje az 30 % nespotiebovanych potravin, takze se snazim
vSechno néjak zuzitkovat, i kdyz tfeba ovoce a zeleninu nakupuju jen 2x tydné na trznici
ve vétsim mnozZstvi. Proto veSkerou zeleninu a vétSinu ovoce skladuju v lednici. Pokud
mozno, kupuju zeleninu s nati nebo se stopkou, kterou neodstrafiuju ani nezakracuju. Je
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to sice diky vyS8Si gramazi o néco drazsi, ale zelenina tak déle vydrzi Cerstva. Zuzitkovat
se potom daji i odfezky a slupky ze zeleniny. Nékdo z nich vafi zeleninoveé vyvary, které
pak pouzije jako polévku nebo tfeba do rizota. Snazim se pro dité nepouZivat zeleninu,
kterou jsem méla v ledniCce uZz rozkrojenou, ani jogurt, ktery uz byl pfedchozi den
otevieny. ObCas uz pfipravim den pfedem i né&jakou pomazanku nebo palacinky, ale
nedélam to Casto.

Shrnuti

> Pfed manipulaci s jidlem je vhodné umyt si ruce a dodrZovat zakladni hygienicka
pravidla, oddélovat prostor pro studenou a teplou kuchyni apod.

> |dealni je pfipravovat pfikrmy vzdy Cerstvé. Neni vhodna ohfivana strava.
> Skvélymi zplsoby konzervace potravin je mrazeni a zavarovani.
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Obr. 26: Instantni ryZova kase mlécna s Obr. 27: Formicky na led jsou skvélym

lofiskymi merunkami z mrazaku. pomocnikem k zamrazovani malych porci
potravin.

2.10. Bezpecnost

Jelikoz dité si jeSté neumi fict, v jaké formé zvladne prikrm jist, je na nas rodicich zajistit,
aby jidlo bylo pfipraveno a prezentovano tak, Zze se jim kojenec neudusi. Détem, které
jesté nemaji stolicky, se mohou nabizet pouze potraviny, které jsou dostateéné mékké, aby
je zvladlo zpracovat pouze dasnémi. Tvrdsi jidla je potfeba tepelné opracovat domékka
nebo strouhat. Nékteré potraviny je potfeba dukladné povafit také proto, aby nevzniklo
riziko infekce a prdjmu, napf. maso a vajicka.

Tipy, jak jidlo pfipravit, aby je zvladl jist rukama i pul roku stary kojenec, ¢erpam z rliznych
stranek o Baby-led Weaning a mnohé jsem jeSté trochu pfizpasobila aktualnim
schopnostem meé dcery.

At uz ditéti servirujete pyré nebo jidlo do ruky, je potfeba otestovat, jestli neni moc horkeé.
Nejlépe to udélate tim, zZe jidlo sami ochutnate. Pyré je dobré pfedtim promichat, protoze
muze byt pfi okrajich talifku chladné&jsSi nez v jeho stfedu. Kvdli riziku nerovhomérného
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ohfevu se jidla pro déti nedoporu€uje ohfivat v mikrovince. Skleni¢kové pfikrmy je lepSi
ohfivat ve vodni lazni za stalého michani. Jidlo do ruky by mélo byt tak zchladlé, aby je
dité bylo schopné udrzet v ruce. Opét je dobré jidlo ochutnat, protoZe muize byt na
povrchu uz vlazné, ale uvnitf jesté horké.

Ochutnanim se také testuje mékkost jidla. Kdyz jesSté dcera neméla zuby, tak jsem
zkousela, jestli jeji jidlo zvladnu rozetfit jazykem o patro. Ted uz ma fezaky, takze je
schopna sousto ukousnout, ale pokud je moc tvrdé, tak je dale nerozzvyka. ZkousSim tedy,
jestli ja sama zvladnu sousto zpracovat jen prednimi zuby bez pouZziti stoliCek.

Dale je potfeba davat si pozor na rlizné pecicky, seminka, kousky ofisku apod. Je u nich
riziko vdechnuti. Stejné tak u plodu, které jsou malé a tfeba jesté tvrdé, jako hrasek, rybiz
apod. Malé podlouhlé plody, jako hrozny, angrest, cherry raj¢ata se musi rozkrajet podélné
na Ctvrtiny. Ja jesté pofad z nékterych odstranuju slupky a samoziejmeé i vétsi pecicky.
Pokud ji dité hrudkovita pyré nebo kousky, mélo by pfi jidle byt ve vertikalni poloze. U déti,
které jesté nesedi, néktefi pFiznivci BLW propaguji polohu na bFiSku. Najdete fadu ¢lankd,
které komentuji rGzna pro a proti. Poloha na bfisku je skvéla pro podporu
psychomotorického vyvoje i jako prevence kojeneckych kolik, ale pediatfi doporucuji davat
do ni az tak hodinu po jidle, aby se dité nepozvracelo. Osobné se mi jezeni na bfiSku moc
nepozdava, sama nejim na bfiSe rada, tak jsem dcefi timto zpusobem jidlo nenabizela a
preferovala jsem polohu v naruci v klubicku.

Pokud uz dité sedi v zidlice a ji kousky, nemélo by se pfipoutavat. V pfipadé, Ze by doslo
k duSeni, trvalo by vam daleko déle dité ze zidlicky vyndat a dat mu prvni pomoc. Chcete-li
s détmi praktikovat BLW od prvnich pfikrmu, je vhodné udélat si kurz prvni pomoci.
Dulezité je znat rozdil mezi duSenim a davenim. Daveni zazijete Casto. Vypada nékdy
velmi dramaticky, ale vétSinou dopadne dobfe. Malé déti maji davivy reflex mnohem dale
od dychacich cest nez dospéli. Je to pfirozeny obranny mechanismus. Kdyz jsem dcefi
zacCinala davat jidlo do ruky, ¢asto jsme pozorovali, jak si toho nacpala do ust vic, nez byla
schopna zpracovat, chvili nadavovala, pak néco vyplivla a za vtefinu se uz cpala nécim
dalSim, jakoby se nic nestalo. Pokud se dité davi, je potfeba zachovat chladnou hlavu a
chvili pocCkat, tfeba napocitat do deseti. Dité si vétSinou poradi samo. Kdyz zacnete
panicky hned zasahovat, mlze se stat, Ze sousto zatlacite hloubé&ji a dojde k duSeni. To uz
je nebezpecna situace, kde je naopak potieba jednat ihned a dychaci cesty zprichodnit.
Mnohdy staCi nékolik uderl mezi lopatky. Kdyz to nepomuze, je nékdy nutné i zahajit
kardiopulmonalni resuscitaci. Aby se takovym situacim predeslo, musi se respektovat
tempo ditéte. Nechat ho krmit se rukama samotné a nestrkat mu kousky pfimo do ust.
Maximalné je obCas podat do ruky. Nedavat mu jidlo zapijet, kdyz jesté vSechno nespolklo
apod. Po jidle je vhodné prohlédnout, jestli ditéti néco nezustalo v ustech nebo v dlani, co
by mohlo vdechnout pozdéji.

Nejvétsim ochrannym faktorem pfi jidle je bdéla pfitomnost rodice. Co se zas az tolik
nefeSi, je bezpecCnost ditéte, zatimco vy pfipravujete jidlo. Pokud doma neni zrovna
pritomna dalSi osoba, ktera dité pohlida, je potfeba jej néjak zabezpecit. Osobné nejsem
pfiznivcem vykonavani domacich praci s ditétem v Satku nebo v nositku. Zvlasté ne téch,
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kde se manipuluje s n&&im ostrym nebo horkym. Ceska statistika Grazd u malych déti neni
nijak vesela a prfes 80 % se stane doma, 1éta dominuji pady a popaleniny. Ja jsem takovy
klasik, ktery dité dava do postylky s ohradkou pokazdé, kdyz je nemuze mit v aktivni
pozornosti (vafim, jdu na WC, zvoni postak apod.). Nemyslim si, Zze bych tim dcefi
pusobila néjakou psychickou Ujmu. Jizva po Uraze by mozna byla horsi. Vzdycky je pro mé
nejhorsi takova ta faze vareni, nez si to vSechno nakrajim a dam vafit. Kdyz uz potom
jenom néco micham v hrnci, jsem schopna se v mezidobi dcefi vénovat. Davam si pozor,
aby hrnce byly otoCené tak, ze rucky netrCi z kamen, aby o né nékdo nezavadil. Horké a
ostré véci nenechavam na okraji kuchyriské linky €i stolu apod. Nékdy to délam tak, Ze si
vareni pfipravuju dopfedu, tfeba v dobé dcefina dopoledniho spanku. Pak jen pul hodiny
pfed obédem zapnu sporak. Jidlo pro sebe mam nékdy pfipravené v ledniCce, protoze
jsem si navafila na dva dny. V takovych pfipadech vafim jen néco jednoduchého pro
dceru, coz docela Setfi ¢as.

V poslednich letech zacinaji byt popularni tzv. u€ici véze. Konstrukce, které se pfistavi ke
stolu Ci kuchynské lince a dité se v ni s vami vénuje né&jaké aktivite. Neékteré
sofistikovanéjsi se daji i rozebrat na stolek a zidlicku. Nefikam, Ze si nékdy néco takového
nepofidim, ale zatim je moc brzy. Dceru néjaké vareni vibec nezajima, akorat je vztekla,
Ze mé vidi pracovat s jidlem, které nemuze hned snit.

Shrnuti
> Jidlo je nutné pfipravit tak, aby se minimalizovalo riziko jeho vdechnuti.
> Teplotu a konzistenci jidla je vhodné otestovat ochutnanim jesté pfed podanim
ditéti.
> Déti, které jedi samy rukama, by se nemély pfipoutavat do ZidliCek.
> Je vhodné udélat si kurz prvni pomoci.
> P¥i pfipraveé jidla je nutné dbat na bezpecnost ditéte.

Obr. 28: Popruhy na zidlicce nainstalované
madme, ale nepouzivdame je.
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2.11. Stolovani

ditéti pfikladem, a to se od nich uci nejen etiketé, ale i zpusobu stravovani. Pokud se v
prvnich letech zivota naudi jist pestrou racionalni stravu s minimem polotovard a
dochucovadel, je to dobry pfedpoklad, Ze se stejnym zplsobem bude stravovat vétSinu
Zivota a bude z toho po zdravotni strance profitovat, zejména pokud si zvykne také na
doplnéna o hodinu néjaké sportovni aktivity).

U nas neni bézné, Ze by dité jedlo sou€asné s celou rodinou uz od prvnich pfikrmu, i kdyz
jsou i maminky, které zvladaji kojit nebo krmit u stolu pfi jidle. VétSinou ale prvni pfikrmy
probihaji tak, Ze se dit€ nakrmi v jinou dobu, nez ji zbytek rodiny. Vibec to nevadi. Je
v8ak od zacCatku potieba ditéti vytvaret takové podminky, aby se mohlo na jidlo v klidu
soustredit. Nekrmit je tam, kde je hluk. Zajistit, aby v blizkosti nebyla zapnuta televize Ci
pocCitaC. Domluvit se s ostatnimi, aby kolem ditéte zbytecné& neprochazeli, kdyz ji a nerusili
je. | prostiedi, kde dité ji, je potfeba upravit tak, aby nic nerozptylovalo jeho pozornost. V
dosahu by nemély byt Zadné zbyte€né predméty, se kterymi by si pfi jidle chtélo hrat apod.
Pfi prvnich jidlech do ruky nékdy byva problém, Ze pro dité je zajimavéjSi nez jidlo talifek,
na kterém se serviruje. U nas to nebylo jiné. Nejdfive jsem to feSila tak, ze jsem kousky
zeleniny servirovala pfimo na dobfe umyty stul. Dcefi ale hodné jidla padalo na zem, tak
jsem brzy pofidila podlozku, ktera ma vyvySeny okraj a pfilne ke stolu, takze ji neshodi.
Nékdo tento problém feSi tim, Ze jidlo serviruje na zemi, tfeba na omyvatelné hraci
podlozce. Mné pfisSlo rozumnéjsi u€it dceru hned od zacatku, Ze se ji u stolu.

Kdyz uz je dité schopné jist samo rukama, rozvaze to ruce rodi€im. Najednou muzete jist
ve stejné dobé jako vas potomek a jen na néj dohlizet. S rozvijejicimi se schopnostmi
ditéte se také brzy dopracujete k tomu, ze jidlo pro dité vypada stejné nebo velmi podobné
jako jidlo, které mate na talifi vy. Ja jsem s dcerou vétSinu tydne sama doma, takze se
snazim vafit pokrmy pro obé ze stejnych surovin a pfipravovat je tak, aby byly vizualné
podobné. Pokud mam pro sebe navarfeno dopfedu, tak to nékdy feSim tim, ze zeleniny,
kterou délam pro dceru, nakrajim vic a pouziju ji i jako oblohu na sv(j talif apod. Ne
vSechny obédy délam formou finger food. Pokud je obéd na Izi¢ku, serviruju jidlo pro
dceru do misky a nakrmim ji jako prvni, pak jim ja. Nyni uz se uci jist IZiCkou sama.
Podavam ji nabranou IZiCku a ona si ji strkd do pusy nebo ji dam IziCku do ruky a
pomaham ji nabirat. Zatim se to moc nedafi. Finger food serviruju do jiz zminéné
podlozky s vyvySenym okrajem. Nyni uz ma dcera vzdycky pfipravenu i détskou vidliCku,
kterou si sama bere a ji Caste¢né vidlickou a ¢aste¢né rukama. Snazi se napodobovat, jak
jim pfiborem ja.

Jidlo mimo domov probiha trochu jinak. Dfiv jsem dost feSila, co brat s sebou na vylety.
Zeleninové skleni¢ky dcera moc neji, navic venku nejdou ohrat. Nékdo déla obédy venku
formou finger food a zabali do krabi¢ky nebo do termosky kousky uvafené zeleniny. To mi
pohofelo na tom, Ze neni moc moznosti, kde si umyt pred jidlem ruce a kde pak umyt dité
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po jidle. (Spole€né myti rukou je takovy nas domaci ritual pfed kazdym jidlem a dcera uz
sama saha po mydle a chce ho vzdycky pouzit. Dokonce uz si na umyvadle pozna to
svoje.) Ven tedy vétSinou beru ovocnou skleniCku a dceru krmim nebo micham umélé
mléko z termosky. Pfesnidavkové kapsicky jsou také moznost a vétSinou maiji lepsi slozeni
nez skleniCkoveé prikrmy. Pokud vam vadi, Ze je po nich plastovy odpad, jdou koupit i
takové, které se daji vymyt a opakované naplnit. Otazkou ale je, jak kvalitniho vymyti se
lze dosahnout z hlediska bezpecnosti, aby se v nich do budoucna nemnozily toxiny a
plisné. Kapsi¢ky nejsou moc vhodné na Casté pouzivani, protoze dité by se mélo také ucit
jist 1zi¢kou.

Pfi spravné technice krmeni, dité pfikrm ze 1ziCky nesaje, ale sebere jej hornim rtem. K
tomu je potfeba vkladat 1ZiCku na stfed jazyka a lehce zatladit. Urcité neni dobré dité do
krmeni I1ziCkou nutit. Mélo by samo otevirat usta. Moje dcerka dokonce piskanim davala
najevo, kdyz chtéla, abych krmila rychleji. Kdyby jist nechtéla, urCité bych nesla do
néjakych natlakovych metod, ani se mi moc nelibi, kdyZ se nékdo snazi do ditéte dostat
vic jidla tim, Ze se IziCkou déla ruzné hry, jako napodobovani masiny €i krmeni za
maminku, za tatinka ... Bud jime nebo si hrajeme. Kdyz dcera zrovna jist nechce, tak
jdeme od toho. Mnohdy je jenom unavena nebo zrovna nema hlad. DalSi jidlo pak
nabidnu, az si trochu odpoc€ine, klidné tfeba az za dvé hodiny. Pokud by od zacatku
nechtéla jist 1ziCkou, byl by to pro mé diavod pfistoupit na BLW a nabizet jidlo jinou formou.
Problémy ale mohou C¢asem nastat i u déti, které uz né&jakou dobu krmené IziCkou jsou.
MUze se objevit az jakysi bojkot I1ZiCky, kdy dité najednou IziCku za¢ne odmitat. Stava se to
nejCastéji kolem desatého meésice, kdyz déti maji potfebu délat vSe vic samy a zkoumat
svét okolo sebe. Nékdy muze byt divodem rust zubl a zpusob krmeni, ktery drazdi citlivé
dasné. Okolo roku Casto byva i tzv. krize jidla. Dité uz neroste tak rychle a za¢ne jist méné
nez dfiv a mit o jidlo mensSi zajem, hrat si s nim, mackat ho v ruce nebo hazet na zem.
Batolata byvaiji v jidle vice vybirava. Jejich chuté se mohou ménit doslova ze dne na den.
To, co jeden den s chuti jedla, druhy den odmitnou. Jeden den se pfejidaji a dalSi den neji
skoro nic. Jsou neduvéfiva k novému a odmitaji jist jidla, ktera neznaji. Proto je dulezité
détem do roka predstavit nejen co nejvice potravin, ale také vSemozné zpUsoby jejich
prezentace a co nejvic kombinaci chuti. Da se Fict, Ze moje dcera zatim nedostala dvakrat
uplné stejné jidlo. Mam sice nékolik i osvédCenych kombinaci, které se opakuji, ale ménim
alespon pomér jednotlivych slozek nebo u jidla do ruky velikost a tvar kousku. Zatim se mi
nestalo, ze by néjaké jidlo vylozené odmitla, ale nedlvéru k novému pfece jen jednou
projevila. Miluje cuketu a nejradéji ji konzumuje jako finger food. Dlouho jsem cuketu
krajela na tenké prouzky a at byly nabizené v kombinaci s ¢imkoli, zmizely vZzdycky jako
prvni. Pak jsem udélala zménu a cuketu nakrajela na koleCka. Kdyz to dcera uvidéla,
zacCala je hazet na zem dfiv, nez vlibec cokoli z jidla ochutnala. Az jsem ji presvédcila
kousek snist, tak se uklidnila a celé jidlo normalné spofadala. DalSi prezentace cukety -
tvary vytvofené vykrajovatky, hranolky, strouhani na hrubém struhadle - uz prosly bez
problému.
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Shrnuti

> Pred jidlem je vhodné umyt ruce sobé i ditéti.

> PFi spoleéném stolovani se dité uci stravovacim navykim rodiny, napodobuje
ostatni a osvojuje si dovednosti jako pouzivani IZiCky a pFiboru.

> Do roka by dité mélo poznat co nejvice potravin a jejich kombinaci. Jidlo by mélo
byt prezentovano rozmanitymi zpasoby.

> Stravovani na vyletech a na dovolené ziejmé bude vypadat trochu jinak nez
stolovani doma, ale existuji i rizna prakticka FeSeni prikrmG na cestach
(skleniCkoveé prikrmy, kapsicky, pfiprava jidla do termosek €i krabicek aj.).

S
Obr. 30: Losos s bramborami, dip z cukety,
kopru, jogurtu a citronové stavy. Dcera nema
rybu osolenou a okorenénou. Ja nemam v dipu
Obr. 29: Prvni jidla do ruky jsem servirovala Jjogurt, protoze mam alergii na kasein. Jinak
pfl'mo na stul. jl'me to samé.

Obr. 31: Jako oblohu na sviij talir Obr. 32: Cuketové pyreé.

jsem pouzila stejnou zeleninu,
Jjakou jsem varila pro dceru.
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Obr. 33: Cuketa nakrdjend na kolecka s

kralikem, mrkvi, lilkem a Fepkovym olejem. Obr. 34: Cuketa nakrdjend na p rouzky s

bramborami a filé z morské Stiky.

Obr. 35: Cuketové hranolky s bramborem,
mrkvi a rybim file.

Obr. 36: Cuketa vykrajena vykrajovatky, s
okurkou varenou v pare, dusenou mrkvi,
hovézim masem, téstovinami a citronovou
Stavou.
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3. Prehled potravin

3.1. Zelenina

V Ceské republice se v prevazné vétsiné zadina pfikrmovat zeleninou. Klasicky se
zarazuje masozeleninovy obéd. Byly doby, kdy se nejdfiv davalo ovoce, ale pak zavladl
nazor, ze ovoce je sladké, a kdyz ho dité pozna jako prvni, nebude pak chtit zeleninu.
Pfijde mi to trochu nesmysiné, protoze spousta maminek stejné zacina zeleninou, ktera je
dost sladka (mrkev, dyné, bataty, Cervena fepa, hrasek) a naopak hodné druhd ovoce zas
az tak sladka neni, tfeba avokado. Nékteré je dokonce nahorklé (grep) nebo kyselé
(mango, nékteré druhy Svestek nebo jablek, visné). Navic jednotlivé druhy sladkého ovoce
a zeleniny se od sebe vyrazné liSi chuti a myslim si, ze vétSina déti je na zacCatku
prikrmovani zvédava a chce zkouSet nové véci. Pokud ale tohle riziko nechcete
podstoupit, zaCnéte zeleninou, ktera moc sladka neni (brambory, cuketa, lilek, chfest,
tufin, kedluben). Ja jsem zacala témi sladkymi druhy a velmi brzy zaradila i ovocnou
dopoledni svacCinku a dcera stejné ji vSechno. Zatim se mi nestalo, Zze by né&jaky pfikrm
vylozené odmitla.

Zeleninu v nasledujicim pfehledu jsem rozdélila podle Casti rostliny, ktera se nejCastéji
konzumuje. UrCité nemam vSechny druhy zafazené uplné botanicky spravné, ale snad mi
to odpustite.

3.1.1. Kofenova zelenina

V Ceské republice pati kofenova zelenina tradiéné mezi prvni pfikrmy, zejména mrkev
nebo tufin. | ja jsem s ni za€inala a po na$i zkuSenosti bych podruhé zacala nécim jinym.
Prvni zelenina, kterou dcera dostala, byla mrkev ze sklenicky. Chutnala ji. Prvni den
snédla 3 Izicky, druhy den o néco vice a tfeti den uz jedla skoro 50 g. Nasledovala ale
takova kolika, ze proplakala dalSi dvé noci. Chytala jsem se za hlavu, jestli jsem s pfikrmy
pfece jen neméla par tydnd pockat, az se bude aspon otacet na bfisko. Hledala jsem v
internetovych diskuzich, jestli se nékomu stalo néco podobného, a zjistila jsem, Ze je to
hodné Casté. Mrkev totiz muze délat zacpu. Dfive se dokonce détem daval mrkvovy odvar
na IéCbu prdjmu. Dal jsem tedy pokracovala s jinymi druhy zeleniny, po kterych tento
problém nebyl. K mrkvi jsem se po dvou tydnech vratila, a to uz jsem zkusila pfikrm uvafit
z Cerstvé mrkve. Reakce byla stejna. Stejné Spatné dcera snasela také Cervenou fepu. S
kofenovou zeleninou jsem potom tedy vic neZz mésic poCkala a mezitim zavedla spoustu
jiné zeleniny i ovoce. Pak uz to bylo bez problému a kofenova zelenina patfi k dcefinym
oblibenym. Mrkev byla dokonce jedno z prvnich jidel do ruky.

Kofenova zelenina je pomérné tvrda a déti, které jesSté nemaji stolicky, ji nedokazou v
syrovém stavu rozkousat. Je tedy potfeba ji tepelné upravovat, aby zmékla nebo strouhat
na velmi jemném struhadle. Cetla jsem dokonce doporudeni nedavat kousky syrové mrkve
dfive nez ve 2 - 2,5 letech. Ono to vlibec nevadi, protoze mrkev patfi k tém druhim
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zeleniny, ze kterych ¢lovék paradoxné ziska vic vitaminl, kdyz jsou tepelné opracované.
Jediné klasickou Cervenou fedkvicku jsem si dovolila dat hned syrovou. Postrouhala jsem
ji na sklenéném struhadle a smichala s LuCinou, ¢imz jsem zmirnila jeji palivou chut.
Veskera kofenova zelenina se da upravovat varenim ve vodé, vafenim v pare Ci peCenim.
Ze zacCatku jsem ji vafila v malém mnozZstvi kojenecké vody, ve které jsem ji pak
pomackala vidlickou nebo nékdy i rozmixovala. Pozdéji jsem vafila kousky nebo
strouhanou zapékala s dalSimi surovinami do rtiznych placicek.

Priklady kofenové zeleniny: mrkev, karotka, petrzel, pastinak, celer, fepa (Cervena,
salatova aj.), fedkvicky, kien.

Jak zeleninu ocistit:
Vhodné je pfed dalSim zpracovanim vzdy oSkrabat, zbavit naté a Spicek a pak umyt.

Technologicky postup: vafeni ve vodé nebo v pare, peceni, syrové najemno strouhat

Konzistence:
> prvni prikrmy:
> tepelné opracovana: rozmixovana nebo pomackana vidlickou
> syrova: strouhana na velmi jemném struhadle
> finger food: tepelné opracovana domékka nakrajena na hranolky délky cca 5
cm a tloustky cca 0,5 cm nebo strouhana jako soucast riznych mékkych
placiCek a suSenek, syrova najemno strouhana jako soucast rlznych
pomazanek
> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> tepelné opracovana: nakrajena na kosti¢ky nebo strouhana nahrubo
> u déti, které uz maji stolicky: syrova nakrajena na velmi tenké platky/kolecka

Priklady kombinaci

Mrkev: ma nepieberné mnozstvi moznosti kombinaci. Da se jist ,naslano” i ,nasladko”.
NejCastéjSi jsou kombinace s masem a bramborami, ale dobra je i s cuketou, kvétakem,
Cervenou Cockou nebo chiestem. S jablkem mulze poslouzit v ovocné svacince.

Petrzel, pastinak: jsou Casté ve vyvarech, ale chutnaji dobfe i jako samostatné pyré s
rybou, nebo v kombinaci s bramborami a masem. PetrZzelova nat’ se pouziva k dochuceni
pokrmu.

Cervena fepa: skvélé jsou kombinace s dyni, bataty, jablkem a rozinkami, hraskem nebo
brambory. Zajimava je i kombinace s koprem. Z fepy se €asto konzumuje i nat. Chutna
podobné jako mangold. Jako jidlo do ruky pfipravuju jen Zlutou salatovou fepu, protoze
tolik nebarvi. Vafim ji domékka a pak strouham nahrubo.

Tufin: je dobry v kombinaci s mrkvi, bramborami, ale tfeba i s jablkem.
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Celer: je povazovany za silny alergen, proto by se mu nemélo v pfikrmech vyhybat.
Dobry je v kombinaci s bramborami, mrkvi, petrzeli.

Redkviéky: mohou byt pomé&rné palivé, proto se s nimi vétsinou zaéina az pozdéji. Zalezi
na druhu. Daji se kombinovat tfeba s jogurtem.

KFen: je na tom podobné jako fedkvicky. Rozhodné se s nim da pockat na pozdéji.

Priklady receptu:

Baby verze svi¢kové: umixovat v libovolném poméru vafenou mrkev, celer, petrzel + 1 -
2 1Zice bilého jogurtu, 20 g duSeného teleciho masa nebo svi¢kové (pravé nebo faledné),
muze se pfidat i kousek knedliku.

Placky - 1 nahrubo strouhana cuketa, 2 nahrubo strouhané mrkve, 1 vejce, 500 g mletého
masa, péct 45 minut na 180 °C. Nebo bez masa a dat polovi¢ni mnozstvi zeleniny, mozno
zahustit trochou mouky nebo mletych ovesnych vioCek (+12més.). Pak se pece jen cca 20
minut. Z tohoto mnoZstvi se naji cela rodina. Céast t&sta uréenou pro dospélé muzete osolit
a okofrenit podle chuti.

Mékké susenky: 1 strouhana mrkev, 1 strouhané jablko, 200 g mletych ovesnych viocek,
50 ml vody, 1 vejce, skofice, péct 20 minut na 180 °C.

s, :
br. 37: Jeden z prvnich prikrmii. Dusend dynée
a Cervend repa s trochou oleje, pomackadno
vidlickou.

Obr. 38: Varené brambory, turin a kriti maso.
Pomixovano.
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Obr. 39: Priprava na svickovou. Obr. 40: Teleci svickovd, mrkev, celer,
petrzel, bily jogurt.

Obr. 41: Varena mrkev a turin, pomackané Obr. 42: Strouhana redkvicka s Lucinou.
vidlickou, nadrobno nakrdjené dusené kureci
maso.
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Obr. 43: Placky z mrkve, cukety, vejce a mouky. Obr. 44: Mixovand cervend repa, lilek a
Dusené kruti maso. brambory.

3.1.2. Plodova zelenina

Z plodové zeleniny jsou pro prvni pfikrmy nejvic zajimavé tykvovité zeleniny, zejména
dyné a cukety. Nékdo je dava jako uplné prvni pfikrm. U nas byla dyné od zacatku velmi
dobfe snasSena. Brzo jsem dala taky cuketu a lilek. Cuketa patfi mezi nejoblibené;si
zeleninu moji dcery. Uz poznala nékolik druhd a vS8echny ji chutnaly. Nejradéji je ma
pfipravené v pafre, nakrajené na kousky, které zvladne jist sama rukama. Patison je
vlastné jen dalSi druh dyné. Moje dcera ho zatim neochutnala, protoze jesté nemél sezénu
a nesehnala jsem ho. Okurku jsem dala rovnou syrovou. Zkous$ela jsem davat mékky stred
okurky nakrajeny na hranolky. Dcera si zvladla kousek ukousnout, ale dal si s tim nevédéla
rady, tak od té doby okurku strouham a nechavam dceru jist rukama nebo nékdy nakrmim
IziCkou. Nékdo dava zuzlat vychlazenou okurku, kdyz détem rostou zuby. Okurka se pfi
vafeni chova podobné jako cuketa a je dobra tfeba vafena v pare. RajCe jsem zacala
davat uz druhy mésic prikrmovani. Nejdfiv jsem pfidavala malé mnozstvi duziny do
zeleninovych pyré, pozdéji jsem davala kousky spafeného a oloupaného rajCete doruky.
Zkousela jsem dat i mékké syrové cherry rajce rozkrajené podélné na &tvrtiny, ale dopadlo
to podobné jako s okurkou. Nyni uz rajCe vafim rozkrajené na kostiCky i se slupkou a
zrni¢ky a dcera si s tim poradi.

Papriku jsem také nejdfiv davala v menSich mnozstvich do pyré. Pokud byl pfikrm
mixovany, povafila jsem papriku i se slupkou, kdyz jsem v ném chtéla nechat kousky nebo
jen mackat vidlickou, slupku jsem loupala pfed vafenim. Ted uz davam papriku i do ruky.
Nékteré druhy papriky loupu a na nékterych druzich se mi dafi slupku rozvafit domékka, a
tak ji nechavam.

Mezi plodovou zeleninu patfi kupodivu i melouny, i kdyZ jsme zvykli Fadit je spiSe mezi
ovoce. | ja je zatim davala jen na ovocné svacinky, ale daji se pfipravit i ,naslano” s
masem nebo syrem. NedokaZu si moc predstavit, Ze bych meloun néjak tepelné
opracovavala. Dcera ho poprvé dostala nakrajeny na kousky do ruky. Nejdfiv Zluty a
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pozdéji Cerveny. Docela mé prekvapilo, Zze Cerveny meloun ze zacatku dost davila,
prestoZe ho poznala az koncem osmého mésice, kdy uz s pfehledem zvladala jist sama
rukama a zvykat dasnémi i vétSi kusy masa. Meloun je také jedno z prvnich jidel, na
kterém jsem zacCala dceru ucit pouzivat vidlicku. Do budoucna uvazuju o pfipravé
melounové zmrzliny. A samoziejmé slané kombinace jsou také vyzva.

Priklady plodové zeleniny: dyné, patison, lilek, cuketa, okurka, raj¢e, paprika, meloun

Jak zeleninu ocCistit:

Dyni a patison je pfed dalSi upravou nutno zbavit slupky a seminek. Jen u dyné Hokkaido
nékdo slupku nechava. Mlada cuketa, lilek ¢i okurka se mize dale zpracovat i s jadfincem,
okurka se nékdy podava i s kouskem slupky, predpoklada se, ze dité ji vyplivne.
(NezkouSela jsem to.) Slupka rajCat se da nafiznout do kfize a po kratkém spareni v horké
vodé oloupat a peciCky odstranit propasirovanim pres sitko. Nékteré druhy rajCat jdou
syrové postrouhat. Z papriky vybrat jadfinec, slupka se da zasyrova okrajet nebo se muze
nechat a hodné domékka rozvafit (snadno to jde u svétle zelenych paprik). Ze syrového
melounu se konzumuje duzina, pecky je vhodné malym détem odstranit.

Technologicky postup:

Dyné, patison, lilek, cuketa, paprika: varfeni ve vodé nebo v pare, peceni.

Okurka: da se tepelné zpracovat podobné jako cuketa nebo podat i syrova (strouhana
nebo nakrajena na kousky).

Rajce: da se vaifit, péct nebo podat syrové.

Melouny se podavaji syrové nebo pecené.

Konzistence:
> prvni pfikrmy:

> tepelné opracovana zelenina: rozmixovana nebo pomackana vidli¢kou

> syrova: okurka strouhana najemno nebo nahrubo nebo mixovana, meloun
rozmackany vidlickou, nékdy jde vykrajet duzina i z mékkych rajcat a rozmackat
nebo rozmixovat

> finger food: domékka tepelné opracované dyné, liky, cukety, okurky
nakrajené na hranolky délky cca 5 cm a tloustky cca 0,5 cm, strouhané jako
soucast raznych placi¢ek. Cuketu, lilek a okurku mozno krajet na koleCka nebo
strouhat tfeba kuchynskou Skrabkou na tenké platky, které staci kratce orestovat
(asi znate cuketové nudle). Mozno také dat hranolky z mékkého stfedu syrové
okurky. Domékka tepelné opracované prouzky papriky, u nékterych druht vhodné
okrajet slupku. Nékteré déti zvlddnou meékka syrova cherry rajCata rozkrajena
podélné na Ctvrtiny i se slupkou, kterou vyplivhou, a nékterym détem je potfeba
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rajCata ze zaCatku slupky zbavovat.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.)
> tepelné opracovana: nakrajena na mensi kousky (kosti¢ky, prouzky, jde
vykrajovat rizné tvary malymi vykrajovatky) nebo strouhana nahrubo. Syrova
okurka strouhana najemno nebo nahrubo. Syrova cherry raj¢ata rozkrajena podélné
na Ctvrtiny. Tepelné opracovana rajCata krajena na kosticky.

Pfiklady kombinaci:

Dyné: moznosti kombinaci se nabizi opét nepfeberné mnozstvi, zalezi, jestli ji chcete
délat vic nasladko nebo naslano. Mam vyzkou$ené kombinace s mrkvi, tufinem, ¢ervenou
fepou, hraskem, jablkem, batatem, bramborem, brokolici a docela se hodi i k rybam, tfeba
k lososu. Nékdo kombinuje bé&Zné s riznym lokalnim ovocem, tfeba s hruSkami a
merunkami.

Cuketa: dobfe se kombinuje s mrkvi, bramborami, chifestem, jablkem, bataty, cervenou
CcoCkou nebo tfeba s kvétakem.

Okurka: da se v podstaté pouzit vSude tam, kde cuketa nebo jako salat k hlavnimu jidlu.
Kousky syrové okurky nebo pozdéji tenkymi koleCky mrkve se déti u€i nabirat rizné
pomazanky a dipy.

Lilek: je dobry s rajcaty, jogurtem, cuketou, bramborami, nasla jsem dokonce i kombinaci
s granatovym jablkem.

Rajce: asi kazdy umi pouzivat podle svého z dospélacké kuchyné, z méné obvyklych
kombinaci mé napada ananas.

Paprika: zejména ta Cervena je zajimava v kombinaci s dyni.

Meloun: se da kombinovat s ovocem, ale existuji i kombinace naslano se Zlutou Ci
Cervenou paprikou, okurkou, petrzelovou nati, masem.

Priklady receptu:

Cuketova koprovka: cuketa, trocha ¢erstvého kopru, Izice bilého jogurtu, navic mizete
dat bramboru, vajic¢ko, citronovou Stavu, fepkovy olej, misto cukety lze pouzit petrzel,
kedluben nebo bila ¢ast porku.

Baby bolonska omacka: mrkev, celer nebo petrzel, raj¢ata, dle uvazeni cibule, téstoviny
nebo zahustit bramborem.

Baby kure na paprice: kufeci prsa, Cervena paprika Cerstva i mleta, bily jogurt, dale
volitelné maslo, vyvar, citrbnova stava, pazitka, podavat tfeba s tarhorou.
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Obr. 45: Cuketu, okurku a mrkev jsem vykrdjela Obr. 46: ,, Cerné" rajce s brokolici,
vykrajovatky a potom uvarila. bramborami, filé z tresky a ghi. Cernd
rajcata a jiné tmavé plody maji oproti
klasickym cervenym vyhodu v tom, Ze
obsahuji antokyany, které puisobi jako
prevence kardiovaskularnich chorob,
rakoviny a demence.

3.1.3. Listova zelenina

Listova zelenina se do roka nedoporucuje détem davat pro mozny velky obsah dusi¢nanu.
Ani si moc nedokazu predstavit, jak bych pro kojence pfipravovala rizné salaty. V
nékterych receptech ale najdete Spenat, a ten obCas davam. Pouzivam bud listovy Cerstvy
nebo Castéji listovy mrazeny. Nasla jsem dokonce informaci, ze se uz do prvnich pfikrmu
muze davat mangold. Ten dcera poprvé méla nedavno domaci ze zahradky. Zelenina pro
déti by se neméla hnojit, a to ani mrvou a slepicinci.

Priklady listové zeleniny: Spenat, salat, mangold.

Jak zeleninu odistit:
Staci natrhat na jednotlivé listy a dobfe omyt vodou.

Technologicky postup: Spenat se konzumuje vareny ve vodé nebo v pare. Stejné tak
mangold.

Konzistence:
> prvni pfikrmy: vafeny, mixovany.
> finger food: varené listy, ze zaCatku je lepSi smichat tfeba s kousky brambor nebo s
téstovinami. Samotné listy Spenatu mlze byt pro dité naroéné vzit do ruky. Da se
zapéct do ruznych placicek.
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Pfiklady kombinaci:
Spenat: tfeba s bramborem a Zloutkem nebo s cuketou a masem.
Mangold: podoba se Spenatu, ale vice se hodi k lusténinam.

PFiklady receptu:

Baby Spenat: na oleji osmahneme cibulku a kousek ¢esneku, pfidame listy baby Spenatu
a podusime, pfidame uvafenou bramboru a Zloutek uvafeny natvrdo, 1 lIzici jogurtu.
Pomixujeme.

Obr. 47: Listovy Spendt je dobré s nécim Obr. 48: Prikrm z mangoldu. Na cibulce

smichat, aby se ditéti lépe bral do ruky, zde s osmahnout mrkev, podlit vodou, pridat
téstovinami. Sparené oloupané rajce. Vejce brambory, cervenou cocku a natrhané listy
natvrdo. mangoldu. Povarit domékka a rozmixovat.

Podavat s vejcem natvrdo. Dobrou chut.
3.1.4. Kostalova zelenina

Brokolice je dobrym zdrojem vitaminu C a dalSich prospésSnych latek. Nékde jsem Cetla, ze
Ceské déti ji konzumuji bohuzel docela malo, tak se ji snazim pravidelné podavat. Prvni
brokolici jsem pfidala do pyré k bramboram a mrkvi a dcera ji docela davila, ale brzy si na
ni zvykla. Zahy dostala i rizi¢ky brokolice do ruky, kde konzumace taky vyzadovala trochu
tréninku. Pfiznivci BLW Casto davaji brokolici jako uplné prvni pfikrm, protoZe se détem
dobfe uchopuje a drzi. Myslim si, Ze kdyz dité zvladne konzumovat brokolici bez daveni,
tak uz ma s vétSinou dalSi zeleniny vyhrano. Podobné je na tom kvétak. Déle se do této
skupiny zeleniny fadi kedluben. Ten jsem nejdfiv davala mixovany vafeny a dceru ze
zaCatku hodné nadymal. Pozdéji jsem zacala pfipravovat kousky vafené kedlubny do ruky.
Jesté jsem zkouSela mixovanou vafenou ruzickovou kapustu, ktera taky nebyla Spatna.
Dal by se sem zaradit také artyCok, ktery nemam zatim vyzkouseny. V budoucnu se
chystam vyzkous$et i u nas dost opomijeny rfapikaty celer. Naopak s rebarborou vyckavam,
protoZe obsahuje kyselinu Stavelovou, ktera zatéZuje ledviny.

Priklady kostalové zeleniny: kvétak, brokolice, kapusta hlavkova nebo rizickova, zeli,
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kedluben, artyCok, rebarbora, pak choi.

Jak zeleninu ocistit: Dobfe omyt vodou. Kedluben oloupat. Kvétak a brokolici rozkrajet na
rizicky.

Technologicky postup: vafeni ve vodé nebo v pare, peceni

Konzistence:

> prvni pfikrmy: tepelné opracovanou zeleninu rozmixovat nebo rozmackat vidlickou
> finger food: domékka tepelné opracované ruzicky kvétaku a brokolice cca 5
cm dlouhé je mozné podat tak, jak jsou. Hranolky cca 5 cm dlouhé a 0,5 cm tlusté z
domékka uvarené kedlubny.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> tepelné opracované mensi kousky kvétaku, brokolice, vafeny kedluben
mozno postrouhat nahrubo

Priklady kombinaci:

Brokolice: kdyz vas nebavi klasika s bramborem a mrkvi, zkuste tfeba cuketu a citrén,
nasla jsem i kombinace s jablkem, fazolovymi lusky, polentou, dyni, fenyklem nebo
s bataty.

Kvétak: se da kombinovat podobné jako brokolice, zajimavy je s raj¢aty, paprikami nebo
nasladko s jablkem.

Kedluben: vétSina z nas za¢ne asi kombinacemi s bramborami a mrkvi, ale je dobry i s
brokolici, nebo se z néj da udélat koprovka (viz kapitolu o plodové zeleniné).

Ruazickova kapusta: zatim jsem kombinovala jen s brambory, hraskem a vajickem, ale da
se kombinovat i s jablkem a ofiSky. NepfiSla jsem zatim na lepSi zpusob, jak ji pro dité
pfipravit, nez je mixovani.

Obr. 50: Ruzickova kapusta umixovand S
bramborem. Vareny hrasek propasirovany pres
sitko. Zloutek z vejce uvareného natvrdo.

Obr. 49: Brokolice s dyni varena Vv pare.
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Obr. 51: Pecené dynové hranolky s repkovym Obr. 52: Dospeldacka verze jidla z predchozi
olejem. Dusend brokolice a kriti maso. fotografie.

Strouhana syrova okurka. Vievo prevarend voda

v pandkovce.

3.1.5. Cibulova zelenina

Pouzivani Cesneku a cibule pro kojence je oZehavé téma. Docetla jsem se, Ze Cesnek
zatézuje ledviny podobné jako sul a détem je mozno dat az po osmém mésici malé
mnozstvi tzv. medvédiho Cesneku. Nékdo to nefesSi a rovnou dava normalni ¢esnek. Ja ho
pouzivam minimalné, ale jednou za €as 1 - 2 platky Cesneku do néceho pfidam. Podobné
je to s cibuli. Dlouho jsem se ji bala davat, ale kdyz jsem vidéla, Ze i spousta receptd v
détskych kuchafkach zacina tim, Ze néco osmahneme na cibulce, zaCala jsem to tak cca
od osmého mésice délat. Predtim byla oblas jedna kostiCka cibule rozmixovana v
nékterém pfikrmu s bramborami. Zato neni tfeba bat se pérku nebo fenyklu. Mohou byt
docela pfijemnym zpestfenim jidelnicku. Do této skupiny jsem zaradila i chfest, i kdyZ sem
tak uplné nepatfi. Je détmi velice dobfe snasen a mize se podavat uz jako prvni pfikrm.
Pé&stuje se i v Ceskeé republice a je docela dobré pockat si na jeho sezénu. Dcera ho miluje
na v8echny zpUsoby.

Priklady cibulové zeleniny: cibule, Cesnek, pérek, fenykl, chfest.

Jak zeleninu ocistit: Cibuli a ¢esnek je nutno oloupat, umyt a nakrajet nebo protlacit. Z
porku a fenyklu staci vykrajet tvrdé Casti a listy a pak je néjak nakrajet. U chfestu zalezi,
jestli je bily nebo zeleny. U zeleného staci jen vylamat dfevnaté ¢asti stonku, narozdil od
bilého se nemusi loupat. Chfest se vétSinou vafi tak, Zze se cca na 4 minuty ponofi do
vrouci vody jen stonky a hlavi¢ky se pfi tom uvafi v pafe nad hrncem. PaliCky chfestu je
dobré k sobé svazat provazkem z pfirodniho materialu. Pokud délam pfikrm na IZiCku, tak
nakrajeny chfest pfidavam ke konci varu do hrnce k ostatni zeleniné. KdyZz planuju
mixovat, davam cely chfest, kdyZ jen mackat vidliCkou, tak jen pficné nakrajeny stonek.
Technologicky postup: vafeni, smazeni na tuku, peceni.
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Konzistence:
> prvni pfikrmy: tepelné opracovanou zeleninu rozmixovat nebo rozmackat vidlickou
> finger food: domékka tepelné opracovany fenykl nakrajet do podlouhlych
tvarQ
> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> tepelné opracované mensi kousky fenyklu nebo pérku, na koleCka nakrajeny
stonek chfestu

Priklady kombinaci:

Cibule a ¢esnek: v podstaté jen na dochuceni.

Pérek: dobfe se kombinuje s bramborami, bataty, mrkvi, kvétakem, vajiCkem, ale vidéla
jsem i sladkou kombinaci s jablkem a rozinkami.

Fenykl: se Casto dava jako samostatné pyré, ale hodi se i k bramboram ¢i ryzi,
Cervenému i bilému masu, zajimavé jsou kombinace s jablkem a fedkviCkami, s rajcaty,
dyni, mrkvi, okurkami nebo tfeba s listy Spenatu, grepem a trochou quinoi.

Chrest: je dobry skoro se vSim. Napfiklad s bramborami, mrkvi, jablkem, brokolici, dyni,
bataty, cuketou.

Priklady receptu:

Baby kvétakovy mozecek: Na fepkovém oleji osmahneme trochu cibulky a porku,
pfidame varené brambory a kvétak. Podlijeme vodou. Nakonec pfidame vejce uvarené
natvrdo. Rozmackame vidlickou nebo pomixujeme.

Obr. 53: Na cibulce Osmahnuly pérek’ duj‘en)} S Obr. 54: Pﬁprava na détskou alternativu

bramborami a vepf‘ov)}m masem. kvetakového mozecku spérkem, minimalnim
mnozstvim cervené cibulky a bramborem.
Uvareno s trochou vody a pomackano vidlickou.
Pridano vejce uvarené natvrdo.
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Obr. 55: Fenykl pred zpracovanim. Obr. 56: Vareny stonek zeleného chrestu a zlutad
cuketa, pecené veprové maso, repkovy olej.

3.1.6. Hlizova zelenina

Brambory a bataty patfi do prvnich pfikrmu pro kojence. Byvaji dobfe snaseny a daji se
kombinovat skoro se vS§im. Moje dcera brambory hodné davila, takZze jsem je ze zacatku
mixovala s vétSim mnozstvim vyvaru. AZ jsem je zaCala podavat s Cockou, naucila se jist i
nerozmixované hrudky. Pak uz zvladala s pfehledem i vafené bramborové hranolky do
ruky. Bataty naopak byly ze zaatku bez problému. Stacilo je uvafit a pomackat vidliCkou.
Dcera je mésic s chuti jedla, ale pak se po jednom batatovém obédé pozvracela a od té
doby vyzvracela bataty vzdycky. Proto jsem s nimi tfi mésice poCkala a podala je, az dcera
sama sedéla, jako jidlo do ruky. Déti si pry intuitivné nevybiraji kousky jidla, po kterych by
jim pak bylo $patné. Dcera je tentokrat snédla a zvraceni uz se neopakovalo.

Pfiklady hlizové zeleniny: brambory, bataty.

Jak zeleninu odcistit: oSkrabat slupky a dobfe umyt. Nepodavejte zeleninu, ktera uz ma
klicky nebo zelené skvrny.

Technologicky postup: vafeni ve vodé nebo v pare, pecCeni

Konzistence:
> prvni pfikrmy: tepelné opracovanou zeleninu rozmixovat nebo rozmackat vidlickou

> finger food: domékka tepelné opracovanou zeleninu nakrajet na hranolky cca
5 cm dlouhé a 0,5 cm tlusté

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> tepelné opracovanou zeleninu nakrajet na mensi kousky
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Pfiklady kombinaci:

Brambory: se daji kombinovat prakticky s jakoukoli dalSi zeleninou.

Bataty: jsou na tom podobné jako brambory, ale tim, Ze jsou sladké, jsou dobré i s
nékterym ovocem, jako je tfeba jablko, granatové jablko nebo avokado.
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Obr. 57: Batdty vaiené v pdre. Syrové avokado. ~ Obr. 58: Brambory varené s brokolici.
Jeden z prvnich prikrmii. Pomixovano.

Obr. 59: Priprava na prikrm z batati a Obr. 60: Varené bataty a fazolové lusky.
fazolovych luskui. Pomixovano s olivovym olejem.

3.1.7. Lusténiny

Pokud budete zacinat rovnou jidlem do ruky, budete muset na zafazeni lusténin pockat, az
dité zvladne pinzetovy uchop nebo je zakomponovat do rlznych pecenych placicek, které
jdou vzit do ruky nebo pouzit téstoviny z lusténin.

Hrasek se v naSich konc&inach dava uz do prvnich pfikrmd. Je vSeobecné vniman spise
jako zelenina nez jako lusténina. Ze zacCatku je vhodné zbavit ho slupek, tzn. povafit ho a
propasirovat pfes sitko. Zprvu jsem to délala, ale je to tak strasna prace, Ze jakmile si na
néj dcera zvykla, zaCala jsem ho mixovat i se slupkami. Pfiznam se, Zze podavat kuliCky
hrasku jako jidlo do ruky, se porad jesté bojim pro riziko vdechnuti,
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proto je davam pomackané.

Dale se doporucuje uz kolem pul roku détem dat malé mnozstvi Cervené Cocky, protoze je
dobrym zdrojem Zeleza. Ja jsem zrovna méla doma jen €oCku Cernou, tak jsem zacala s
ni. Cervenou &o&ku jsem dala o néco pozdéji a bylo uz i malé mnozstvi klasické cogky
zelené. Kazdopadné Cervena CocCka je asi nejjednodussi na pfipravu. Nemusi se pfedem
namacet a da se rozvafit tak, Ze se uplné rozpadne, takZze odpada i néjaké mixovani. Co
se tyCe mnozstvi, tak mé celkem pFekvapilo, Ze jsem v receptech na pfikrmy naSla
davkovani 2 - 3 IZice na porci jeSté v neuvafeném stavu. Davam rozhodné mnohem méné
a plati to i pro vSechny ostatni susené lusténiny. Varenim zvétSi svij objem. Obsahuiji
spoustu vlakniny a je po nich objemna stolice. N&které déti to Spatné& snasi. V Ceské
republice se doporuCuje kojencum davat spi$ jen hrasek a Cervenou CoCku a dalSi
lusténiny zafadit az k roku véku a pozdéji. Doporuceni ze zahrani¢nich pramend se mohou
liSit. Nadymavé velké fazole détem do roka davat nebudete. Nejsou vhodné ani pro velky
obsah bilkovin, ktery zatézuje ledviny. Kazdopadné u vSech lusténin je z tohoto dlvodu
nutné hlidat mnozstvi, které pfipravujete a nedavat k nim hodné masa nebo vajicka. Je
mozno v mensim mnozstvi nabizet uvafené zelené fazolové lusky rozmixované nebo
vcelku jako finger food. Fazolové lusky byly také v jednom z prvnich jidel do ruky pro moji
dceru a mély velky uspéch. Séjové vyrobky se détem minimalné do roka nedoporucuje
davat pro obsah fytoestrogend, latek podobnych Zenskym pohlavnim hormontm. | pak je
tfeba vyrobky dobfe vybirat (tofu) a nedavat jich moc. JelikoZ mam alergii na kasein a
kravské mléko Casto sojovymi vyrobky nahrazuju, chtéla jsem, aby se dcera se sojou
setkala brzy, a tak ji ob¢as davam malou IZiCku s6jového mléka, ale vybiram takové, které
ve slozeni nema pfidanou sul, olej a moc konzervanti. Da se vyrobit i domaci.

Priklady lusténin: hrach, ¢ocka, fazole, sdja, cizrna, bob, mungo.

Technologicky postup: susSené lusténiny na par hodin namocit, pak proprat a v nové vodé
uvafit domékka. Slupky mozZno odstranit propasirovanim pfes sitko. Hrach i ¢oCku je
mozno nakliCit, a pak dale upravit vafenim nebo podavat i syrové klicky, ale je tam riziko,
ze pfi kliceni v nich vzniknou plisné. Nékdo podava klicky jako jidlo do ruky uz
desetimésicnim détem, ja bych s timto pockala az po roce.

Fazolové lusky Cerstvé nebo zmrazené staci uvafit ve vodé nebo v pare, stejné tak hrasek.

Konzistence:

> prvni pfikrmy: uvafené lusténiny rozmixovat, propasirovat pfes sitko nebo
pomackat vidlickou. U Cervené Cocky toto odpada, ponévadz se rozvafi.
> finger food: uvarené fazolové lusky aspon 4 cm dlouhé. Téstoviny z lusténin,
tfeba z hrachu nebo Cervené CocCky. Daji se koupit ve zdravé vyzivé. Nejlepsi jsou
podlouhlé tvary (spiralky, vietena). Placky z lusténin.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> domékka uvarené lusténiny vcelku nebo pulené, nakrajené uvarené fazolové
lusky
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Pfiklady kombinaci:

Hrasek: nejCastéji se kombinuje s brambory a mrkvi, ale fajn je i kombinace s dyni, bataty,
Cervenou fepou, kvétakem nebo tieba s razickovou kapustou.

Coéka: je dobra s mrkvi, bramborami, dyni a jinou zeleninou, d& se jist i s ovocem, jako je
tfeba pomeran¢ nebo jablko. Hodné €asto se kombinuje s vajiCkem nebo s masem. Tam si
ale pohlidejte mnozstvi, abyste dité zbyteCné nezatizili bilkovinami.

Obr. 61: Hrdsek, syrovy & mrazeny, staci Obr. 62: Prvni obéd do ruky. Hrachové

kratce povarit ve vodé, aby zmékl. testoviny, fazolové lusky, bezvajecné
testoviny, mrkev, brambory, kureci maso.

' 4

Obr. 63: Priprava na prikrm z cerné éocky, Obr. 64: Varena cernd ¢ocka s bramborami
brambor a rajcat. a rajcetem. Pomixovdno.

Obr. 65: Priprava na prikrm z cervené Obr. 66: Takto se varil prikrm z
cocky, cervené repy, mrkve a jablka. cervené cocky, mrkve, brambor a
mangoldu.
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Obr. 67: Pecené hraskové placky. Vareny Obr. 68: Takto jsem poprvé nabizela vareny
hrasek pomixovat s namocenymi ovesnymi hrasek do ruky. PrestoZe byl mékky, bala
viockami, vajickem a trochou Luciny. jsem se rizika vdechnuti, a tak jsem kazdou
kulicku rozmackla mezi prsty. Ddle celer,
mrkev, brambory varené ve slupce a pecené
teleci maso.
3.2. Kofeni

Ackoli maminky maji potfebu jidla pro déti rizné dochucovat, neni to do roka nutné ani
moc zadouci. Kojenec jeSté nezna chut soli a kofeni, takze mu to ani nechybi a nijak tim
netrpi. Vzdyt Cerstva kvalitni zelenina chutna dobfe sama o sobé. Presto nékdy pouziti
trochy kofeni muize byt vyhodou. Tieba pfidani Spetky kminu nebo fenyklu pfi vareni
lusténin snizi jejich nadymavost. Po roce muzete ke stejnému ucCelu pouzit trochu
morskych fas. NaSla jsem neékolik tabulek, kdy které kofeni a bylinky je mozné do
jidelniCku kojence zarfadit. Jednu najdete dale v textu, ale rozhodné jsem se ji nefidila.
Moje dité stihlo do desatého mésice ochutnat trochu kminu, semen fenyklu, majoranku,
tymian, bazalku, libeCek, pazitku, kopr, vanilku, skofici a trochu sladké Cervené papriky. Asi
vas nenapadne zarazovat ostra a paliva kofeni. Ty se davaji az po roce. Ale tfeba hofcice
je silny alergen, takze uz jsem dcefi parkrat trochu dala jen oliznout, aby se s tim setkala.
Kdyz pouzivam kofeni, které neni mleté, davam ho do Cajitka, aby Slo z jidla po varfeni
shadno vyndat.

: _ - J rl Obr. 70: Prikrm vareny z kopru,
Obr. 69: Kmin je béhem vareni v Cajitku, Cervené fepy, mrkve a brambor.

aby sel z prikrmu snadno vyndat. Pomixovano s jogurtem.
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Kofeni a dochucovadla

6. mésic kmin, fenykl

7. mésic anyz

8. mésic petrzelka, pazitka, kopr, libeCek, Cervena paprika, kerblik

9. mésic bazalka, majoranka, tymian, saturejka, estragon, bobkovy list, Fimsky
kmin, skofice

11. mésic nové kofeni, vanilka, suSena kurkuma, feficha, oregano, rozmaryn

12. mésic sul, pepf, medvédi ¢esnek, zazvor, Cerstva kurkuma, hiebicek,

badyan, koriandr, jalovec

Od 2 let muskatovy ofiSek, Salvéj, piskavice

Obr. 72: Brambory s cerstvou pazitkou, varené
Obr. 71: Placky pecené z kurectho masa, fazolové lusky, cuketa a vejce natvrdo.
ovesnych vlocek, vajicka a zeleniny uvarené s
fenyklem (mrkve, celeru, petrzele a cervené

cocky).

3.3. Maso aryby

Kolem pul roku ditéte se v jeho organismu vyCerpavaji vrozené zasoby Zeleza a je nutné
doplnovat ho stravou. V matefském mléce je Zeleza malo, i kdyz je oproti jiné stravé velmi
dobfe vstiebatelné. Zelezo je potfebné pro krvetvorbu a rozvoj mozku. Maso je velmi
dobrym zdrojem Zeleza, dale také Zloutek a Servena cocka. Bohuzel v Ceské republice
kojenci ziskavaji nejvic zeleza z instantnich obilnych kasi, které jsou jim obohaceny.
Maminky sice maso davaji, ale spiSe bilé, ve kterém je Zeleza méné nez v Cerveném.

Jsou zemé, kde se samotné maso dava jako prvni pfikrm. U nas se dfiv doporucovalo
maso zavést cca mésic po zavedeni prvni zeleniny. Dnes uz se doporucuje zacit s nim
dfive. Ja zaCala zhruba po tydnu. Nejdfiv jsem dvakrat tydné dusila se zeleninou malé
mnozstvi bilého masa velikosti cca vlasského ofechu a pak ho uvafené krajela nadrobno
nebo mixovala s ostatnimi ingrediencemi. Kdyz si to trochu sedlo, za¢ala jsem mnozZstvi
postupné navysSovat a davat maso Castéji. Maso muizete nabizet skoro denné, jen ho
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nedavejte ve stejny den jako vaji¢ko nebo vétsi mnozstvi lusténin, abyste organismus
ditéte nezatizili velkym mnozstvim bilkovin.

Podle détské kucharky se kojencim dava cca 25 g masa na porci, vazeno v syrovém
stavu. Batolatim se pak davka masa navySuje na 35 g. Kojenec by mél jist za dencca2 g
bilkovin na kilo aktualni hmotnosti. Pokud chcete ve stejny den kombinovat nékolik
potravin, které obsahuji hodné bilkovin (maso, vejce, lusténiny, nékteré druhy obilovin -
oves, amarant, mlééné vyrobky), muzete si mnozstvi, které tomu odpovida, dopoditat
pomoci kalorickych tabulek.

Na prvni pfikrmy se pouziva maso mladych zvifat, jako jsou kufe, kruta, kralik nebo tele a
je velmi vhodné brzy zavést i ryby, protoZze na né mohou vznikat alergie. Snazim se, aby
ryba byla alespon jednou tydné. Dospélym se dokonce doporucuje jist ryby 2x tydné. Pro
malé déti nejsou vhodné velké tucné dlouho Zzijici ryby, které mohou obsahovat vétsi
mnozstvi rtuti, napf. Zralok, mecCoun, velké sladkovodni dravé ryby, napfiklad Stiky, candat
a dalSi. Zalezi ale také na zpracovani ryb, protoze ke zmrazeni a konzervovani se
pouzivaji mensi druhy ryb nez do steaku, napf. konzervovany tufiak ma oproti chlazenému
vyrazné méné rtuti, stejné tak rybi filé (treska, moFska stika, hejk) ma nizky obsah rtuti.
Osobné kupuju ryby, které se mi zrovna podafi sehnat v pro mé pfijatelné kvalité. Bud
chlazené filety pfimo z rybarny nebo mrazené rybi filé bez obsahu vody a chemickych
pfisad. Je samoziejmé potfeba kupovat ryby bez kosti nebo je hodné dobfe obrat. Rybi
filé jsem do prvnich pfikrmu pfipravovala tak, Zze jsem je povafila ve vodé spolu se
zeleninou. Ted v hrnci rozpustim trochu masla nebo ghi a filé na ném z obou stran opecu,
a pak podliju zeleninovym vyvarem. Az je mékké, dam bokem porci pro dceru a zbytek,
urceny pro dospélé, osolim a okofenim.

Jiné maso davam 4 - 5 x tydné. Snazim se, aby alespon jednou tydné bylo maso Cervené.
Od teleciho jsem se propracovala pres faleSnou hovézi svi¢kovou a hovézi zadni bok az k
veprové pec€eni. Maso nakupuju vzdy v masné, nikdy ne zabalené z chladiciho pultu v
supermarketu. Dcefi davam jen libové Casti bez viditelného tuku. Hovézi a teleci maso si
jednou za ¢as zamrazim. Pfipravuju ho tak, Ze ho cca hodinu povafim nakrajené ve vode,
a pak bud rozmixuju nebo nakrajim na malé kousky a rozplnim do tvofitek na led. Snazim
se ho vzdy spotfebovat do dvou mésicu od zamrazeni. Vyvar z pfipravy masa pouzivam
pfi vareni dalSich pokrm.

Pfiprava masa do masozeleninovych pfikrmU neni slozita. Sta¢i ho podusit ve vodé a pak
rozkrajet na malé kousky nebo rozmixovat. Maso se da pfipravit i jako prvni pfikrm do
ruky. Zadina se vétsinou podlouhlymi prouzky. Cervené maso krajejte napii¢ vliakna, bilé
podeél vlakna. Dité je ze zaCatku asi celé nesni, ale jen ocuca, coZz nevadi. Ve stave z
masa je pry zeleza nejvice. DalSi moznosti je délat rizné kulicky z mletého masa nebo
kousky masa ptidat do n&jakych zeleninovych placiéek. Cervené maso se mi pfi ptipravé
jidel do ruky, narozdil od vareni, osvédcCilo dlouze péct na nizSi teplotu a hodné podlévat.
Je pak mékkeé, ale nerozpada se.
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Co se tyCe vnitfnosti, tak ty se nedoporucuje podavat cca do dvou let, ale nazory na to se
také ruzni. V pripadé deficitu Zeleza Ize zaradit po dohodé s pediatrem jatra. Mezi masem
vhodnym pro prvni pfikrmy jsem nasla v jednom ¢lanku i zvéfinu. Pro€¢ ne? Maso je
pomérné dietni a zvifata vyrostla ve svém pfirozeném prostiedi a na pfirozené strave.
Musite ale mit dobry zdroj, ktery proSel veterinarni kontrolou. Nedavala bych kan¢i maso
pro moznost parazitt a kontaminace radioaktivnimi prvky.
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Obr. 73: Uvarené maso zamrazuju do tvoritek na Ob':-,74: VJiV‘”: z masa vyuzivam k
led dalsimu vareni.

Obr. 75: Mixovany prikrm z brambor, mrkve, Obr. 76 Tundk z konzervy. Sparené oloupané

brokolice a filé z moFské Stiky. Cerné rajce, dusena paprika a cuketa. Vajecné
testoviny. Olivovy olej. Tundka jsem vybirala ve
vlastni stave, s co nejmensim obsahem soli, ale i
tak byl docela slany.
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3.4. Vejce

Vajecny bilek se povazuje za silny alergen a jesté donedavna se u nas nedoporucovalo
davat ho détem do jednoho roku véku. Ve svétle novych informaci se ukazuje, Ze alergeny
je dobré postupné v malych davkach zafazovat uz od zacatku pfikrmovani, aby si na né
imunitni systém zvykal a nereagoval na né pozdéji neadekvatné. Kazdopadné i kdybyste
bilek od za¢atku nedavali, tak vétSinou davate aspon Zloutek a ten byl s bilkem v kontaktu,
takze néjaké alergeny z néj urcité obsahuje. Navic hodné maminek dava détem piskoty, a
ty obsahuji Zloutek i bilek. Ja jsem s bilkem moc necekala a pfidavala ho uz do prvnich
pfikrm(. Vejce jsem vafila natvrdo a do pfikrmO ho pak rozmixovala nebo pomackala
vidlickou. Davala jsem vzdycky cely Zloutek a trochu bilku. Vejce jsem také pfidavala do
riznych zeleninovych placi¢ek pecenych nasucho v troubé. Nakrajené vejce natvrdo
davam i jako jidlo do ruky. Jednim z davodd, pro¢ se détem zpocatku nedoporucuje davat
vejce celé, je velky obsah bilkovin. Zloutek se pfed bilkem preferuje, protoze mimo jiné
obsahuje hodné Zeleza. Vejce vzdy dobfe tepelné upravte. Pro kojence nejsou vhodna
jidla typu vejce namékko, volska oka nebo michana vejce. Ze zaCatku jsem vejce vafila ve
vrouci vodé i 10 minut.

Obr. 77: Vejce natvrdo, hrachové téstoviny,
syrovd strouhana okurka, syrové avokado,
dusend cuketa, mrkev a brokolice. Repkovy
olej.

Obr. 78: Vejce natvrdo, okurka varend v pare,
brambory a fenykl varené ve vode.

o

Obr. 79: Vejce natvrdo, dusena kedlubna a Obr. 80: Placky pecené z vejce, mrkve a
brambory. cukety.
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3.5. Semena a oleje

Kojenclm se nedoporuCuje davat oleje lisované za studena, protoZze nékteré mohou
obsahovat zbytky pesticidu a téZkych kovl. Nékde jsem Cetla, Ze se mohou pouzivat po
osmém meésici, jinde, ze az od jednoho roku. Ja jsem tuto informaci zjistila az pozdéji,
takze jsem do nékterych prvnich pfikrml davala trochu olivového oleje. Jinak pouzivam
olej fepkovy, ktery bézné najdete i v détskych kuchafkach. Dava se vétSinou Cajova IziCka
na porci prikrmu velikosti cca 200 g. Pfidani oleje muze byt vyhodou. Jednak to détem
trochu pomaha proti zacpé, ktera se mize pfi zavadéni pfikrmu objevit, zejména pokud
déti malo piji. Jednak to vyrazné usnadni vstfebavani vitaminu rozpustnych v tucich (A, D,
E, K). U obéda podavam i kapku Vigantolu, takze se snazim nezapomenout ke konci
vafeni trochu oleje do jidla pfidat, aby se vitamin D dobfe vstfebal. Pokud délam jidlo do
ruky, tak zeleninu trochou oleje pokapu. Misto oleje se da pouzit i trocha masla.
Alternativou masla pro déti s alergii na bilkovinu kravského mléka je pfepusténé maslo,
tzv. ghi. Je to vlastné jen mléény tuk, ktery nemél neobsahovat mlé¢né bilkoviny ani
laktozu. Vyrabi se z normalniho masla tak, Ze je rozpustite, a pak klidné i nekolik hodin
vafite na mirném plameni a nakonec scedite. Bilkoviny se dlouhym varem znehodnoti a uz
nejsou alergenni. Ghi se také da koupit uz hotové v obchodech se zdravou vyzivou. Je
dobré také na cesty, protoZe se nemusi skladovat v lednici. Vydrzi i nékolik mésicu.

Se zavadénim semen do jidelniCku ditéte nemusite, az na jednu vyjimku, moc spéchat,
protoZze u nich pfi nevhodné upravé hrozi riziko vdechnuti, a navic néktera nemusi
splfiovat limity pro kojence na obsah nékterych nezadoucich latek (kadmium, pesticidy,
aflatoxiny, alternariové alkaloidy aj.). Tou vyjimkou je sezam, ktery je velmi alergenni a
zaroven hodné Casty v rlznych potravinach, zejména v kupovaném pecivu. Sezam se
muUze détem podavat uz od prvnich pfikrmU, ale nikdy ne cela seminka. Vzdy ho melte! Ja
obCas do néceho pfidam sezamovou pastu tahini. Bud ji pfimicham do klasického
masozeleninového pfikrmu nebo s ni udélam pomazanku na zpusob hummusu, ale ze
zeleného hrasku. Nékdo tfeba v mletém sezamu obaluje kousky zeleniny a ovoce nebo
rizné rolky. Ze semen bych chtéla zminit je$té mak. Je to rovnéz silny alergen, ale détem
do roka se moc nedoporuéuje davat pro moznou kontaminaci kadmiem (a mimo CR &asto
i pesticidy) a obsah latek se sedativnim uc€inkem. Nevidim divod, pro€¢ se mu striktné
vyhybat. Malé mnozstvi kvalitniho ¢eského maku urcité jednou za €as neuskodi. Nékomu
mozna roste i na zahradce. Moje dcera ochutnala mak v kousku domaci buchty a jednou
také méla kousek kupovaného loupaku. StarSim détem se potom da délat domaci makové
mléko (mak na nékolik hodin namocite do vody, potom rozmixujete a pfecedite), které je
bohaté na vapnik (jeho vyuzitelnost je ale nizSi nez z klasickych mlé€nych vyrobku). Po
nutricni strance vSak nenahradi mléko zivocisné.

Suplementace vitaminl rozpustnych v tucich

Vitamin D se ve formé kapek podava cely prvni rok a u déti, které se narodily na podzim a v zimnich
mésicich, se doporucuje pokracovat jesté pfes druhou zimu. U plné kojenych déti se v prvnich mésicich
suplementuje vitamin K, protoze v matefském mléce je ho malo a jeho nedostatek muze zplsobit zvySenou
krvacivost. Umeéla mléka jsou o vitamin K obohacena (a také o fadu dalSich vitamind, minerald aj. latek)
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Obr. 81: Do masozeleninového prikrmu pridavam olej nebo prepusténé maslo, aby se lépe
vstrebavaly vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). K obédu také podavam kapku Vigantolu, coz
je vitamin D.

3.6. Ovoce

Po uspésném zafazeni masozeleninového obéda se vétSinou doporucuje pfidat ovocnou
svacCinku. Nékdo ji dava dopoledne, jiny odpoledne. Ja jsem si zvolila dopoledni variantu.
V dobé&, kdy jsem ji zaCinala davat, byla zrovna o Cerstvé ovoce docela nouze, takze
hodné druhu jsem zavedla ve formé& kupovanych skleniCek. Taky jsem jednou uvafila
loriské meruriky z mrazaku. Cerstvé ovoce jsem ze zagatku dusila v malém mnoZstvi vody.
Pozdéji jsem zjistila, Zze hodné druh( se da i upéct domékka, coz jsem vyuzila pfi pFipravé
jidel do ruky. Ted uZ mam spoustu ovoce zafazenu i v syrovém stavu, nékteré jsem vSak
podavala rovnou syrové (banan, avokado, citrusy, hrozny). VesSkeré ovoce se da meazi
sebou dobfe kombinovat a nékteré je chutné i v kombinaci se zeleninou. Doporucuju jen
dat si pozor na to, ze nékteré druhy jsou kyselé a kombinovat je spi§ s néCim sladSim
nebo neutralnéjSim. Ovoce také pozdéji vyuzijete k ochuceni bilého jogurtu €i obilnych
kasi.
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3.6.1. Jadroviny

Jednim z prvnich ovocnych prikrmi v Ceské republice byva jablko. Je také soudasti
prevazné vétsiny komercné vyrabénych skleni¢kovych ovocnych pfikrmu. Ja jsem nejdfive
davala jablko nastrouhané, nahrubo podusené ve vodé a dcera po ném vzdycky méla
prujem. Pozdéji jsem k jablku ke konci varu pfidavala banan a tim se problém s prijmem
vyfesil. Od té doby uz bylo mnohokrat i jablko pecené nebo strouhané syrové. Hruska se v
nékterych zemich zavadi rovnou syrova a pfiznivci BLW klidné zacinaji hranolky mékke
syrové hrusky do ruky. U nas je spiSe zvykem prvni pfikrmy z hrusky tepelné upravovat.
Dcefi jsem hrusku zavedla formou skleni¢kového pfikrmu a pozdéji i vafenou. VZzdycky po
ni méla prijem. Kdyz jsem ale po sedmém meésici zaCala davat syrovou hrusku, tento
problém nebyl a po pe€ené hruSce taky ne. Jiné jadroviny nez jablko a hrusku jsem zatim
nezavadéla.

Priklady jadrovin: jablka, hrusky, kdoule, oskeruse.

Jak ovoce ocistit: okrajet slupky a vykroijit jadfinec. Pokud se ovoce chystate péct, jen ho
rozkrojte na polovinu a o istite jej az po upeceni. Nékdo dokonce pece jablka uplné
vcelku.

Détem, které jesté nemaji stolicky, nikdy nedavejte kousky syrového jablka. Je to

vvvvvv

je potfeba ho strouhat nebo krajet na velmi tenké (milimetrové) platky.
Technologicky postup: vafeni ve vodé a jde to i v pafe, peceni.

Konzistence:

> prvni pfikrmy: tepelné opracované mixované, rozmackané vidlickou nebo
strouhané, syrové strouhané najemno, nahrubo nebo na sklenéném struhadle.
> finger food: peCené nakrajené na kousky cca 5 cm dlouhé a 0,5 cm tlusté,
syrové jablko nakrajené na co nejtenci, cca milimetrove, platky. Mékkou syrovou
hrusku je mozné nabidnout nakrajenou na hranolky. Na pe¢eném ovoci je mozné
nechat kousek slupky, aby se nerozpadalo. Dité ji vyplivne.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> syrové nebo pecené nastrouhané nahrubo. PeCené nakrajené na mensi
kousky. Je mozno nabidnout i kousky syrové mékké hrusky. Kousky syrového jablka
ale détem bez stoliCek nedavejte. Je moc tvrdé na to, aby je rozkousaly a mohou se
jim dusit.

Priklady kombinaci:
Jablko: se dobfe kombinuje snad se vSemi dalSimi druhy ovoce a se spoustou zeleniny.
Dejte si jen pozor, ze nékteré druhy jablek jsou sladsi a jiné kyselejsi.
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Hruska: ani s kombinovanim tohoto ovoce nebudete mit vétSi problém. Da se také
kombinovat ,naslano” s masem, syry a ofechy.

Priklady receptu:

Presnidavka: jablka a hrusky v poméru 2:1 vaite v kojenecké vodé cca 10 minut
domeékka, pak pfidejte trochu bananu a varte jesté aspon 5 minut. Rozmixujte. Mlzete
zavairit.

Obr. 82: Nahrubo strouhané dusené jablko s Obr. 83: Obed z duseného jablka, cukety, krutiho
piskotem. Prvni ovocny prikrm. masa a repkového oleje. Pomackano vidlickou.
Pozdeji i smichano dohromady.

Obr. 84: Mixovany prikrm z duseného jablka,

b Obr. 85: Dusené jablko, dyné, teleci maso, ghi a
mrkve a chrestu.

trocha cesneku.

3.6.2. Peckoviny
VétSina peckovin roste i u nas a je dobré je zaradit brzy, protoze dité se s nimi rozhodné

bude cely Zivot setkavat. Svestky, broskve, merufiky a dokonce i viné jsem zafadila
formou skleni¢kového pfikrmu. Brzy se dostalo i na peCené ovoce do ruky. Narozdil od
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pFiznived BLW ho ale podavam bez slupky, protoze dcera si s ni zatim nedokaze poradit.
Ovoce bez slupky je sice klouzavéjsi, ale aspon si vice trénuje jemnou motoriku. Nyni uz
mam z dale zmifiovaného ovoce zafazeno vSe kromé trnek a mirabelek. Myslim si ale, Ze
v alergenicité trnek a jinych druht Svestek nebude zas az tak velky rozdil, stejné tak
nektarinky asi budou podobné jako broskve. Merufiky a broskve uz jsem davala také
syrové strouhané.

Priklady peckovin: Svestky, blumy, trnky, mirabelky, tfeSné, viSné, meruriky, broskve,
nektarinky, paraguayo (plocha broskev).

Jak ovoce o istit: odstrarite pecku. Pokud chcete jen odstranit slupku, ovoce nafiznéte do
kfize a vlozte na cca 3 minuty do vrouci vody. Pak slupka pujde oloupat. Pokud ovoce
chcete péct, rozkrojte jej na poloviny a odstrarite pecky, slupku eventualné oloupete po
upeceni. Pokud strouhate syrové ovoce, slupka vam vétSinou zlstane v ruce. (Nyni uz
Casto do pFikrmu strouham schvalné i kousek slupky, protoze je v ni nejvice vitamina, ale
u kupovaného ovoce obsahuje také nejvic pesticidd.)

Technologicky postup: varfeni ve vodé a jde to snad i v pare,

peceni. Konzistence:

> prvni pfikrmy: tepelné opracované mixované nebo rozmackané vidlickou, syrové
strouhané
> finger food: nejCastéji peCené rozkrajené na poloviny nebo na mésicky. Lze
ponechat i ¢ast slupky.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> tepelné opracované rozkrajené na mensi kousky. Nékteré druhy Ize i
strouhat nahrubo.

Priklady kombinaci:
VétSina se dobfe kombinuje s jablky a hruSkami. Jsou skvélé k dochuceni kasi a do
jogurt. Nékteré druhy Svestek a broskvi se dobfe hodi i k masu.
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Obr. 86: Sladky obéd z dusené broskve, hrusky, Obr. 87: Pecené tresné a pecené jablko.
dyné, krutiho masa a ghi. Dobré i jako pyreé.

3.6.3. Drobné ovoce a hrozny

Cetla jsem, Ze se d&tem nedoporuduje davat drobné kyselé ovoce s vét§im mnozstvim
peci¢ek az cca do 1,5 roku, protozZe je pro né hure stravitelné. | ja se pfiklanim k nazoru,
Ze u prvnich pfikrm0 je vhodnéjsi pecicky odstranit. Maliny, ostruziny, jahody a boravky
jsem nejdfive zavedla formou kupovaného skleni¢kového pfikrmu. Borlvky jsem potom
davala vafené ve vodé a rozmackané vidlickou v kombinaci s bananem a jogurtem a
nasledné i pomackané syrové. Détem, které uz umi pinzetovy uchop, se mohou mékke
syrové borlvky nabizet i jako jidlo do ruky. V détskych kucharkach najdete navody, které
pravi, ze maliny mate uvafit, a potom propasirovat pfes sitko, aby se zbavily pecicek. Ja
jsem je cca od 8. mésice davala syrové, pomackané vidlickou, stejné tak ostruziny.
Jahody dcera ji od cca osmého mésice syrové nakrajené na kousky, které zvladne vzit do
ruky. Hrozny nékdo zavadi ve formé hroznového oleje, ktery je ziejmé stejné alergenni
jako plody. Jelikoz se jedna o olej za studena lisovany, je jeho pouziti pfed osmym
mésicem véku trochu kontroverzni. Ja jsem dala hrozny ochutnat rovnou syrove, zbavené
slupek a pecek. V détskych kucharkach ale najdete i recepty s rozinkami. Je potieba
kupovat nesifené a namocit je na chvili do horké vody. Potom nakrajet na malé kousky a
pfipadné zbavit zbylych stopek a pecek. ZkousSela jsem je pfidat k jablku a dcera je bez
problému zvladla. Myslim si, Zze stejnym zpUsobem by Sly zavést i suSené brusinky. Dejte
si ale pozor, protoze obsah kontaminantu je v suseném ovoci vy$Si nez v Cerstvém,
protoze je zbaveno vody a tim se latky v ném vice koncentruji. Volila bych spiSe v bio
kvalité nebo davala jen malé mnozstvi a zafadila az okolo roku a pozdéji. Rybiz a angrest
jsem zavedla nedavno domaci. Dala jsem syrové pomackané vidlickou s bananem.

Priklady drobného ovoce: rybiz, angrest, borlivka, jahoda, malina, ostruzina, moruse,
brusinky, hrozny.

Jak ovoce odcistit: kratce povafit a pak zbavit slupek a pecek propasirovanim pres sitko.
Nesifené susSené hrozny nebo brusinky nechat nabobtnat v horké vodé a potom pokrajet
na kousky.
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Technologicky postup: vafeni ve vodé nebo v pare, peceni.

Konzistence:

> prvni pfikrmy: tepelné opracované propasirovat pfes sitko, syrové nebo tepelné
opracované mixovat nebo mackat vidlickou. Hrozny je vhodné zbavit slupek a
pecek nebo pfidavat do jinych pfikrml kousky rozmocenych rozinek.
> finger food: Sla by nabidnout vétsi syrova jahoda nakrajena na prouzky nebo
podélné rozkrojeny vétsi hrozen. Jelikoz je ale vétSina tohoto ovoce moc drobna,
hodi se jako jidlo do ruky az pozdéji.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> kousky jahod, mékké drobné ovoce i vcelku, hrozny podélné rozkrojit na
Ctvrtiny. TvrdSi kulaté ovoce do ruky nenabizejte pro riziko vdechnuti.

Priklady kombinaci:

Kombinovala bych spiSe se sladSim ovocem, tfeba s banany nebo sladkymi odradami
jablek. Jahody, boruvky a maliny se hodi k dochuceni kasi a jogurtd, stejné tak hrozny ve
formé rozinek. Hroznovy olej se da po osmém mésici pouzit i do masozeleninového
prikrmu.

-

Obr. 88: Dusené boruvky, syrovy banan, bily Obr. 89: Syrové boruvky, maliny, ostruziny a
jogurt. Pomackano vidlickou. bily jogurt. Pomackano vidlickou.
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Obr. 92: Varena cervenda repa s jablkem. Obr. 93: Syrovy rybiz, angrest, banan.
Nesirené rozinky namocené v horké vodé a Pomackano vidlickou.
nakrdjené.

3.6.4. Citrusy a exotické ovoce

S nemlé¢nymi pfikrmy jsem zacinala v zimé&, v dobé, kdy nebylo k dispozici moc Cerstvého
lokalniho ovoce, proto dcera velmi brzy dostala exotické ovoce. Kupodivu jsem veSkeré
ovoce z této skupiny nejdfive zavadéla v syrové formé, i kdyz nékteré jsem pozdéji i vafila.
Uplné& prvni bylo avokado, které jsem dala uz do masozeleninového piikrmu. Pokraovala
jsem v poradi banan, mango, kiwi. Trochu oloupané duziny z mandarinek a pomeranc
jsem pfidavala k jinému ovoci. Také jsem velmi brzy zacala k dochucovani pouZivat
citrénovou a pomerancovou $tavu. Papdju a maracuju jsem zavedla formou skleniCkového
pfikrmu. Olivy byly formou olivového oleje. Datle formou datlovych suSenek z pekarny
Zemanka. Jiné ovoce z této skupiny jsem zatim nedavala, ale mam v planu do roka jesté
néjaké zaveést. Banan byl prvnim ovocem, které jsem pfipravila jako jidlo do ruky. Narozdil
od pfiznived BLW jsem z néj odstranila slupku. Pfi BLW se Casto dava jako prvni pfikrm
mango. Pro déti je velmi zdravé, zejména diky velkému obsahu vitaminu C.
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Pfiklady exotického ovoce: pomeran¢, mandarinka, citron, limeta, grep, pomelo, mango,
Kiwi, ananas, banan, datle, fiky, granatové jablko, kaki, li¢i, avokado, papaja, oliva,
maracuja.

Jak ovoce ocistit: citrusy — plod umyt horkou vodou a odstranit kdru, po loupani si umyt
ruce, protoze v kife byvaji pesticidy, pak oloupat slupku z mési¢kl, z duziny odstranit
pecky; mango - odstranit slupku a pecku; banan - nepodavat nezraly zeleny, ani s hnédymi
skvrnami na slupce, odstranit slupku a odkrojit obé Spicky; kiwi - odstranit slupku a tvrdou
stfedni Cast; avokado - odstranit slupku a pecku.

Avokado kupuju jesté zelené. Doma ho zabalim do papirového ubrousku a necham
dozrat. Zralé avokado ma hnédou slupku, je mékké, a kdyz se odlomi stopka, ma dllek po
ni svézi zelenou barvu.

Technologicky postup: vétSina jde povafit ve vodé nebo péct, ale spousta maminek je dava
rovnou syrové. Datle a fiky se u nas daji sehnat jen suSené. Upravovala bych je asi
podobné jako rozinky namocCenim do horké vody.

Konzistence:

> prvni pfikrmy: tepelné opracované nebo syroveé rozmixovat nebo pomackat
vidlickou
> finger food: oloupat celé mésicky citrust nebo oloupat jen polovinu mésicku
a na zbytku nechat i kiru jako drzatko, banan nakrajet na kousky cca 5 cm dlouhé a
ty podélné rozdélit na tretiny (jd ho ze zacatku rozkrajovala podélné na Sestiny)
nebo banan rozpulit, oloupat cca 5 cm dlouhou €ast a na zbytku nechat slupku jako
drzatko, mango a avokado nakrajet na hranolky.

> po rozvoji pinzetového uchopu (+8 més.):
> oCisténé ovoce nakrajet na mensi kousky. Banan se muze i s nakrojenou
slupkou nakrajet na kolecka. Dité se u€i slupku loupat.

Priklady kombinaci:

Banan: se hodi skoro ke vSemu ovoci i do kasi a jogurtd. Dobry je také s Lu€inou nebo
zerve.

Avokado: ma takovou neutralni chut. Hodné se dava do masozeleninovych pfikrma, ale
kombinuje se €asto i s banany. Pokud délate avokado do ruky, mizete ho obalit mletymi
seminky nebo kokosem, aby neklouzalo. Avokado se da mazat na pecivo misto masla.
Skvéla je pomazanka z avokada s trochou citrénoveé stavy a bilého jogurtu. StarSim détem
se da dochutit cesnekem.

Citrusy a kiwi: mohou byt kyselé, tak je dobré kombinovat je s né€im méné kyselym.
Citrusova stava se hodi k dochucovani ovocnych i masozeleninovych pfikrma.

Mango: ma kyselou chut. Je lepSi ho kombinovat s né¢im sladkym, i kdyZ dobra je tfeba i
kombinace s malinami.
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Obr. 94: Banan a avokado. Pomackano Obr. 95: Banan, oloupané mésicky pomerance a
vidlickou. mandarinky.

3.7. Jogurt a mlééné vyrobky

Pro déti cca do roka je nevhodné Zivoc€isné miléko (kravské, kozi, ov¢i, velbloudi aj,.) pro
vysoky obsah bilkovin a sodiku a horsi stravitelnost. Nékteré mlécné vyrobky, zejména ty
fermentované (jogurty), je ale mozné davat uz od pual roku. Pokud dité dostava umélé
mléko a nepouzivate z néjakého diavodu to hypoalergenni, kde je mlécna bilkovina
Castecné nastépena, aby zbytecné nedrazdila imunitni systém, mate kravské mléko coby
alergen vlastné uz zavedeno. Nékdo ho zavadi formou mléénych instantnich kasi ur€enych
pro déti daného véku.

Bily jogurt se dava vétSinou selského nebo feckého typu s obsahem tuku. Nizkotucné
vyrobky jsou pro déti nevhodné. Bily jogurt davam nejen na svacinky s ovocem, ale
pouzivam ho obCas i do masozeleninovych pfikrmU. Prakticky vSude tam, kde bych v
dospélacké kuchyni normalné pouzila smetanu nebo majonézu, to u kojence vyresi |Zice
bilého jogurtu. Dcefi davam pravidelné ochutnat i samotny bily jogurt, aby si zvykla na
jeho chut. Stfidam rtzné znacky. Méla uz i jogurt z koziho mléka, ale nebyla z néj moc
nadsena, tak jsem ho opakované nenabizela.

Trochu kontroverzni jsou syry typu Zervé a Lucina, protoze obsahuji stul a smetanu. Mné
na pediatrii fekli, Ze je muzu klidné od pul roku zafadit, a tak je obCas koupim. Da se
vyrobit i domaci verze pro déti. Staci tu€néjsi jogurt zabalit do platna, zavésit do misy a
nechat pfes noc vykapat v lednici. To, co vam v platné zbyde, je vase LucCina.

Détem se také cca do roka nedoporuduje davat tvaroh pro velky obsah bilkovin. Casto ho
ale najdete ve slozeni skleniC¢kovych pfikrml a nékdo ho ob&as v malém mnozstvi dava
cca od 8. mésice, stejné tak smetanu. Okolo jednoho roku bych klidné zaradila i malé
mnozstvi syru, ale vybirala bych néjaky s menSim mnozstvim soli, ne taveny a ne
plisfiovy. Tfeba mozzarellu nebo ricottu. Od cca 10 mésice se muze pouzivat malé
mnozstvi kravského pasterovaného mléka pfi pfipravé pokrmi. Nékdo na vafeni pouziva
umélé mléko. U toho je potfeba dodrzet dvé zasady. Jednak, Zze se ma spotifebovat do
dvou hodin od pfipravy, jednak ze nema byt vystaveno teploté vyssi nez 50 °C. Ne, Ze by
livaneCky z umélého mléka vasemu ditéti néjak ublizily, ale je to
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Skoda, protoze umélé mléko, které je Casto i docela drahé, se v nich peCenim znehodnoti.
Jsou v ném vitaminy a jiné latky, které se teplotou nici.

Podobné je to s mlékem matefskym. To by se nemélo zahfivat na teplotu vyssi nez 70 °C,
jinak se v ném znehodnoti v8echny protilatky a hormony, diky kterym je tak unikatni a
nenahraditelné. Ano, i odsaté/odstfikané matefské mléko se da pfidavat do pfikrmu.
Nékdo pfidava par mililitrd do prvnich masozeleninovych pyré, aby ditéti snaze zachutnaly,
nékdo z néj déla dokonce prvni kase. Matefské mléko je také zajimaveé v tom, Ze odpovida
aktualnim potfebam ditéte a cirkadialnim rytmum, takze miéko, které jste si pfed tydnem
zamrazili, bude mit jiné sloZeni, nez to dnesni. MUze se stat, Ze kdyz date ditéti pfes den
mléko, které jste odstfikaly v noci, usne po ném, protoze obsahuje tryptofan a melatonin,
které usnadnuji spanek. Vyzkouseno to nemam, nikdy se mi nepodafilo odsat tolik mléka,
abych ho mohla néjak dal pouzit. Sice jsem kojila sedm mésicu, ale od za¢atku jsem méla
problémy s laktaci a musela celou dobu dokrmovat umélym mlékem.

V porodnici jsme dostali hypoantigenni mléko (HA), coz je bézny postup u déti, u kterych
se pfedpoklada, Zze budou dal vyhradné kojené. To se u nas nepodafilo, ale HA formuli
jsem ponechala. Dava se totiz také détem, které maji v blizké rodiné pfibuzného s alerqii,
astmatem nebo atopickym ekzémem. U mé se pred tficitkou objevila alergie na kasein, a
tak jsem s umélym milékem byla radéji opatrnéjSi. Kdyz jsem zavedla prvni pfikrmy,
zkusila jsem dat malé mnozstvi instantni mlé&né kase pro kojence a nebyl s tim problém,
tak jsem pokracovaci umélé mléko dala uz normalni.

O tom, kdy prejit z pocateCniho kojeneckého mléka na pokraCovaci, se také vedou
polemiky. Rika se, Ze se nema spéchat, Ze pokracovaci mléko je vic doslazované apod.
Maminky je nékdy zkouS$i zbyte¢né brzy, kdyz jim déti zaCnou hufe spat apod., protoze si
mysli, Ze vic zasyti. Rozdil ale neni ani tak v sytivosti, jako celkové ve slozeni. Zalezi na
Pocate¢ni mléko (na krabici oznacené Cislem 1 nebo 0+) se muze davat od narozeni a je
vhodné jako jediny zdroj vyzivy. Snazi se napodobit slozenim matefské mléko. Je v ném
definované mnozstvi vitaminu a mineralt. Obsahuje tuky, které kryji cca 50 % energetické
potreby ditéte. Bilkovina kravského mléka je zde adaptovana tak, aby byl upraven pomér
mezi syrovatkou a kaseinem na 1:1 oproti pavodnimu poméru 2:8, nékde je to dokonce
60:40 — podobné jako v matefském mléce. Z cukrl obsahuje hlavné laktézu, ale muze
obsahovat i sachardzou. EU legislativa stanovuje, jaké nejvys$Si mnozstvi nékterych cukru
muze byt pfidano. Chutové sladké ale vétSinou neni, aby sladka chut nedélala konkurenci
matefskému mléku, pokud je dité ¢astecCné kojeno.

PokraCovaci mléko (na krabici oznac¢eno Cislem 2 nebo 6+) uz neslouzi jako jediny zdroj
vyzivy. Nemusi se zavadét az od pul roku, jak stoji na krabici, ale muze se s nim zacit
hned pfi zahajeni podavani nemlécnych pfikrmu. Ma jiné sloZeni vitaminl a obsahuje vice
Zeleza. Nemusi uz mit adaptovanou mlé¢nou bilkovinu. Limity pro pfidané cukry uz jsou
zde jiné nez u mléka pocateCniho, proto je nékdy kritizovano a i nékteré
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odborné spole¢nosti doporuCuji nepfechazet na néj z pocatecniho mléka moc brzy. Ja
jsem zvolila kompromis a pokraCovaci mléko dala, az méla dcera zavedeny 2 porce
nemlécnych pfikrma denng, to bylo nékdy po ukonéeném patém meésici.

Kojenecka mléka pocate¢ni i pokracovaci musi obsahovat slozky povinné dle legislativy a
ve vyzadovaném mnozstvi (dle EU nafizeni 2016/127), mohou obsahovat také volitelné
pridavané slozky jako probiotické oligosacharidy, oligosacharidy po vzoru materfského
mléka, probiotika, DHA a dal$i dulezité nenasycené mastné kyseliny ad. Jako prebiotika
se oznacuje nestravitelna neziva slozka potravy (napf. vlaknina), ktera je prospésna pro
stfevni bakterie, chrani stfevni sliznici a pomaha ke vstfebavani nékterych vitamind.
Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, které osidluji a pfiznivé ovliviuji stfrevni mikrofloru.
Okolo pul roku by dité mélo za den konzumovat cca 500 - 600 ml mléka za den, ale pocita
se do toho veSkeré mléko (rozuméj kojeni, umélé mléko, mlé€né kasSe, jogurty a jiné
mlécné vyrobky). Okolo jednoho roku véku zacne u ditéte potfeba mléka klesat, ale i po
tom roce by pofad mélo dostavat okolo 300 - 330 ml mléka denné. Po roce uz dité mize
konzumovat normalni kravské mléko, ale je vhodnéjsi kupovat to Cerstvé v lahvi, ne to
trvanlivé zaviené buhvijak dlouho v krabici. Mélo by ale byt pasterizované. Jesté
proto, Ze ma porad jesté snizeny obsah bilkovin a sodiku oproti neupravenému kravskému
mléku, a navic je obohaceno o fadu vitamind a minerall. Muze se zacit davat uz od
ukonceného 10. mésice, i kdyz na krabici se piSe, Ze od roka.

V8echny znacky umeélych mlék musi pro pocateCni a pokraCovaci mléka dodrzet urcité
zakladni slozeni dané legislativou, ale mohou pfidat i néco navic. To uz ale neplati pro
batoleci mléka, kde klade nase Ceska legislativa pozadavky pouze na bezpecnost a Cistotu
surovin a hotovych vyrobkl (kontaminanty, pesticidy aj.). Myslim si, Ze mezi nejCastéjSimi
cca péti znaCkami kojeneckych mlék, ktera jsou vSude k dostani, nebude v kvalité velky
rozdil — liSi se ale volitelné pfidavanymi slozkami anebo obsahem nékterych
nenasycenych mastnych kyselin (napf. kyselina arachidonova je v pokracovacich mlécich
nepovinna, ale nékteré znacky ji tam pfidavaji a maji s tim dobrou zkusenost). Snazi se
délat mléka co nejlepSi a pfedhani se pravé v tom, kdo ma lepSi slozeni, co se tyCe latek
navic (rozumeéj vitamind, aminokyselin, nukleotidl, omega mastnych kyselin, prebiotik a
probiotik aj.). RozSifené jsou také levnéjsi, tfeba drogerkové, znacky miék, kde je slozeni
chudsi, ale mohou také dobfe poslouzit, tfeba na vareni apod.

Narazila jsem také na uméla mléka, ktera se prezentuji jako néco lepSiho nez ta ostatni a
délaji si reklamu na tom, Ze jsou bio, organicka, bez palmového tuku, vyrabéna starou
recepturou z plnotu¢ného mléka, které pochazi od krav pasoucich se v urcité oblasti nebo
se dokonce jedna o vyrobek z koziho mléka. Takova mléka Casto byvaji i drazsi a musi se
objednavat nebo je maji jen v nékterych prodejnach. Kdyz pak doma otocCite krabici, byva
slozeni docela zklamanim. Casto jen zakladni dané legislativou. Nic moc navic. A stejné
obsahuji alespon kokosovy tuk, protoze udélat susené mléko dobfe rozpustné bez nutnosti
varu prosté bez tropickych oleji levné nejde. Jde také o udrzeni poméri mezi mastnymi
kyselinami.

U spousty déti, Cetla jsem Ze az u 30 %, muze v prvnim roce zivota vzniknout alergie na
bilkovinu kravského mléka (ABKM), nejCastéji na beta laktoglobulin. Tato alergie vétSinou
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do 6 let véku ditéte zmizi, ale je nepfijemna v tom, Ze musite zajistit, aby dité bilkovinu
kravského mléka néjaky Cas nedostavalo. Tzn. pokud kojite, musite si nasadit pfisnou
bezmlécnou dietu, pokud davate umélé mléko, mize vam pediatr pfedepsat specialni s
extenzivné nastépenou mlécnou bilkovinou (hypoalergenni) nebo aminokyselinove, a ze
stravy ditéte musite vypustit vSechny mlécné vyrobky v€etné téch bezlakt6zovych, ale i
maslo a veskeré potraviny obsahujici mléko (napf. pecivo).

Nékdo ZzivoCisné mléko nahrazuje mlékem rostlinnym (ovesné, konopné, ofiSkove,
cizrnové), ale pozor, neni to mléko v pravém slova smyslu. Nelze jim nahradit Zivocisné
mléko pro zcela jiné sloZeni. Do celkové denni bilance mléka se tedy nepocita, proto by se
mélo zafazovat jen v malém mnozstvi, aby ditéti zbytecné nezaplnilo zaludek, a to pak
nesnédlo méné Zzivin, nez potfebuje. Nékdo doporucuje zaradit je z tohoto duvodu az
batolatiim po 1,5 roce véku. Je dobré jako ozvlastnéni jidelniCku i u déti bez alergie na
mlécné bilkoviny. Je to cesta k zavedeni nékterych alergent (ofisky) a da se z néj varit
stejné jako z mlék zivociSnych. Muze slouzit k pfipravé prvnich domacich obilnych kasi
apod. Vhodné je vyrabét si rostlinné mléko doma. V kupovanych jsou pfidany soli, oleje a
konzervanty. Do roka bych davala asi jen ovesna a ve velmi malém mnoZstvi ofiSkova
mléka. Pfiprava je snadna. OfiSky, semena nebo obiloviny namocite na nékolik hodin do
vody, potom rozmixujete a pfecedite. Je vhodné skladovat je v ledni¢ce a do 2 - 3 dna
spotfebovat. Da se najit i rizné vyuziti pro zbylou drt. Nékdo z ni pece rizné placicky a
kolacky. Ryzové mléko se déla podobnym zplsobem z ryZze vafené ve vétSim mnozstvi
vody. RyZe ale muze obsahovat mnozstvi arsenu nevhodné pro kojence a ryzové mléko
by se ani détem predskolniho véku vibec nemélo davat.

Rozdil mezi intoleranci laktozy a alergii na mlé€né bilkoviny

Intolerance laktézy je stav, kdy je poruSena schopnost travit mléény cukr — laktézu. Muze za to deficit
enzymu laktazy v tenkém strevé, ktery mlécny cukr Stépi. Kdyz tento enzym nefunguje tak, jak ma, dostava
se nerozstépeny mlécny cukr do tlustého stfeva, kde ho stfevni bakterie méni na latky, které zplsobuji
osmoticky prGjem. Intolerance laktozy se tedy projevuje prdjmem a nadymanim po konzumaci mlécnych
vyrobkl. Mize to byt vrozena zalezitost, ale Casto vznika i v pribéhu Zivota a nékdy je jen pfechodna, napf.
po stfevni infekci. Déti s vrozenou intoleranci laktézy maiji prdjmy i po matefském mléce a musi se jim
podavat uméla bezlaktézova mléka. Po cely Zivot potom musi konzumovat mlééné vyrobky, které jsou
bezlaktozoveé.

Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) je nejCastéjsi alergie u déti do 3 let véku. Mnohdy se objevi
uz v prvnich tfech mésicich Zivota. Klasickym projevem je krev a hlen ve stolici, ale mohou byt i jiné
pfiznaky, napf. kojeneckeé koliky, ekzém, kopfivka, vzacné dechové obtize a anafylaxe. Nastésti tato alergie
Casto do 6 let véku ditéte vymizi. Jedna se vétSinou o alergii na bilkovinu beta-laktoglobulin, ktera se v
matefském mléce vyskytuje pouze, pokud matka ji mlécné vyrobky. Jestlize matka zahaji pFisnou
bezmléénou dietu, mize malého alergika i nadale kojit a je to dokonce z imunologického hlediska Zadouci.
Kdyz se kojeni nedafi, jsou k dispozici specialni uméla mléka (s extenzivné nastépenou mléénou bilkovinou
nebo aminokyselinova).

V prlbéhu zivota mohou vznikat alergie i na jiné bilkoviny Zivo¢iSného mléka, kupfikladu na kasein nebo
syrovatkovou bilkovinu. Tyto alergie mivaji rozmanité projevy.

Alergici nemohou ani bezlaktézové vyrobky. Lidé, ktefi maji mirn&jsi formu alergie na kasein, mohou
konzumovat vyrobky z koziho mléka, které ma pfirozené niZSi obsah kaseinu i laktézy. Kasein také neni v
syrovatce. Ghi, pokud je dostate¢né dlouho vareno, neobsahuje zadné mlécné bilkoviny ani laktézu. U
téchto vyrobku je vSak riziko cross — kontaminace, pokud vyrobce zpracovava ve stejnych prostorach i jiné
druhy miéka.
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Obr. 96. Lucina s bandnem a mandlovym Obr. 97: Umélé mléko a instantni ryZova kase z
mdslem. Pomackano vidlickou. umélého mléka.
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3.8. Obiloviny

Obiloviny se v Ceské republice &asto zavadi jako prvni piikrm ve formé instantnich
bezlepkovych kasi urCenych pro déti daného véku. Nékteré maminky zavadi hned jako
prikrm na |ziCku, jiné pfidavaji malé mnozstvi do lahve s vecCerni davkou umélého mléka,
aby dité Iépe spalo. Kase se daji koupit mlécné, které uz v sobé mléko maji a pfipravuji se
jen s prevarenou kojeneckou vodou vychladlou pod 50 °C, a nemlécné, které si muzete
pripravit z jakéhokoli mléka, klidné i z materského.

KaSe jsem zavadéla pomérné brzy. Uz nékdy po ukonCeném patém meésici jako tfeti chod.
Na pediatrii mi sice doporucili veCer davat jen mléko a zaradit nejdriv odpoledni svacCinku s
jogurtem a ovocem a kase pak dat pozdéji misto ni, ale dcera vecCer Spatné usinala a
byvala neklidna. Kasi jsem nejdfiv nékolikrat vyzkousela dopoledne, a kdyz byla dobfe
snasena, zacala jsem ji davat na vecefi. Efekt byl okamzity. Dcera po jidle za chvili usnula
a spala celou noc. Dobry nocni spanek ji vydrzel az doted. Od osmého mésice davam
trochu kasSe i na snidané do kombinace s kojeneckym mlékem. Ranni kaSe stfidam s
namazanym chlebem nakrajenym na kostiCky. Kasi jsme za tu dobu vystfidali hodné.
Kupuju rizné znacky, z riznych obilovin a stfidam ochucené i neochucené. Ty s pfichuti
byvaji asto kritizované za to, Ze jsou doslazované, coz muze byt i pravda. Hledejte kaSe,
které jsou bez pfidaného cukru. Takové kase obsahuji jen pfirozené se vyskytujici cukry
z ovoce a obilovin. Muzete také koupit neochucené kaSe a dosladit je po pfipravé
pfidanim ovoce nebo ovocné sklenicky. Dcera ji klidné i kase bez ovoce a pfichuti. Zatim
ji to nevadi. Jesté musim fict, ze po instantni kasi nikdy nebyl Zadny problém. Jsou délané
tak, aby byly dobfe stravitelné. VSimla jsem si, Ze nékteré po urcité dobé od pfipravy upiné
zkapalni.

Obilné kaSe se daji délat i domaci a recepty na né byvaji i v détskych kucharkach. Je to
trochu kontroverzni, protoze bézné dostupné obiloviny nejsou kontrolované stran obsahu
arsenu a aflatoxint bezpecnych pro kojence. Problém s arsenem je hlavné u ryze. Mnohé
maminky ji détem uz od pul roku davaji. Pokud se vafi takto malym détem, tak by se méla
pfes noc nechat namocCena ve vodé a pak hodné proprat. Uvarena ryze se détem podava
vzdy Cerstva a neméla by se ohfivat. Malym détem je lepSi vafrit ryZové vioCky nez
klasickou ryzi.

Co se tyCe obilovin, je velkym tématem lepek. Vedou se diskuze o tom, kdy a jak by se
mél zavadét. Jeho v€asné zavedeni je nejen prevenci alergie na lepek, ale muze i oddalit
rozvoj celiakie. Drive se fikalo, ze by se mél zavést mezi ukonCenym 4. a 6. mésicem. Ted
se pfistup k nému na zakladé novych poznatki méni a udava se, ze ho staci zavést mezi
4. a 12. mésicem. V nasSi zemi se lepek tradicné zavadi piSkotem pfidanym do ovocné
svacinky. Nékdo tento postup kritizuje pro obsah cukru v piSkotu a zavadi lepek jinou
formou, jako jsou tfeba téstoviny (obyCejné nebo cous cous, tarhona), chléb a pecivo,
knedlik, ovesna kase nebo ruzné livance a placicky. Ja jsem krom v8eho zminéného uz
stihla dat i kousek domaci buchty, sladké samoziejmé.

Chleba je ze zacatku lepsi dat i s kouskem kurky, stfidka je lepiva a détem chuvili trva, nez
se ji nauCi bez daveni zpracovat. Co se tyCe dalSich obilovin, kam fadim ne uplné spravné
i quinou, tak dcera uz dostala trochu amarantu v kupované ovocné skleni¢ce a jinak ob¢as
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néjakou obilovinu pfidam k obédu nebo ke svacdince, ne vSak vice nez 2 polévkové Izice
na pfikrm. Méla uz klasickou ryzi, jahly, pohanku, kukufi¢nou polentu a ovesné viocCky.
Quinou planuju pfidat do néjakého pyré. Je docela sypka a je u ni riziko vdechnuti. Ze
stejného duvodu je i cous cous potieba ze zacatku délat spi§ mazlavy. Krom toho, kdyz se
udéla moc sypky, pada ze IziCky a je vSude.

Spousta obilovin se da pfipravit tak, aby Sly jist rukama. Délaji se z nich hroudy, pfidavaji
se do ruznych placi¢ek nebo se daji vytvaret zapékané kase. Dobrym pfikladem zapecené
kaSe je kaSe z ovesnych viloCek, ktera jde délat nasladko i naslano. Staci vlio¢ky na par
hodin namocCit a pak naplnit do pecicich formi€ek i s ovocem nebo zeleninou. Jahly,
pohanka a polenta drzi dobfe pohromadé i samy. Staci je uvafit podle navodu, nechat
vychladnout a pak nakrajet do pozadovaného tvaru. Z vychladlé uvarfené ryze Ize hroudy
Ci valeCky vytvarovat rukama.

Prvni pfikrmy z téstovin se vétsSinou pfipravuji tak, Ze se téstoviny hodné rozvafi a potom
rozmixuji. Téstoviny jde ale nabidnout i jako jidlo do ruky a déti ho miluji. Vhodné jsou
podlouhlé tvary, jako tfeba spiralky. Nékteré maminky je aranzuji na talif v kombinaci s
kousky ovoce nebo zeleniny do rlznych obrazkd, tfeba zvifatek apod. Dnes uz davam
nerozmixované téstoviny i jako jidlo na IziCku, ale krajim je na poloviny. Existuji i
bezlepkové téstoviny, tfreba pohankové nebo Spaldové.

Velmi diskutovanym tématem je podavani vyrobku z celozrnné mouky malym détem. Dfive
se to vubec nedoporucovalo pro velky obsah vlakniny, ktery miaze byt pro travici trakt takto
malych déti zatézi a snad i branit vstfebavani nékterych potfebnych Zivin. Na druhou
stranu chutové preference Clovéka se udajné vytvareji v prubéhu prvnich dvou let Zivota a
to, co malé dité v této dobé a nasledné i dal v pfedSkolnim véku konzumuje, midze vyrazné
ovlivnit, jak se bude dal cely zivot stravovat. A celozrnné vyrobky jsou zdrave, nejen
pecivo z celozrnné mouky, ale i hnéda ryze, celozrnné téstoviny atd. Pfiznam se, ze zatim
jsem je vubec nezaradila, ale mam v planu po roce davat mala mnozstvi ochutnat. Myslim
si, ze pokud nejsou cely den jen celozrnné vyrobky, ale stfidaji se i s témi ,bilymi”, tak se
nic nestane. Dejte si ale pozor, ne vSechno tmaveé pecivo je celozrnné. Nékdy se ve snaze
oklamat spotrebitele barvi klasické bilé peCivo karamelem, a to opravdu zdravé neni.
Pozor také na rGzna zrni¢ka v pecivu. Dité je muze vdechnout.

Pokud pecCete domaci pecivo a dezerty pro déti, je vhodné pouzivat prasek do peciva bez
fosfatl a drozdi volit spiSe susené.

Pfiklady obilovin: oves (ovesné vlocky), pSenice (semolina, krupice, téstoviny), je€men
(kroupy, kavovinové napoje), Zito, Spalda, ryze (i ve formé ryZovych viloCek, ryzové
krupice), kukufice (polenta), jahly, amarant, quinoa, pohanka.

Technologicky postup: VétSinou ho najdete na obalu vyrobku. Pfidam jen par poznamek k
pfipravé pro malé déti. Ryzi je vhodné pred pfipravou namocit pfes noc a pak hodné
proplachnout, nejlépe tak dlouho, aZz voda protékajici sitkem neni bila, ale skoro Cira.
Oves je vhodné také namacet dopfedu, a to i nékolik hodin. Kdyz se namoc¢i na cca 3 dny,

80



zacne kvasit. To se vyuziva napf. pfi vyrobé domacich rostlinnych jogurtu. Pozor ale, aby
vam nezplesnivél. Jahly je vhodné pfed vafenim kratce spafit vrouci vodou. Quinoa se vafi
tzv. na skus. Téstoviny je ze zaCatku lepSi détem vic rozvafit, aby se jim bez zubu snaze
zvykaly. Kukufice se da podat i Cerstva nebo mrazena, ale je potfeba ji dobfe uvafit a
détem bez zubu idealné mixovat, aby zrni¢ka nevdechly.

PFiklady receptu:

Kase s umélym mlékem: 2 polévkové |Zice uvaiené a vychladlé obiloviny (napf. ryze)
smichat s 15 - 20 ml umélého mléka a kousky uvafeného ovoce Ci sladké zeleniny. Mozno
I pomixovat.

Rychla kase z ovesnych vlo€ek: 20 g mletych ovesnych vioCek zalit 100 ml pfevarené
kojenecké vody, minutu péct na nejvyssi teplotu v mikrovince. Pak pfidat 125 g bilého
jogurtu. Mozno dochutit ovocem.

Susenky: hrnek ovesnych vloCek, nastrouhané jablko a polovina cukety, Zloutek, Spetka
skofice, kapka oleje. VloCky pfes noc namocit. Pak vSechny suroviny promichat. Péct cca
45 minut na 180 °C. Vhodné v poloviné peceni otocit.

Rizoto: na cibulce osmahnout maso a zeleninu, pak podlit vodou a dusit domékka. Pfidat
ryZi, ktera byla predtim nékolik hodin namocena a pak dobfe proprana. Vafit cca 10 minut
a prubézné podlévat nesolenym vyvarem. Rizoto muUzete pfipravit prakticky s jakoukoli
zeleninou. Z téch méné typickych mé napada tfeba fenyklové, dyrnové, s Cervenou fepou,
s chfestem nebo se Spenatem. Na zpUsob rizota se mohou pfipravovat i jiné obiloviny nez
ryze, tfeba quinoa nebo pohanka.

Kase z pSeni¢né krupice se st'dvou z hroznt: 25 g détské krupice, 0,2 dcl plnotuéného
mléka (+12 més.), Stava z 50 g hroznl vina. Mléko pfivést k varu, pfisypat krupici a za
stalého michani vafit do zhoustnuti 6 - 8 minut. Pak nechat zchladnout. Pfidat Stavu
ziskanou propasirovanim hroznu pfes sitko.

Chléb z domaci pekarny: 400 g mouky (Cast Ize nahradit ovesnymi vlokami), 350 ml
vody, 4 g suSeného drozdi, pul Cajové IziCky soli, pul Cajové IZiCky cukru, 2 IZice oleje,
IZice octa (nemusi byt).

Rozdil mezi celiakii a alergii na lepek

Celiakie je dédicné autoimunitni onemocnéni, kdy vznikaji protilatky proti lepku (= smés bilkovin obsazena
v obilovinach) a ty zkfizené poskozuji buriky tenkého stfeva. Muze mit rizné projevy a nékdy probiha i
bezpfiznakové. U déti prevladaji travici potize, porucha ristu a anémie z nedostatku zeleza, ale existuji i
dalSi pfiznaky jako zvySena kazivost zubu, dermatitida, artritida a mnohé dalsi. Lidé s nelééenou celiakii
maji zvysSené riziko nadorl stfeva a lymfomud. Naopak, pokud se na celiakii pfijde v€as a zahaji se pfisna
bezlepkova dieta, probiha toto onemocnéni prakticky bez komplikaci.

Alergie na lepek je také neadekvatni reakci imunitniho systému na lepek (gluten), ale nevznikéa pfi ni
poskozeni sliznice tenkého streva, které je typické pro celiakii. Byvaji také travici obtize, ale mlze se
objevit i kopfivka, ekzém, dudnost aj. Alergie na lepek nemusi byt, narozdil od celiakie, doZivotni. Casto v
prubéhu zivota vymizi. LéCbou je bezlepkova dieta, ale vétSinou nemusi byt tak pfisna jako u celiakie, kde
vadi i stopové mnozstvi lepku. Mezi obiloviny obsahujici lepek patfi pSenice, oves, zito, je€men a jejich
odrudy a vyrobky z nich (pSenice Spalda, bulgur aj.). Je nutné také davat pozor u ostatnich obilovin na
kontaminaci pfi vyrobé a Cist peclivé etikety na vyrobcich.
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Obr. 98: Mrkev varend s kminem, skotsky
losos, cous cous a Stava z citronu.

Obr. 100: Cous cous, hrasek a mrkev varené
s kminem, ghi.
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Obr. 99: Bezvajecné téstoviny, strouhand
varend mrkev, kriti maso, repkovy olej,
trocha cesneku.

Obr. 101: Chléb z domaci pekarny.
Pomazanka z vareného hrasku, tahini a
olivového oleje.



Obr. 102: Pohanka (uvarena a pol vychladnuti nakrdjend),
fazolové lusky, mrkev, kureci prsa, olivovy olej.

3.9. Orechy

Ukazuje se, ze ofechy je vhodné v malych mnozstvich zavadét uz od zacCatku pfikrmovani
jako prevenci alergie na né. Do této skupiny fadim krom skofapkovych plodu i keSu a
araSidy, které botanicky patfi spiSe mezi lusténiny, a kokos, ktery je ovoce a neni tolik
alergenni.

Dfive se u nas ofechy nedoporucovalo do 3 let davat pro riziko vdechnuti. Dnes se
podavaji bézné, ale je nutné je upravit tak, aby se toto riziko eliminovalo. O rostlinnych
mlécich z ofechl jsem se jiz zminila v kapitole vénované mléku. DalSi moznosti jsou
ofiskova masla. Pripravuji se tak, Ze ofechy na nékolik hodin namocite, a pak je mixujete
ve vykonném mixéru tak dlouho, dokud se z nich neutluCe hmota podobna maslu.
OriSkova masla se daji koupit uz hotova, ale ta se vétSinou vyrabi z ofechu prazenych.
Pokud se vam nechce ofechy slozité a zdlouhavé upravovat, tak je malym détem melte
nebo strouhejte. Mleté ofechy se daji pfidat do pfikrmu na Izi¢ku, tfeba do kasi, jogurtu, k
ovoci i do masozeleninového pfikrmu, nebo tfeba do néceho zapéct. Stejné tak ofiSkova
masla, ktera se daji i mazat na pecivo, kousky ovoce apod.

Zatim jsem zavedla jen araSidy, mandle, keSu, kokos, liskove, pistaciove a vlaSské ofechy.
Mandle formou ofechového masla, vlasské ofechy strouhané na jemném struhadle a
araSidy jako maslo a pozdéji i par kiupek. (V lzraeli se détem od tfi mésich davaji zuzlat
tradiCni arasSidoveé koSer kfupky Bamba a vyskyt alergie na arasidy je tam mnohem nizsi
nez na zapadé Evropy.)

Myslim si, Ze neni potfeba uzkostné zafazovat do roka vSechny mozné orechy. Dejte ty, se
kterymi se setkavate nejcastéji. Rozhodné je ale dobré zavést araSidy, protoze alergie na
né jsou velmi ¢asté a mnohdy i zkfizené s alergiemi na jiné ofechy. Alergeny v nékterych
ofeSich jsou si velmi podobné a teoreticky by zavedeni jednoho druhu ofechu mélo chranit
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pred alergii na jiny druh, jenze ve vétsSiné ofechll neni pouze jeden alergen, takze to asi
fungovat nebude. Byvaji zkfizené alergie napf. mezi keSu a pistaciemi nebo mezi
makadamovymi ofechy a liskovymi ofechy.

Priklady ofechl: mandle, liskové ofechy, vlaSské ofechy, keSu, arasidy, pekanové ofechy,
piniové ofechy, para ofechy, pistacie, makadamie, kokos.

Obr. 103: Kukuricna polenta, mrkev, Zlutd Obr. 104: Bandn, oloupané mésicky pomerance,
paprika, filé z morské Stiky, majoranka, avokddo obalené ve strouhaném kokosu.
strouhany vlassky orech.

3.10. Voda a pitny rezim

Dokud je dité vyhradné kojeno, nepotifebuje dostavat zadné tekutiny navic, voda v
takovém pfipadé mlze predstavovat pro ledviny pfiliSnou zatéz sodikem. Jestli je dité
dobfe hydratovano, Ize poznat podle po¢tu pomoc&enych plen (jednorazovych 6 - 8 za den
nebo latkovych 8 - 12 za den). Pokud je jich malo, je potfeba kojit Castéji, pfipadné Fesit
problémy s laktaci. Trochu jina situace je u déti, které jsou jen na umélém miléce. Tém se
muUze navic podavat prevarena kojenecka voda nebo détsky €aj po IziCkach, ale nazory na
to se ruzni.

Détem, které uz zacaly jist nemlécné prikrmy, se doporucCuje nabizet tekutiny navic bez
ohledu na to, zda jsou kojené. Dité mezi 6. a 12. mésicem potiebuje za den cca 80 - 140
ml vody na kg aktualni télesné hmotnosti, ale pocita se do toho i mléko a voda v
stafi. Jednu dobu byly také hodné popularni ovocné a zeleninové Stavy. Neni vhodny
Cerny Caj a kofeinové napoje a nedoporucuje se ani davat bylinkové Caje, protoze se u
nich tézko odhaduje davkovani a mohou u déti mit nezadouci ucinky. Vyjimkou jsou
bylinkové a bezkofeinové Cerné Caje uréené pfimo pro kojence pfi dodrzeni doporu¢eného
davkovani na obale.

Veskeré napoje i umélé mléko je nutné pfipravovat z vody vhodné pro kojence a
minimalné do 9. mésice vodu prevarovat, aby se v ni zniCily pfipadné bakterie. O tom, jaka
voda je pro kojence vlastné vhodna, se vedou trochu diskuze. NejdulezitéjSi je obsah

dusi¢nanlt ve vodé. DusiCnany se ve stfevé kojence méni vlivem urcitych bakterii na
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dusitany, a ty se v krevnim obé&hu vazi na krevni barvivo hemoglobin, ¢imz omezuji jeho
schopnost prfenaset kyslik. Takto zménény hemoglobin se nazyva methemoglobin a jeho
abnormalné zvySené mnozstvi v krvi je methemoglobinémie. Ta se v prvni fazi projevi
modranim kuze, pokud se prohloubi, tak vede k dusSeni. Déti maji v prvnich mésicich
Zivota pfirozené trochu vysSSi obsah methemoglobinu v krvi a zaroven jeSté nezralé
enzymy, které umi ménit methemoglobin zpét na normalni hemoglobin, proto jsou ke
zvy$enému pfFijmu dusi¢nanu hodné citlive.

K methemoglobinémii mize pfispivat nejen obsah dusi¢nani ve vodé, ale i bakterialni
kontaminace a pozdéji i pfijem dusiénanti ve stravé. V Ceské republice jsou limity pro
dusi¢nany pro kojence stanoveny na 15 mg/l pro tekouci vodu a 10 mg/I pro balenou vodu.
Limity dusiCnand pro pitnou vodu jsou 50 mg/l, takze z tohoto hlediska nemusi byt ve
vSech Castech republiky vodovodni voda vhodna pro kojence. O téchto limitech by se ale
dalo polemizovat, protoze limit pro pithou vodu, ktery vychazi z doporuCeni Svétové
zdravotnické organizace (WHO), byl stanoven i s ohledem na riziko kojenecké
methemoglobinémie.

Jinym problémem je ale obsah dalSich iontl ve vodé. | mnozstvi sodiku, hof¢iku, fluorida,
vapniku, sirant ad. ma své limity vhodné pro kojence. Z tohoto hlediska je lepSi kupovat
ze zacatku vodu balenou. | kdyz ani to neni Uplna vyhra. Voda je zabalena v plastové lahvi
bdhvijak dlouho a nevime, jak byla prfevazena a skladovana. Navic nékteré znacky
kojenecké vody jen tak tak splnily limity na obsah zbytklu pesticidd. Na druhou stranu
slozeni iontd v balené vodé je stalé. Co se tyCe skladovani, neméla by byt lahev vystavena
pfimému slunci ani horku, aby se z plastového obalu do vody nic neuvolhovalo.
Nedoporuc€uje se vSak ani skladovani v ledni¢ce. U vodovodni vody si sice mlzete zjistit
jeji slozeni a pravidelné sledovat vysledky rozborl vody ve vasi obci, ale vidite vlastné jen
to, co uz bylo. SloZzeni se mGze zménit a vy to zjistite az zpétn&. | v CR byly pfipady
prechodného zhorSeni kvality pitné vody (obsahy kontaminantt), kdy to obec nezvefejnila
vCas a Skolkové déti dostavaly vodu nevhodného slozeni.

Nad tim vS§im jsem pfemyslela, kdyz jsem feSila, jakou vodu budu dcefi davat. Vadilo mi,
Ze nakupovanim balené vody produkuju spoustu plastového odpadu, ale zaroven jsem
dcefi nechtéla uskodit. Takovy nejrizikovéjsi je prvni pullrok. Tak jsem balenou kojeneckou
vodu pouzivala prvnich 8 mésict na vSechno od pfipravy umélého mléka, vareni (atoi v
pare), az po nabizeni k piti. Pak jsem pfesla na vodu vodovodni. Vodu jsem do 10. mésice
prevarovala, ale uz jsem to nedélala tak dusledné jako v prvnim pul roce, kdy jsem ji
nechavala vfit az 5 minut. Dcera toho zatim moc nevypije, jen cca 40 ml za den, ale v
horkych dnech kolikrat pfekvapi a vezme si i 200 ml. Pfedpokladam, Ze ma dostatek vody
v pfikrmech a v umélém mléce, protoZze mocCi dostateCné. Dostava Cistou vodu a obCas
hefmankovy nebo medunikovy ¢aj urCeny pro kojence. Ovocné a zeleninové Stavy
nedavam, protoze ji nechci ucit pit sladké tekutiny. Piti nabizim po jidle, ale i mezi jidly, a
to co nejCastéji. Dcera uz si ob¢as hrnek poda sama, ale déje se to sporadicky.

Myslim si, ze nema cenu feSit, kolik toho dit¢ k pFfikrmim vypije, pokud je dobfe
hydratované a ma cirou moc€. A je-li dité navic pofad kojeno, tak obavy nemaji Zadné
opodstatnéni. Dulezité je tekutiny Casto nabizet, aby se dité naucilo mit pitny rezim do
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budoucna. Neni vSak dobré ucit déti usinat na lahvi nebo popijet celou noc. Velmi Spatné
se to pak odnaucCuje. Na kojeneckych lahvich se piSe, Zze od 8. mésice mate dité
odnaucovat pit pres savi¢ku a ucit je pit z hrnku, aby se mu nekazily zuby. Kazeni zub
ale nezpusobuje samotna savicka, ale to, co se pfes ni dlouze pije, zvlasté pokud je to
sladké, coz muze byt i umélé mléko. Stejné sdéleni tedy plati i pro vSechna pitka, brcka a
jiné pomlcky, pres které se dité uci pit. Slouzi k piti, ne k hrani si a uklidnovanise.

Obr. 105: Miéko je sice potravina a u
dospélych se do pitného rezimu
nepocita, ale kojenciim dlouho
pokryva potrebu tekutin.

4. Jak sestavit jidelni¢ek a kolikrat denné prikrmy nabizet

Zavadéni pfikrma by se mélo fidit individualnimi potfebami ditéte a nemélo by vést k
omezovani kojeni/podavani umélého mléka na pozadani. Ma sice urcité zakonitosti, které
by bylo dobré dodrzet, ale v praxi zfejmé bude probihat trochu jinak, nez zni vSeobecna
doporuceni. Myslim si, ze jednodussSi postup maji maminky, které maji déti pouze na
umélém miléce, zejména pokud détem staci krmeni 5 -6 x denné. Ty prosté postupné
nékteré davky umélého mléka nahradi pfikrmem.

Pokud je dité pIné kojeno nebo Castecné kojeno s dokrmem umélym mlékem, zacne se pfi
zavadeéni piikrmu vétSinou ménit i frekvence kojeni a pfipadného dokrmovani. | kdyz
najdou se i déti, které uz nékolikrat denné ji plné davky pfikrmd, a pfesto pokracuji v
kojeni se stejnou frekvenci jako dfive. Neni to kvali tomu, ze by mély po pfikrmech hlad,
spi$ potfebuji kontakt s maminkou. Myslim si, Ze prabéh zavadéni pfikrma dost zavisi i na
tom, jak probihalo kojeni v prvnim pll roce, proto se v nasledujicich Fadcich dost
rozepisuju o tom, jak probihalo kojeni u mé dcery.

Jak Casto dité kojit/krmit mlékem je také velké téma novopeCenych maminek. VétSinou se
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vSude doctete, Ze kojit mate na pozadani, kdykoli dité chce a jak dlouho chce. Od
doporuceni laktacnich poradkyn, kojit co nej¢astéji a co nejdéle, se vétSinou trochu [iSi
prestavka dlouha 2 - 3,5 hodiny a Ze dité svou davku mléka vypije v prvnich 5 - 7 minutac,
a pak uz si na prsu uspokojuje jiné nez nutritivni potfeby. Pravdu maiji oba.
U kojeni nabidku urCuje poptavka, takze ke stimulaci tvorby mléka je opravdu nejucinnég;jsi
dité Casto pfikladat k prsu, a pokud aktivné saje, nechat ho tam klidné i pul hodiny. Na
druhou stranu jsou déti, kterym nedéla dobre, kdyz dostanou dalSi davku mléka v dobé,
kdy jesté uplné nestravily tu pfedeslou nebo kdyz se na prsu prepijeji. Pfi kojeni totiz miuze
dochazet k polykani vzduchu, ¢emuz nejde moc zabranit ani spravnou technikou. Zalezi
spiSe na tom, jak se mléko spousti. Zejména déti, které maji reflux nebo sklon ke
kojeneckym kolikam, jsou k tomu velmi citlivé. Moje dcera méla velké problémy. Kdyz jsem
nakojila moc brzy, vyzvracela obloukem vSechno. Trpéla na kojenecké koliky a prvni
meésice nasledovalo skoro po kazdém kojeni ublinknuti, Skytavka a hodina az dvé
neutiSitelného place s prohybanim celého téla. Nékdy jsem ji zkouSela pomoct dalSim
nakojenim ve snaze vyvolat gastrokolicky reflex a tim urychlit vyprazdnéni stfeva. Brzy
jsem ale vysledovala, Ze tim situaci spi$ zhorsuju. Cim del$i kojeni, tim horsi kolika.
Tim, Ze se mi laktace nikdy plné nerozvinula a kojila jsem vétSinou z obou prsi, kazdé
kojeni trvalo vzdy docela dlouho. Uz v porodnici jsem to odnesla krvacejicimi bolestivymi
ragadami, které se pak Spatné hojily. Nakonec jsem dala na rady détské sestry u naSeho
pediatra a kojila jen cca 10 - 15 minut na kazdém prsu a v prubéhu kojeni davala dceru i
nékolikrat odfihnout. KdyZz méla po kojeni jesté hlad, dokrmila jsem ji umélym mlékem. V
Sestinedéli jsem prsa po kojeni navic jeSté stimulovala odsavackou, coz rozhodné ke
zvySeni tvorby mléka pomohlo, ale nikdy jsem neodsala tolik, aby to staCilo na dokrm
matefskym mlékem.
Nejvic mi v rozkojeni pomohlo, zZe jsem prvnich 6 tydna méla pajéenou kojeneckou vahu a
obcas vazila pfed a po kojeni. Bez toho bych ze za¢atku nevédéla, jestli dcera vibec néco
vypila, protoze po kojeni spokojené nevypadala. Diky vaze jsem védéla, ze na konci
Sestinedéli po ranu nakojim okolo 110 ml, ale pfes den je to postupné méné a méneé a
veCer uz skoro nic. Tomu i vérné odpovidalo chovani mé dcery, ktera vzdy vecer byla
strasné neklidna, prestoze jsem ji pfikladala i po hodiné, a zklidnila se vzdycky az po
dokrmu umélym milékem. Vazenim jsem si také ovéfila, Ze dcera pije jen v prvnich par
minutach a prodlouzenim délky kojeni nebo opakovanym stfidanim prst rozhodné
nedosahnu toho, Ze by vypila vice. Nakonec jsme si nastavili interval kojeni na necelé dvé
hodiny pfes den a 4 - 6 hodin pfes noc. Po pfichodu z porodnice jsem dokrmovala po
kazdém kojeni, postupné se frekvence dokrmu snizovala. Po Sestinedéli uz jsem davala
umélé miéko jen 1 - 2 x denng, a to vecCer. ZkouSelo se to nékolikrat i par dnt bez dokrmu,
ale nikdy to nefungovalo. (POZN: Pfi pIné rozvinuté laktaci staci kojit jen z jednoho prsu a
davka mléka se pohybuje okolo 150 ml. V prsu pak ¢asto i néco zbyde jako rezerva. Tento
udaj v8ak berte velmi orientacné. | matky, které nakoji daleko méné, mohou pIné kojit.)
Snazila jsem se krmeni zbyte¢né neCasovat a naucit se vypozorovat, kdy ma dcera hlad.
Podle place se pfi kolikach Fidit nedalo. Kazdopadné pla¢ mize mit fadu jinych divodd,
nez je hlad. Pokud dité potfebuje jist, jevi pfedtim i jiné znamky hladu, které by maminky
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mély vést k tomu, Ze nakoji svého potomka jesté dfiv, nez za¢ne plakat, a to i proto, Ze
pfilozeni rozruSeného ditéte k prsu muze byt docela obtizné. Hladové miminko otevira
pusinku, ukazuje jazyk, pomlaskava, muize hledat prs a klovat kolem sebe hlavi¢kou,
dudat si pésticky apod. PIac je tedy az pozdni znamkou hladu.

Koijit podle potfeby tedy rozhodné ano, ale s rozumem. V prvnich mésicich, kdy je kojeni
pro dité jedinym zdrojem tekutin, je to velice dullezité. Kdyz je 30 stupnit ve stinu,
nebudete Cekat dvé hodiny, az dité vytravi, a nakojite prosté, kdyZ ma zizen. Chce to najit
rozumny kompromis mezi riznymi doporucenimi.

Co je kojenim podle potfeby, kdyz uz dité ji pfikrmy, je spi§ otazkou nazoru. Jsou
maminky, které pak uz koji jen, kdyZz ma dité mezi pfikrmy hlad a tfeba jesté v noci. A jsou
maminky, které i ro¢ni dité prikladaji klidné po hodiné, kdykoli vyZaduje kontakt, je
rozruSsené nebo mu rostou zuby. Tady neexistuje odpovéd, jak je to spravné a ja rozhodné
nejsem ten, co by to mohl posoudit. Nikdy jsem na tom nebyla tak, Ze bych jen vytahla
prso a vSechno se tim vyfeSilo. Dcera byla po kojeni €asto vic rozruSena nez pred nim. Na
néjaké uspavani Ci uklidnovani prsem jsem tedy rovnou mohla zapomenout. Kazdopadné
jsem vzdycky byla toho nazoru, Ze po roce uz by se dité¢ mélo ucit uklidhovat i jinym
zpusobem.

Okolnosti vSe vyreSily za mé. Zatimco tfeti mésic to chvili vypadalo, Zze by se laktace
mohla jesté pIné rozvinout, od Ctvrtého mésice zacCala opét klesat. Dcera pomaleji pfibirala
a byla vice neklidna. Rozhodovala jsem se, jestli zaCit vic dokrmovat nebo uz zavadét
nemlécnou stravu. Jak uz vite z pfedchozich kapitol, zaCala jsem s pfikrmy hned od 17.
tydne a vyfeSily se tim vSechny nase problemy. Kdyz jsem vidéla, Ze dcefi chutna a je ji po
jidle lépe, fekla jsem si, ze necham kojeni svému osudu a prosté budu zavadét pfikrmy.

V nasSi zemi se vétSinou podava jako prvni pfikrm zeleninové pyré v dobé obéda. Déla se
to tak, ze se prvni den podaji 2 - 3 IziCky pyré z jednoho druhu zeleniny a poté se dité
dokoji nebo dostane umélé miéko.

Mnozstvi pfikrmu se dalSi dny postupné navysSuje az na davku, kdy uz si dité po pfikrmu
zadné mléko nevezme. Obvykle to je néjakych 120 — 200 g. Na plnou davku pfikrmu by
se dité mélo dostat za 2 - 4 tydny. Zavadéni pfikrm0 by rozhodné nemélo byt na ukor
kojeni. Nadale se koji na pozadani.

Myslim si, Ze je ze zaCatku uplné jedno, jestli se dava mléko i pfed pfikrmem nebo jen po
ném. Dité toho stejné prvni dny moc nesni. Ja jsem Casto kojila i pfed prvnimi pfikrmy.
Mélo to své vyhody. Dcera pak neméla tak velky hlad a nebyla pfi pfikrmovani rozruSena.
Nemuzu fict, Ze by to zavadéni pfikrmU néjak zbrzdilo. Za néjakych 14 dnu méla celou
jednu davku kojeni nahrazenu porci pfikrmu, ale jedla jen cca 80 g.

Maso se doporucuje k zeleniné pfidat za 2 az 4 tydny, az si dité na prikrmovani trochu
zvykne. Ze zaCatku se dava malé mnozstvi tfeba jen 2x tydné, ale ma se postupné navysit
na 25 g na porci (vazeno jesté pfed uvafenim) a postupné zacCit nabizet klidné i denné
nebo nékteré dny stfidat s vaje€nym Zloutkem. Ja jsem maso pfidala pomérné brzy, a to
uz nékdy po tydnu, ale dlouho jsem ho nabizela jen 2 - 3 x tydné. Az okolo pUl roku jsme
se dostali na pIné davky 5 - 6 x tydné. Do pUl roku jsem postupné zavedla jes$té dopoledni
ovocnou svacinku a instantni kasi na noc.
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Zavedeni dalSi porce pfikrm( je také individualni zalezitost. Nékdo zavadi dalsi porci hned
po zavedeni té prvni, nékdo néjakou dobu ¢eka. Moje dcera méla hlad a jedla moc hezky,
tak jsem neCekala. Zménila se také frekvence kojeni a cca mésic nebyly potieba zadné
dokrmy umeélym mlékem. Dcera se brzy rozjedla na porce okolo 150 g 3x denné a k tomu
jsem koijila, co to dalo. Interval kojeni po pfikrmu jsem musela oproti plivodnim dvéma
hodinam natahnout, ale i tak se nékolikrat stalo, ze se dcera po odpolednim kojeni
pozvracela a s mlékem vyzvracela i trochu poledniho pfikrmu. Jednu dobu jsem dokonce
prikrmy vazila a davala pozor, aby se neprejidala. Okolo pul roku kojeni opét prestavalo
stacit, a tak jsme se vratili k dokrmim umélym mlékem. Potom uz byl bojkot kojeni a
rozhodla jsem se, ze to vzdavam. Dcera byla ochotna se pfisat pouze rozespala, tak jsem
nechala jedno kojeni po ranu a do mésice uz zadné mléko nebylo.

Co se tycCe velikosti porci, délala jsem si pfedstavu podle velikosti primyslové vyrabénych
prikrmu, které jisté vychazi z néjakych oficialnich vyzivovych doporuéeni. Prvni pfikrmy
maji velikost 125 g, od pul roku 190 g a po osmém mésici 250 g. Uvadim tady nékolik
tabulek na téma kdy, kolik a jak velkych pfikrmu by dité mélo mit zavedeno, ale neni nutné
fidit se jimi stoprocentné. Velikost porce by si mélo ur€ovat samo dité. Rozhodné neni
potfeba nacpavat ho podle tabulek. Natlak pfi krmeni mize v budoucnosti vést k
porucham pfijmu potravy. Nékterym détem se pfikrmy zavadi snadno a jinym hife.

Moje dcera jednu dobu vypadala, Ze je snad bezedna a jedla i porce vétsi nez 250 g. Od
Sestého mésice ji pravidelné 5x denné a mezi tim dostava jen tekutiny. Nyni uz si velikost
porci zmensuje a zda se, Ze zacina rozliSovat mezi hlavnimi jidly a mensimi svacinami.
Snizuje se u ni také potfeba pit mléko, tak ho postupné nahrazujeme mlé&nymi vyrobky a
kasemi.

Myslim si, Ze pokud dité ji menSi porce, neni to Spatné, ale pokud tfeba jesSté po
ukonCeném sedmém mésici neji skoro nic a pfikrmy se nedafi vibec zavést, neni to v
poradku. Konzultovala bych to s Iékafem i v pfipadé, Ze dit€ normalné pfibira. Mize za tim
totiz byt néjaky zdravotni problém. PFikrmy se hdfe zavadi détem s potravinovymi
alergiemi a trpét nechutenstvim mohou také déti s nedostatkem zeleza, zvlasté pokud maji
Jak je spravna vyziva dulezita pro vyvoj ditéte, jsem si dost uvédomila na pfikladu mé
dcery. Kdyz pominu prvnich 14 dnU, kdy se jesté stfidavé zkousSelo, zda se nerozvine plna
laktace, tak po celou dobu pfibirala a rostla normalné a podle percentilovych grafl si
nevedla vubec Spatné. Ale jinak to pofad jaksi nebylo ono. Sice se vyvijela fyziologicky, ale
v8echno délala tak néjak na posledni chvili. Dokonce jsme méli odloZzené prvni oCkovani,
protoZe pani doktorka chtéla poCkat, az mala zvladne prvni vzpfimeni na bfiSku, coz se
povedlo opravdu az koncem c¢tvrtého meésice. Po zavedeni pfikrmU jakoby dcera zacala
vSechno dohanét. Skoncily kojenecké koliky a zaCala byt na bfiSku rada a sama se na néj
otaCet. Doslova rozkvetla. ZaCala se nahlas smat a najednou byla vesela a vice aktivni.
Také v prvnich mésicich pfikrmovani pfibrala vyrazné vice nez v mésicich predchozich.
Postupné jsem pfidavala i dalSi porce pfikrmi. Od osmého mésice dcera rano snida k
umélému mléku jesté instantni kasSi nebo namazany chléb. Dale ma dopoledni ovocnou
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svacCinku, masozeleninovy obéd, odpoledne mivala na svacinu umeélé mléko a suSenku,
nyni mléko nahrazujeme jogurtem, ktery dfive dostavala 2x tydné v menSi davce
dopoledne k ovoci. Na vecCefi ma instantni kasi. Pfes noc spi cca 11 hodin v kuse. 5 - 6
tydné davam maso (z toho alespor 1x tydné Cervené maso, 1x tydné je ryba), 1x tydné
vejce, 1 - 2 x tydné lusténiny, 1x tydné k obédu nebo svaciné navic néjakou obilovinu.

Po devatém meésici skoncilo i ublinkavani po mléce a pokud dodrzujeme obvykly
stravovaci harmonogram, neni zadny problém. Snazim se, aby jidelni¢ek byl pestry.
Samoziejmé nenakupuju kazdy den, takZze se nevyhnu tomu, Ze nékdy je stejny druh
zeleniny dva dny po sobég, ale snazim se ho aspon pokazdé kombinovat s néCim jinym.
Davam si pozor, abych ve stejny den nedavala moc potravin, které jsou bohaté na
bilkoviny (maso, vejce, lusténiny, nékteré obiloviny - oves, amarant ad.).

Klasické Ceské schéma je zaCit masozeleninovym pfikrmem v poledne, pak pfidat
ovocnou svacinku dopoledne, pak odpoledne svacCinku s jogurtem, a nakonec az kasi.
Polévky se davaji pozdéji, protoze Ziviny jsou v nich nafedény vétSim mnozstvim vody,
ktera ditéti rychle zaplni zZaludek. Néktera literatura je doporucCuje az pro batolata na
dopoledni svacinu. Zhruba do roka se ve velikosti porce moc nerozliSuje mezi svacinami a
hlavnimi jidly. Po roce uz by dité mélo mit denné tfi vétsi jidla (rozuméj snidani, obéd a
vecefi) a mezi nimi podle potfeby 1 - 2 mensi svaciny. K tomu ma stale jesté dostavat 200
- 400 ml mléka & mlé€nych vyrobkd za den. Porce masa se u batolat navySuje na 35 g.
Jak sestavite jidelniCek a Cim zaCnete, je jen na vas. Udélejte si to po svém. Nemusite
nutné zacinat masozeleninovym pfikrmem a pak az pfidavat jiné druhy potravin, ani
nemusite pfikrmem hned nahrazovat celou davku mléka. U déti, které ji malo a dopiji se
pofad mlékem, se mohou pfikrmy klidné hned od zacCatku nabizet vickrat za den.
Rozdéleni denni davky do vice menSich porci, po kterych se dokojuje, zfejmé povede i k
delSimu udrzeni laktace, pokud je s kojenim né&jaky problém. Myslim si, ze je dulezité, aby
odpovidal pfijem energie a zivin za den, ale jak se jidlo v prubé&hu dne rozlozi, je jedno.
Klidné mlzete nabizet v jedné porci dohromady maso, ovoce, zeleninu i obiloviny. Pokud
dité ji samo rukama, tak si z toho intuitivné vybere to, co zrovna potrebuje.

Vitaminy a mineraly se ze stravy lépe vstfebavaji, kdyz se v jedné porci kombinuje vice
riznych druhl potravin. Napf. vitaminy rozpustné v tucich se Iépe vstiebavaji z pokrmd,
které obsahuji i n&jaky tuk. Zelezo se lépe vstiebava za pritomnosti vitaminu C. Vitamin C
potfebuje ke vstfebani vlakninu. Z bezmasé stravy se Zelezo lépe vstiebava, kdyz se
kombinuji lusténiny a obiloviny. Vapnik se hlfe vstfebava z rostlinné stravy, protoze se
vaze na Stavelany. Vstiebavani a vyuZiti jodu blokuji tzv. strumigeny obsazené v nékterée
zeleniné (Spenat, rajCata, hrach, fedkvicky aj.). Myslim si, Ze neni potfeba vymyslet slozité
recepty a hledat néco nového, co vam mozna ani nebude chutnat. | tradicni Ceska
kuchyné kombinuje potraviny tak, aby z nich Clovék vytézil maximum. Vychazejte z toho,
na co jste doma zvykli, jen to trochu pfizplsobte ditéti.
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Hmotnostni prirtstky

Po porodu muze dité zhubnout cca 10 % své hmotnosti, ale do tfi tydnd by se mélo vratit zpét na porodni
hmotnost. V prvnim &tvrtleti by mélo pfibirat cca 700 g za mésic a vyrust 3 - 4 cm za mésic, ve druhém
Ctvrtleti 500 - 600 g/mésic a 2 cm/meésic, ve tfetim C&tvrtleti 400 - 500 g/mésic a 1 cm/mésic a ve Ctvrtém
Gtvrtleti je to uz jen 300 - 400 g/mésic a 1 cm/mésic. V pul roce by mélo porodni hmotnost zdvojnasobit a v
délce, délka k véku apod. RozliSuji se grafy pro chlapce a pro divky. Rustové spurty jsou obdobi, kdy dité
skokové roste rychleji a vyzaduje i vétsi pfijem energie. Typicky byvaji ve 3. a 6. tydnu a ve 3. a 6. mésici.
U déti, které jsou pIné kojené, se nemaji fesit podanim umeélého miéka, ale ¢astéjSimkojenim.

Frekvence pfikrmovani

6. - 8. mésic 2 - 3 xdenné

9. -12. mésic 3 -4 xdenné

Veék Denni davka mléka (ml/kg télesné hmotnosti)

1. den Zivota 50 -70

2.den 70 -90

3.den 80 - 100

4. den 100 - 120

5.-9.den 100 - 130

10. den — 7. mésic 150 - 180

8.-12. mésic Alespori 500 ml denné nebo odpovidajici mnozstvi
mlécénych vyrobki
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Velikosti porci pro kojence a batolata (pfevzato z newparent.com)

Vek 0 — 4 mésice 4 — 6 mésicu 6 — 8 mésict 8- 12 mésicu 12 — 24 mésicu 2 — 3 roky
Miéko/ Kojit dité na Kojit dité na Kojit dité na Kojit dité na Mateiské 1 porce = Y5 Salku
mlécné pozadani nebo | pozadani nebo 770 | pozadani nebo pozadani nebo mléko/mlécna mléka nebo
vyrobky |420-1200ml |- 1150 ml mlé¢né |710—950 ml 710 — 950 ml formule a jiné jogurtu, pfipadné
mlééné formule | formule obohacené |mlééné formule mlééné formule mléko 30— 60 g syru
obohacené o o zelezo denné obohacené o obohacené o
zelezo denné zelezo denné zelezo denné 1 porce = 2 Salku | Pocet porci za
Pocet krmeni za mléka nebo den: 4
Pocet krmeni za | den: 5 a vice PocCet krmeni za | Pocet krmeni za | jogurtu, pfipadné
den: 8- 12 den:3-5 den:3-5 30-60 g syru
Pocet porci za
den: 4
Obiloviny 1 porce = 1 Izice lporce=4-6 lporce=4-6 1 porce = 1 krajic |1 porce = 1 krajic
cerealii pro kojence, | 1zic cerealii pro 1zic cerealii pro celozrnného celozrnného
obohacena o zelezo | kojence, kojence, chleba, 1/3 salku | chleba, 1/3 $alku
s mlékem/mlécnou | obohacend o obohacend o cerealii nebo 4 cerealii nebo Y4
formuli zelezo s zelezo s Salku uvarené ryze | $alku uvarené ryze
mlékem/mléénou | mlékem/mléénou |nebo téstovin nebo téstovin
Pocet porci za den: | formuli formuli
1-2 Pocet porci za Pocet porci za
Pocet porci za Pocet porci za den: 3 den: 3
den: 2 den: 2
Zelenina 1 porce = 1 1zice 1 porce =2 lzice |1 porce=2lzice |1 porce= " 8alku |1 porce =" salku
uvafené uvafené uvafené vafené zeleniny varené zeleniny
propasirované propasirované propasirované
zeleniny smichané s | zeleniny zeleniny Pocet porci za Pocet porci za
matefskym/umélym den: 2 den: 2
mlékem Pocet porci za Pocet porci za
den:1-1/2-2 den:1-1/2-2
Pocet porci za den:
1-2
Ovoce 1 porce = 1 1zice 1 porce=11zice |1 porce=11zice |1 porce=" Salku |1 porce =" salku
propasirovaného propasirovaného | propasirovaného | ovoce ovoce
ovoce smichaného s | ovoce ovoce
matefskym/umélym Pocet porci za Pocet porci za
mlékem Pocet porci za Podet porci za den: 2 den: 2
den:1-2 den:1-2
Pocet porci za den:
1-2
Bilkoviny 1 porce =1 lzice 1porce =1lzice |1porce=11lzice |1 porce=" Salku |1 porce = "4 Salku
uvaieného uvaieného uvareného uvafenych uvaienych
rozmixovaného rozmixovaného rozmixovaného lusténin, 1 lusténin, 1
masa nebo dribeze, | masa nebo masa nebo uvaiené vejce, | | uvarené vejce, 1
vaje¢ny zloutek driibeze, vajeény | dribeze, vaje¢ny | lzice ofechového | l1Zice ofechového
nebo lusténiny zloutek nebo zloutek nebo maslanebo 30 g | maslanebo 30 g
lusténiny lusténiny uvaieného, uvafeného,
Pocet porci za den: nadrobno nadrobno
1 a vice Pocet porci za Pocet porci za nakrajeného masa, | nakrajeného masa,
den:1-2 den:1-3 driibeze nebo ryb | driibeze nebo ryb
Pocet porci za Pocet porci za
den: 2 den: 2
Oleje Zdravé rostlinné oleje jako ptisady v jidle (fepkovy, 1 porce =1 1zice

olivovy)

Pocet porci za
den: nejvyse 3
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Shrnuti

> Zavadéni pfikrmd ma probihat bez natlaku a nesmi vést k omezovani
kojeni/podavani umélého mléka. Ve druhém pul roce zZivota by dité mélo dostavat
500 - 600 ml mléka denné (pocita se do toho kojeni, umélé mléko, mlé€né kase a
mlécné vyrobky). Potfeba mléka u déti k roku pfirozené kles4, ale i tak by batolata
méla dale pfijimat alespori 200-400 ml mléka denné. Pokud ji i jiné mlécné vyrobky,
staci jim vypit 330 ml mléka denné.

> Dosazeni plné davky u kazdé nové porce pfikrmu by mélo trvat minimalné 14 dna.
PFilis rychlé zavedeni pfikrmu muaze vytvofit konkurenci ke kojeni a zpUsobit jeho
prfedCasné ukonceni.

> PocCet a velikost porci je u jednotlivych déti individualni, pokud se vSak pFikrmy
nedafi vibec zavést, mize za tim byt zdravotni problém, ktery je vhodné Fesit s
lekarem.

> Strava by méla byt pestra a jidelnicek vyvazeny. V jedné porci je vhodné
kombinovat vice druhl potravin, protoze pak se z nich Iépe vstiebavaji vitaminy a
mineraly.

5. Zavér — Rodice, je to v nasich rukou

Systém preventivni pé&e je v Ceské republice velmi dobfe nastaven. Kazdy &lovék ma od
narozeni svého lékare, se kterym se pravidelné vida, a ktery ho dobfe zna. Myslim si, ze
détskeé Iékarstvi je u nas velmi kvalitni a i moje osobni zkuSenost byla zatim jen pozitivni.
Pfesto zde jsou jisté rezervy. Pediatr pfi pravidelnych prohlidkach dokaze dobfe posoudit,
zda se dité spravné vyviji, roste a prospiva, neni vSak v jeho silach hodnotit podrobné;ji i
vyzivovy stav. Mnohdy nema dostatek Casu zjiStovat pfesnou skladbu jidelniCku ditéte a
krevni testy na hladiny rGznych vitamind a minerald se u nas rutinné neprovadi.
Koneckoncu i kdyby se to bézné délalo, tak ¢asto neni v silach lékare, aby v domacnosti,
kde dité Zije, cokoli zménil. Stravovani ditéti zajiStuje rodina a je jen a pouze na
zodpovédnosti rodicu, jak jidelniCek ditéti sestavi a jaké stravovaci navyky mu predaji do
dalSiho Zivota.

Pfedpokladam, Ze pokud jste tento ebook docetli az sem, tak jste nebo v budoucnu budete
skvélymi rodici, které nejen toto téma zajima a chtéji vSe délat spravné. To je dobry
predpoklad k uspéchu. Pocitejte ale s tim, Zze i kdyZ budete dité stravovat nejlépe, jak
dovedete, vZzdy se najdou osoby a okolnosti, které vam to néjak narusi. Zejména starsi
generace pfibuznych maji ve zvyku nakrmit dité vS§im moznym, bez ohledu na nutriéni
hodnotu, a u toho se radovat, jak hezky papa. Potom uz nevidi, Ze ditéti bylo pozdéji
Spatné nebo Ze si pak uz nevzalo obvyklou davku mléka, kterou mélo dostat.

Nezlobte se za to. Nasi rodiCe a prarodiCe nas vychovavali v dobé, ktera byla jina nez ta
dnesni a neméli spravné informace o kojeni a vyzivé déti. Nevédéli kupfikladu, Ze existuji
laktaéni krize a ristové spurty, které se b&éhem par dnl vyreSi CastéjSim prikladanim ditéte
k prsu a zvySenym pitnym rezimem matky. Neklid a vétSi hlad si maminky pfi ristovych
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spurtech vysvétlovaly tim, Ze nemaji dostatek mléka, a tak vétSinou kojeni vzdaly uz pfi
prvnim spurtu v Sesti tydnech. Umélé vyzivy se tehdy zadélavaly v horké vodé, proto nesly
moc dobfe obohatit o vitaminy, které se pfi vysSi teploté nici, a tak se ve tfech mésicich
déti pfikrmovaly ovocnymi a zeleninovymi Stavami. Pfikrmy a Caje se détem bézné
prislazovaly. Kvalita vody se nefeSila. Sunar se pfipravoval z vodovodni vody. Bézné se uz
v prvnim roce zivota podavaly marmelady, tvarohy, pudingy a krupicové kase z bézného
mléka. A mohla bych pokracovat i dale. Neni proto divu, ze Casto slySime od nasich
maminek a babicek, Ze stravu moc feSime, bereme to védecky apod. Na druhou stranu i
obezita a zubni kaz jako dnes. MUZe za to asi nedostatek pohybu u dnesni generace déti
a také prumyslové vyrabéna strava. A to je véc k dalSimu zamysleni.

Ackoli to tak nevypada, nejsem Clovék, ktery by stravil hodné €asu varenim. Spis se
snazim pfipravovat jednoducha rychla jidla. Nezdraham se ani obCas vyuzit kupované
prikrmy. Bydlime v byté, a tak je pro mé prioritou kazdy den vyrazit na par hodin ven na
Cerstvy vzduch a zatim se to dafi za kazdého pocasi. Z ubreCeného miminka mi zatim
vyrostl maly svérazny Clovék, ktery uz ma jakysi vlastni nazor, chape jednoduchy humor a
stava se z néj ¢im dal lepSi partak nejen v jidle, ale ve vSem.

,»Stavas se navzdy zodpovédnym za to, cos k sobé pripoutal.”

Antoine de Saint-Exupéry
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6. Pouzité prameny, které stoji za povSimnuti

Gregora, M.: Jidelni¢ek kojencti a malych déti, Grada, 4. vydani, 2019

Dle mého nazoru z Ceského prostfedi jedna z nejlepSich knih o vyzZivé kojencu a batolat.
PiSe ji pediatr, ktery se tématem léta zabyva. Obsahuje informace o kojeni, druzich
umeélého mléka, potravinovych alergiich a jejich mozné prevenci, prakticky navod, jak
zavadét nemlécné prikrmy i pfiklady receptu. Dale vyzivova doporu€eni pro malé déti a
neni vynechana ani problematika détské obezity a vegetarianstvi u déti. VétSinu hodnot a
doporuceni pro tento ebook jsem Cerpala pravé z této knihy.

Mengerova, O.: Vaiime pro kojence a batolata, 222 nejlepSich receptii Ceské
kuchyné, Ottovo nakladatelstvi, 2019

Klasicka kniha receptt pro déti od specialistky na vyzivu. Do zaCatku mi hodné pomohla a
musim fFict, Ze vétSina jidel je velmi chutna. Dcefi uz s drobnymi upravami vafim jidla,
ktera jsou zde urCena pro batolata. Celkovy dobry dojem z knihy trochu kazi obecny uvod,
ktery neni tak dobfe napsany. Nékteré informace jsou uz zastaralé, nékde si trochu
protifeCi a jsou tam i preklepy. Tfeba desatero, které ma nakonec jen 9 bodd apod.

Kolektiv autori: Vyziva déti casného véku, Vyznam nejnovéjsich poznatki pro
vyzivu v poc€atku zivota a jejich vliv na zdravi budoucich generaci. 2014

Stru¢na skripta ur€ena pro pediatry, ale obsah pochopi i inteligentni laik. VySly s podporou
Ministerstva zdravotnictvi a firmy Nutricia. Jsou tam zakladni doporuceni k vyzivé kojencu.
Na zacatku je zminéna studie, ktera sledovala stav vyzivy u déti z nékolika Ceskych
regionu. Pfekvapilo mé, Ze dopadla hufe, nez bych oekavala.

Skripta jsou volné ke staZeni zde:
https://www.1000dni.cz/wp-content/uploads/2014/11/1000_dni_skripta_fin-1.pdf

https://belandy-ditepodlupou.cz

Popularné naucné stranky €eské imunolozky zaméfené na témata tykajici se malych déti,
kojeni, prevence civilizaCnich chorob ad. Je zde velmi rozumny ¢lanek o imunologickém
okné.

Kozisek, F: Je vodovodni voda vhodna i pro kojence? SOVAK 11/2005
Odborny ¢lanek o pozadavcich na vodu pro kojence.
Volné dostupny zde: https://www.vak.cz/soubory/kojenec.pdf

Ludvikovska, K.: Kojeni

Pékny clanek o kojeni od pani doktorky. Obsahuje i proklik na trochu odliSny nazor
laktacni poradkyné. Obé tvrzeni ale maji racionalni zaklad a moji situaci vic odpovidalo to
od pani doktorky. Je zde také kontroverzni informace, Zze i nadmérné piti matefského
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mléka muze vést k obezité. Narazila jsem na ni opakované v riznych zdrojich a nemyslim
si, Zze to tak upIné je. Kojeni samo o sobé proti obezité chrani. V prvnim pul roce az roce to
tak rozhodné plati. Problém vidim v tom, kdyz starsSi dité dostava prs na uklidnéni nebo na
hrani a ucCi se tak vlastné zvladat svoje emoce jidlem.

Clanek k preéteni zde: https://www.babyonline.cz/vyziva-deti/kojeni

Rapley, G., Murkett, T.: Vim, co mi chutna. Ditétem vedené odstaveni. Argo, 2015
Zakladni kniha o Baby-led Weaning od britskych autord. Obsahuje zakladni informace o
této metodé i spoustu uziteCnych obecnych rad k vyzivé déti. Je psana takovym tim
stylem, kdy se pofad dokola opakuje to samé a do toho jsou citace rodicl, ktefi metodu
nadSené provadi. Nastésti se to Cte rychle a rozhodné jsem v tom nasla spoustu véci, co
se mi hodily. Nenajdete zde ale navody, jak jidlo pfipravit.

BLW krok za krokem

Pod timto nazvem najdete na internetu blog, instagramovy ufet a podpUrnou
facebookovou skupinu. Autorka Zije ve Spanélsku a ma certifikované kurzy BLW a
laktaCniho poradenstvi. BLW praktikuje se svou dcerou a k tématu se stale vzdélava.
Vychazi z doporu€eni odbornych spole¢nosti a odbornych ¢lanku. Hodné se zaméfuje na
bezpecnost pfi BLW. VétSinu tipu, jak détem nabizet konkrétni potraviny, jsem Cerpala z
téchto stranek a najdou tam spoustu uziteCnych informaci i rodi¢e, ktefi BLW nedélaji.
Stranky jsou délany velmi kvalitné, ¢asto je navstévuju a viele doporuc€uju. Autorka se
hodné drzi doporuc¢eni WHO a pfiklani se k nazoru pfikrmy zavadét po ukonéeném 6.
meésici bez ohledu na to, zda je dité kojeno.

Prcku, najez se sam

Blog, Instagram a facebookova skupina maminky praktikujici BLW v ¢eském prostredi.
Cetla jsem i autorgin &tyfdilny ebook a hodné z n&j &erpam recepty a tipy, jak jidlo do ruky
pripravit. Autorka tolik nefeSi vyzivova doporu€eni a piSe tam i spoustu informaci, které
nemaji védecky zaklad, ale v zasadé to nevadi. Je to taky spiS pfibéh, jak zavadéla
prckovi pfikrmy, jak si to pfedstavovala, a jak to pak probéhlo v praxi. Pfi§lo mi to takové
milé.

Jidlo do tlapky

Blog a facebookova skupina o BLW. Nemam ho zas tolik prostudovany, ale zaujal mé tam
dobfe argumentovany ¢lanek o praktikovani BLW v poloze na bfiSku. Doporu€uju precist,
at’ si kazdy udéla nazor sam.

Nixon Pompa, R. Zdravé déti bez alergii, BizBooks, 2018

Kniha od americké novinaiky Zzijici v Britanii, ktera jako maminka zazila situaci, kdy jeji déti
trpély potravinovymi alergiemi a uzdravily se z nich po desenzitizaci. Prvni polovina knihy
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stoji za to, i kdyz obsahuje informace, které jsou dnes uz zastaralé. Kniha byla psana v
dobé, kdy dobihaly studie LEAP a EAT, coz byly takové prvni vétsi studie, které zménily
pohled na Casné zavadéni alergent do jidelni¢ku kojencu. Od té doby probéhly mnohé
dalsi (STAR, STEP, BEAT, HEAP aj.). Sou€asny pohled je takovy, Zze se doporucuje
alergeny zavadét uz od zacatku pfikrmovani idealné jesté v pfekryvu s kojenim, ale s
prikrmovanim staCi zaCit po ukonCeném 6. mésici. Rozhodné se nedoporucCuje zacit
prikrmovat pred 17. tydnem. Autorka zde nabada nékteré alergeny podavat uz po 3.
meésici, coz je v dobé, kdy je na to travici trakt jesté pfiliS nezraly. Druha polovina knihy
obsahuje v podstaté jen recepty, jak détem alergeny podavat a samotna autorka uznava,
Ze ne vSechna jidla jsou upIné zdrava, ale preferuje, aby déti alergeny snédly v pokrmech,
které jim chutnaji. Mné tam vadila takova az fanaticka posedlost do déti pravidelné dvakrat
tydné dostat urc€itou davku konkrétnich alergenu.

www.wikiskripta.eu

Oficialni vyukovy portal 1. lékafské fakulty, kam studenti davaji zpracovana zkouskova
témata. Informace podléhaji prfed zvefejnénim urcité kontrole a prabézné se aktualizuii,
takze by mély odpovidat aktualnim poznatkim mediciny. O vyzivé kojencl je tam
informaci dost.

Kde ¢erpam inspiraci na vareni:

Facebookova skupina: Pfikrmy a Jidlo pro miminka a déti - pro zacate¢niky i pokrocilé

Instagram: zelenevareni, jedna_obycajna_mama, babyfood_dk,
prikrmy_nejen__pro_miminka, matka_v_kuchyni, zivot_s_juniorem

Nebo prosté zadam do vyhledavacCe suroviny, ze kterych chci vafit a upravim pro dité
néktery z dospélackych receptu, které mi to najde.
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Doubravka




