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Milé maminky,

dotazy na vyzivu ditéte patii k nejCastéjsim otazkam, které détsti 1ékati a sestry
v ordinacich a poradnach zodpovidaji. Tato kniha je souhrnem praktickych rad
Cerpanych z kapitol mych ptedchozich knih a z vice nez dvou tisic odpovédi
na dotazy, které jsem zodpovédél na internetovém portalu. Velice Casto se zde
maminky ptaji pravé na détskou vyzivu. Neékteré otazky jsou tak zasadni a tak
Casto se opakuji, Ze jsem je v poopravené form¢ pouzil v zavéru knihy k vy-
svétleni konkrétnich nesnazi, které s sebou vyziva déti a pfiprava jidel pro nase
nejmensi prinaseji. V knize najdete vycet pravidel pro ptipravu zdravé racionalni
détské stravy, zakladni informace o jednotlivych druzich potravin a samoziej-
m¢ i receptat kojeneckych, a pfedevsim batolecich jidel. Problematika kojeni je
zpracovana v zakladnich bodech. Vice se o kojeni doctete v publikaci Kojeni —
nejcastéjsi problémy a jejich reseni nebo v komplexnéji pojatych publikacich, jako
jsou Téhotenstvi a materstvi nebo Cekdme détatko (odkazuji na né v zavéreéném
seznamu literatury). V této knize najdete predevsim praktické rady a jidelnicky,
v¢etné navrhi jidelni¢ku pro obézni dité€ nebo pro dité na vegetarianské strave.
Doctete se zde, jak se pozna alergie na bilkovinu kravského mléka a jak se 1é¢i,
¢im je mozné nahradit vapnik u ditéte, které nepije mléko a neji mlécné vyrobky,
¢im nahradit vejce v pfipravé pokrmd, je-li dit¢ na vejce alergické, atp. V této
souvislosti musim vyzdvihnout knihu MUDr. Martina Fuchse Alergie ¢iha v jidle
a piti, ktera mi byla pii psani téchto kapitol zdrojem odbornych rad a dulezitych
informaci. Je to kniha napsana brilantn¢ a srozumitelné a viele ji doporucuji
vSem, ktefi se denn€ potykaji s potravinovymi alergiemi. Je vSak teba také fici,
ze nazory alergologli a gastroenterologli na vyzivu se meéni a nejsou jednotné.
Proto se stava, ze se 1isi nékterd jejich doporuceni. V takovych piipadech je nej-
lepsi fidit se radami svého oSetiujiciho lékate nebo specialisty. Pevné véiim, ze
se nasledujici texty stanou vasim pomocnikem pfi feseni nejriznéjsich tézkosti,
které mohou pfi pripravé jidel pro déti nastat.
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Kojenim dava matka
diteti dar nejcenngjsi

Kojeni je nejpfirozenéjsi zplsob vyzivy ditéte. Kojenim dava matka narozenému
ditéti to nejcennéjsi, co ma, nejveétsi dar — matefské mléko — unikatni tekutinu,
jejiz slozeni presné odpovida potfebam ditéte v riznych stupnich jeho vyvoje.
Obsahuje vSechny potiebné Ziviny v idealnim poméru pro rostouci organismus
a diky pfitomnosti zvlastnich cukri poméaha utvaret osidleni stfevni sliznice
kojence bakteriemi, které jsou pro jeho organismus prospésné, zlepSuji traveni
a podporuji zrani imunitniho systému. Pravé proménlivé, originalni slozeni ma-
tefského mléka a pritomnost obrannych latek, které chrani dité proti nemocem,
je to, co nelze nikdy pIné€ nahradit. Kojeni je také nejpohodlngjsi formou vyzivy
ditéte a je prospésné i pro matku. Napomaha zavinovani délohy po porodu, vede
k postupné ztrat€¢ hmotnostniho pfirtstku v t€hotenstvi.

Vyluéné kojeni ditéte prvnich Sest mésicti Zivota je nejlep$im zptisobem jeho
vyzivy. PIn¢ kojené dité nepotiebuje Zadnou jinou tekutinu. Druhy pulrok je pak
ve znameni postupného zavadéni nemléénych piikrmi. Také v tomto véku, ale
i pozdéji, do dvou let, pfinasi kojeni nesporné vyhody pro dité i pro matku.

Vyhody kojeni pro dité

Ochrana pted infekcemi (zanét stfedniho ucha, zanét hrtanu, zanét pradusek,
stfevni infekce — prajmy).

Ochrana pied vznikem potravinovych alergii a pted alergickymi projevy
v budoucnosti.

Optimalni vyvoj dusevnich schopnosti ditéte.

Mensi riziko vzniku obezity, cukrovky, chudokrevnosti.

Spravny vyvoj kosti a v budoucnu mensi riziko osteopordzy.

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI 11



Vyhody kojeni pro matku
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Nejpohodlnéjsi, nejvhodnéjsi a pfitom nejlevnéjsi zptisob vyzivy ditéte.
Rychlejsi zavinovani délohy a jeji navrat do stavu pied otéhotnénim.
Pfirozené snizeni hmotnostniho pfirtistku z té¢hotenstvi, navrat hmotnosti
ke stavu pted otéhotnénim.

Mensi poporodni ztraty krve.

Vyluéné kojeni ma antikoncepéni ucinek.

Ochrana pied rakovinou prsu, vajecnikil a osteopordzou.

Prvni ptiloZeni k prsu by se mélo odehrat jiz do tficeti minut po porodu,
nejpozdéji vSak do dvou hodin.

Prvni den ptikladdme dit¢ k prsu pravidelné, ptiblizné po tfech hodinach,
pokud samo nechce Castéji.

Prvni dva az tii tydny ptikladame dité k obéma prstim. Jeste neni rozdil mezi
tzv. pfednim a zadnim mlékem. (Teprve pozdéji se pii kojeni uvoliuje nejprve
se obvykle doporucuje kojit jiz jen z jednoho prsu, aby dité vypilo i dostatek
zminéného zadniho mléka.)

Délku kojeni neomezujeme z zadnych divodu, dit¢ mize byt u prsu i pres
pul hodiny.

Nevadi, Ze se intervaly mezi pitim stanou nepravidelné (pil hodiny, ale i tfi
az Ctyfi hodiny, obvykle vSak ne déle nez Sest hodin).

S kojenim se vétSinou zacind v poloze vleze, pozdeji vsedé.

Respektujeme zvlastnosti tvaru prst a obliceje ditéte upravou polohy pfi
kojeni (obtize ptisobi malé brada ditéte, prilis velky prs nebo bradavka a také
vpacena bradavka).

Dulezité je, aby poloha pii kojeni byla pro matku pohodlna. Kazda vynucena
poloha provazena nepohodlim matky ma za nasledek zhor§ené uvoliiovani
mléka z prsu.

Netlacime ditéti hlavu k prsu nasilim, protoze by to u ného vyvolalo obrannou
reakci. Dotykame se pouze jemné jeho hlavy pod spojnici usi.
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KOJENI

Dité ma obli¢ej, hrudnik, bfisko i kolena oto¢ena k matce.

Ousko, rameno a kycle jsou v jedné linii.

Matka ptitahuje rukou télo ditéte k sobé za ramena a zada, nikoli za hlavicku.
Jestlize se matka dotyka hlavy ditéte, pak jen do vySe spojnice linie jeho
ousek.

Hlavicky nad linii spojnice usi ani obliceje se matka pfi kojeni nedotyka, aby
nedoslo k mateni saciho reflexu.

Matka neodtahuje prs od nosu ditéte.

Matka ptiklada dit¢ k prsu, nikoli prs k ditéti.

Brada, tvar a nos ditéte se dotykaji prsu.

Dité nektici, zacina sat dlouhymi tahy.

Matka nepocit'uje bolest.

V prvnich hodinach a dnech po porodu je v prsu matky mlezivo (kolostrum). Je
nazloutlé barvy a husté jako vajecny bilek. Obsahuje obranné latky bilkovinné
povahy a soli, které v tu chvili dité nejvice potfebuje. Zasoby energie a vody ma
novorozenec ve svém téle pfipraveny uz z t€la matky na dva az tfi dny. VétSinou
presné tolik, kolik jich vyuzije.

Dokrmovani kazdého ditéte cajem a umélou vyZzivou prameni z neznalosti
deji, kterymi pfiroda vybavila noveé narozené savéi mladé. Je tedy zbytecné a do
celého procesu tvorby mléka, vytvoreni spravné techniky kojeni a bezproblémové
spoluprace maminky a dét'atka zasahuje neptiznive.

Kdyz probiha vSechno spravné, objevi se v prsech matky vétsi mnozstvi mléka
uz koncem druhého dne nebo tieti den po porodu. Dulezité ale je, aby vzajemna
poloha matky a ditéte, zptisob uchopeni prsu a poloha bradavky v ustech ditcte
byly spravné a umoznily ditéti od prvniho pfilozeni vypit vétSinu toho, co se
v prsu vytvofilo.
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Matka zaujima uvolnénou polohu.

VlezZe na boku ma matka podepienou hlavu polstafem tak, aby se hlava vyrov-
nala s ramenem. Nema se opirat o loket ani pfili§ zvedat rameno. Prohnutim
v zadech se vyrovna vyklenuti bficha, obvyklé v prvnich dnech po porodu,
dité tak nelezi v uhlu k ose matcina t¢la, ale tésné k ni pfivinuto.

Vsedé stabilizuje matka uvolnénou polohu podlozenim chodidel stoli¢kou, je
opfend v zadech a dité spociva na jejim hrudniku, matka nedrzi jeho vahu na
rukou, ale nese ji na svém téle a dité nesklouzava ke $picce bradavky.

Dité mtize maminka podlozit polstafi, pridrZuje je za raminka, ne za hlavu.
Nedotyka se hlavy nad spojnici usi. Kazda nepiirozena poloha ma za nasle-
dek zhorSené uvolinovani mléka.

Télo ditéte je v tésném kontaktu s télem matky.

Matcino bficho se dotyka btiska ditéte, mezi matkou a ditétem neni zadna
prekazka, spodni rucka ditéte, zavinovacka atd. Jen spravnd vzajemna poloha
obou umozni spravné piisati ditcte.

Matka nabizi prs na dlani s prsty pod dvorcem a palcem nad nim.
Dité tak muze vzit do ust vétsinu dvorce.

Brada, tvar a nos se dotykaji prsu.

Nékdy musi matka kvali kontaktu obliceje ditéte s prsem tisknout prs smérem
k ditéti. Lehce zaklonéna hlava nebrani ditéti v dychani ani pfi ,,zabofeném
nosu‘, pii spravné poloze matka nemusi odtahovat tkan prsu od nosu ditéte
ve snaze umoznit ditéti volné dychani.
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KOJENI

Usta ditéte jsou Siroce otevicena.
Jazyk je vysunuty pies dolni dasen, brada je vtisknuta do tkané prsu, rty jsou
ohrnuty ven, jazyk je zlabkovité prohnut okolo bradavky.

Tvare ditéti nevpadavaji dovniti.
Pohybuji se jen spanky ditéte.

Neni slyset Zadny zvuk.
Mlaskani ditéte je znamkou Spatné techniky sani, jazyk stlacuje pouze Spicku
bradavky.

Dité saje pomalymi tahy.

Pocate¢ni rychlejsi sani se po chvili zpomali a dité za¢ne polykat. Je slySet
polykani douskt mléka. Dité je klidné, nepousti bradavku a nesnazi se o dalsi
prisati.

Tkan prsu se pred usty ditéte nenapina.

Dite¢ ziska tolik mléka, kolik se mu z prsu podafi dostat do ust. Hlavni sani
se odehrava v tstech. Pii $patné technice se kiize prsu pii kojeni vytahuje
a o¢ividné pohybuje.

Kojeni nesmi matku bolet!

Bradavka neni po kojeni ani odfena, ani zplostéla. I s bolavou bradavkou 1ze
kojit bez bolesti, pokud je umisténa v ustech ditéte spravne.

Bolest bradavky pfi prisati ditéte témér jist¢ znamena, ze piilozeni ditéte
k prsu neni spravné a je tfeba je opravit. Pokracovani v kojeni $patnou ,,tech-
nikou* Casto znamend poskozeni bradavek. Bolest a strach pfi kojeni pak
vedou k omezovani doby, kterou dité stravi u prsu, a k jeho nespokojenosti.
Mléko zistava v prsu nevypito a jeho dalsi tvorba se snizuje.
Mechanismus, ktery fidi tvorbu mléka tak, aby jeho mnozstvi a kvalita odpo-
vidaly potfebam ditéte, je narusen a diive nebo pozdé&ji vyusti v bludny kruh,
majici za nasledek nedostatek mléka, nespokojenost a neklid rodic¢d, neprospi-
vani ditéte, ukonceni kojeni a jeho nahrazeni umélou vyzivou. A pfitom stacilo
tak malo: zaméfit se na spravnou techniku kojeni, nechat si poradit spravnou
osobou ve spravnou chvili, neztracet viru v ispéch kojeni a sebedtivéru.
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Kdo muze byt tou spravnou osobou, ktera poradi s technikou kojeni?

1. ZkuSena novorozenecka sestra nebo Iékaf z oddéleni, které se beze zbyt-
ku Fidi strategii podpory kojeni (v republice jsou v sou¢asné dobé desitky
novorozeneckych oddéleni, ktera nesou oznaceni ,Baby friendly hospital®
a jejichz podpora kojeni je pfikladna).

2. Lakta¢ni poradkyné proskolena laktacni ligou (telefonicky mozno kontak-
tovat horkou linku kojeni: 261 082 424).

3. Erudovana détska sestra nebo prakticky détsky Iékaf, ktefi podporuji kojeni.

DalsSi zasady
uspesneho kojeni

Kojit je tfeba i v noci. V noci je produkce prolaktinu a oxytocinu vyssi nez ve
dne. Dit¢ ma byt kojeno podle svych proménlivych potieb, tedy ne v pravidel-
n¢ stanovenych intervalech. Neni nic divného, ze béhem hodiny je pfilozeno
vicekrat. Kojenec ma nékolik dalSich divodu, pro¢ se plaéem nebo neklidem
,domaha* pfilozeni k prsu. Nékdy to dokonce ani pfilozeni nemusi byt, dité
uklidni pfitomnost matky, jeji télesna blizkost, u starSich kojencti i jeji viné.
Typickym prikladem je Skytavka. Sta¢i nékolik polknuti a dité ji ztrati. Jinym
diivodem je bolest bfiska. Nepiijemny pocit v prub¢hu pohybu travené stravy
ve stfevech ditéte se Casto vytesi nékolika dousky vypitého mléka. Polknutim
se totiz ,,spousti“ postupny organizovany pohyb stiev, ktery vede nakonec k od-
fihnuti, k odchodu plynt nebo jen k posunuti traveniny pfes ,,0btizné* misto.

Také déti, které ublinkavaji, maji v Gstech nebo nize v krku nepfijemny pocit,
znamy u dospélych jako ,,paleni zahy*. Polknuti mléka nepiijemné pocity na ¢as
vyfesi.

PriloZenim k prsu nemiize matka nic zkazit a ¢asto i velmi kratka doba u prsu
vede ke zklidnéni ditéte.
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Poranéné bradavky jsou znamkou Spatné techniky kojeni. Jedinym skute¢nym
opatfenim v takové situaci je poradit se s nékym zkuSenym, nalézt chybu, kterou
matka v technice kojeni d€la, a pfi¢inu odstranit. Hojeni zadného poranéni by
nemeélo trvat déle nez tii dny. Pokud trva déle, je nutné pomyslet na infekei plisni,
ihned zajit k 1ékafi a po poradé s nim ji lé¢it.

Poranéna bradavka nejméné boli, zménite-1i polohu pfi kojeni tak, aby byla
prasklina v koutku ust ditéte.

Pokud nelze bolest, ktera mize blokovat uvoliiovaci reflex, odstranit, zkuste
sice vynechat nékolikrat kojeni z poranéného prsu, ale pro prevenci mozného
zanétu odstiikejte mléko z prsu rukou misto prilozeni ditéte.

Cerstvé poranéni miizete pokapat nékolika kapkami zadniho mléka a nechat
dobfe zaschnout na vzduchu. Pro déletrvajici poranéni uz to ale neni vhodné.
Prospét mtize néktery z prosttedkd podporujicich hojeni, napiiklad mast Be-
panthen nebo Calcium pantothenicum.

I poranénym bradavkam prospiva dobré oschnuti po skonéeni kojeni a noseni
chrani¢u bradavek misto obvyklych vlozek do podprsenky.

Na myti bradavek nepouzivejte mydlo, ale pouze vodu!

Rozhodné nevhodné a rusivé je feSeni problémut s mnozstvim mléka dokrmova-
nim kazdého ditéte roztoky cukru nebo Skrobu o riizné koncentraci, vodou nebo
¢ajem. Sladka chut’ je pro dité lakava a dité ji dava prednost pied chuti mléka.
Ochranny vliv mleziva se tim vsak fedi a Castecné¢ znehodnocuje. Dité nestravi
u prsu matky tolik ¢asu, aby na drazdéni bradavky a dvorce sanim zareagoval
jeji organismus nastupem tvorby a udrZzovanim pozadovaného mnozstvi mléka.
Po celou dobu kojeni je mnozstvi mléka regulovano mirou sani ditéte.
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Castym piikladem omezovani doby drazdéni bradavky ditétem je nahrazovani
prikladani ditéte a uspokojovani jeho pfirozeného pudu sat podavanim dudliku-si-
ditka nebo dudliku na kojenecké lahvi. Je tieba, aby si matka uvédomila, ze dudlik
nedava ditéti proto, ze ho potiebuje, ale misto sebe, jako nahrazku za svij prs.

S touto moznosti ale piiroda a jeji nastroje — regulaéni mechanismy tvorby

mléka — nepocitaji a cela kiehka rovnovaha mezi ménici se spotfebou ditéte
a produkci mléka mat¢inymi prsy je porusena.

18

Jaky by mél byt muj jidelni¢ek, kdyz kojim?

Dulezité je, aby byl pestry, obsahoval dostatek zakladnich Zivin a dal$i sou¢as-
ti, zejména ty, které se neukladaji v téle do zasob, jako jsou vitaminy Fady B,
vitamin C, nékteré mineraly a bilkoviny. Pfijem energie a Zivin musi byt vyrov-
nany. Nadbyte¢ny pfijem energie u dobfe Zivené Zzeny nevede ke zvySené
tvorb& mléka a spise ji zatéZuje zdravotnimi riziky z nadvahy a obezity. Zena
s nizkym pFijmem energie dokaze tvofit dostate€né mnozstvi mléka. Sama
ale muze stradat.

Bilkovin pfijima Zena v naSich podminkach vétSinou nadbytek. Pfitom nizsi
pfijem kvalitu a mnoZstvi mléka spi$e neovlivni. Co se tyka tuk(, méla by kojici
Zena uprednostiiovat rostlinné oleje pred zivo¢iSnymi a rybi tuk. Vhodny je olej
olivovy, Inény, fepkovy.

Zelezo, potfebné pro tvorbu &ervenych krvinek, se nejlépe vstiebava
z masa. Z rostlinné potravy, mléénych vyrobkd a vajec se vstfeba Zeleza
desetinasobné méné. Kojené dité ma zasoby Zeleza do Sesti mésicu obvyk-
le dostatecné. Po Sesti mésicich doplfiuje Zelezo z postupné zavadénych
nemléénych masozeleninovych pFikrmu.

Jéd je stopovy prvek nezbytny pro spravnou funkci §titné zZlazy a jejim
prostfednictvim pro rast ditéte a jeho psychomotoricky vyvoj. Zdrojem jodu
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jsou morské ryby, morské fasy a jodovana sul, nékteré mineralni vody a jédem
obohacené potraviny.

Organismus téhotné a kojici zeny ma vySsi spotfebu jédu, a tak byva
vhodné doplnit ho bud' z pfirodnich zdroja, nebo formou tablet obsahujicich
jod v davce, kterou doporudi oSetfujici lékar.

Mléko a mlé&né vyrobky jsou pro matku zakladnim a dostate€nym zdrojem
vapniku. Jeho obsah v matefském mléce neni ale pfimo zavisly na pfijmu
v potravé. Pfi relativnim nedostatku se vapnik uvolfuje ze zasob v kostech
a pozdéji se opét do zasob ulozi.

Dostatek zeleniny a Cerstvého ovoce zajisti pfiméfené mnozstvi vitamind,
zejména vitaminu C, ktery mimo jiné podporuje obranyschopnost organismu.
Denni davka vitaminu C pro kojici Zenu je obsazena v jednom velkém po-
meranci nebo ve 100 mililitrech Eerstvé pomerancové Stavy, v jednom grepu
nebo v jedné paprice.

O kolik vice bych méla jist, kdyz kojim?

Mnozstvi energie, kterou matka pro prvni tydny a mésice skutecné potfebuje
na pokryti potfeby pfi kojeni, je vétsi jen asi o 400 kalorii (1 600 kilojould) na
den oproti normalu. To je mnoZstvi, které Ize ziskat napfiklad konzumaci dvou
jogurt(i a sklenky mléka. Jak nadbytek, tak nedostatek energie a Zivin je neza-
douci a pfedstavuje urcité riziko pro matku i dité. Zalezi na stavu vyzivy matky
pred téhotenstvim. Z tohoto pohledu by se kazda zena v reprodukénim véku,
budouci matka, méla stravovat tak, aby jeji vychozi situace byla co mozna nej-
lepSi. Ne vSechno se totiz da zménit, zaCne-li se se zménami az v téhotenstvi.

Za jak dlouho po porodu ztratim kila, ktera jsem pred porodem nabrala?
Cast hmotnostniho pfirtistku v t&hotenstvi po odeéteni vahy plodu, plodovych
oball a plodové vody je ur€ena na hrazeni zvySenych energetickych vydaju
pfi kojeni. Optimalni je situace, kdy matka pIné koji a postupné sniZuje svou
hmotnost o pul kilogramu az kilogram za mésic. Vétsi ¢ast ,kilogramd navic*
ztraci matka v prvnich mésicich, méné pozdéji.

Rychla ztrata vahy ve snaze dostat se co nejdfive do podoby pred otéhot-
nénim neni dobra. Neni dobra pro tvorbu miéka, a navic se pfi rychlém hubnuti
uvolnuji latky, které jsou ulozeny v télesném tuku. Dostanou-li se do mléka ve
vét§im mnozstvi, mohou negativné ovlivnit jeho kvalitu.
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Kazda maminka se v prub&hu kojeni setka se situaci, kdy mé podezieni, ze nema
dostatek mléka a ze dit€¢ ma hlad. Nekdy se zda mléka malo co do mnozstvi, jindy
ma podezieni, ze je mléko ,,slabé, malo tucné*.

Soudi se tak z chovani ditéte, ze zmén pociti v prsech, z modravé barvy lidské-
ho mléka v lahvi¢ce. Za vSemi témito stesky byva jeden spoleény jmenovatel — ne-
dostatek sebedivery ve vlastni organismus, zv1asté ve schopnost kojit. Sebedtvéra
neni vzdy samoziejma a lze ji snadno podkopat: v okoli ¢asto nékdo nekojil nebo
kojil ne zcela Gspésné, nebylo kojeno prvni dit€, matka matky také nekojila...

Neni nikdo, kdo by tyto myty zbofil. Nikdo nepfizna, ze se stala chyba, ze
nékdo neudélal néco, co udélat mel. Malo je slysSet i nevyvratitelny fakt, ze uméla
vyziva sice dovoli ditéti vyrust, ale matetské mléko nemutize nikdy nahradit a Ze
kojeni ma velky vyznam i pro zdravi matky.

Uz v porodnici po zahéjeni tvorby mléka a tvari v tvaf mirnym a tfeba snadno
prekonatelnym potizim s prikladanim ditéte k prsu mize byt sebedtiivéra matky
snizena. Odhodlani nechybi, ale chybi znalosti z obou stran, ze strany matky i ze
strany zdravotniku.

Po propusténi se zase nemusi maminka vzdy setkat se vstiicnym jednanim
ze strany rodiny. Generace dnesnich babicek kojila své déti kratce nebo vibec,
a tak casto nedovede spravné poradit. Stejnd situace je i mezi détskymi 1ékarkami.
Kojeni je nazyvano trikem diivéry a uspéch pii ném je zalozen hlavné na vyhovéni
potiebam ditéte. Zdravé dité nejlépe vi, co potiebuje, a dovede to dat jaksepatii
najevo. Ne vSechny Zeny védi, jak kojeni normalné probiha, jejich predstavy
jsou vzdaleny skute¢nosti. Odborné posouzeni, zda kojené dité prospiva nebo
ne, je nékdy obtizné.

Pro orientaci je mozno shrnout:

Kazdé dité po porodu ubyva na hmotnosti. Méni se obsah vody v téle, dité se
zbavuje smolky, moc¢i. Hmotnostni ibytek se obvykle do étrnacti dnti, vzacné
do tfi tydnt, vyrovna.

V prvnich mésicich pfibyva kojené dité rychleji (asi dvacet gramti denné) nez
dit¢ uméle zivené, pozdéji se hmotnostni kiivka oplostuje. Velmi ale zalezi
na ostatnich znamkach prospivani a spokojenosti ditéte, jako je dostatek po-
mocenych plen (Sest az osm denng), svétla nepachnouci moc.
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Stolicku ma kojené dité v obdobi od étvrtého dne do ¢tvrtého tydne Ctytikrat
denng, je zluté barvy, miZe byt i nazelenala, ale i pfesto, Ze je fidsi, zlstavaji
po ni na plené zbytky. U starSiho ditéte pak nemusi byt stolicka az nékolik dni
i tydnti. Neni to prava zacpa, je to jen diikaz toho, jak stravitelné je matetské
mléko. Dité si z n¢j vezme skute¢né vse, ceho je schopno. Stolicka je pak
hustsi, hustota je srovnatelna napftiklad s kytem, barvy zluté az do oranzova.

Prospivajici dité je sice klidné, spokojené, ale neda se Fici, Ze by neplakalo
a nedozadovalo se maminy pozornosti. To, Ze chce najednou Castéji sat nebo jen
byt u prsu, neni nic $patného. Kojenim si dité fesi i jiné obtize nez jen zahanéni
hladu: bolesti btiska, nadymani, pocit chladu. Dité je na péci dospélé osoby
odkazano a ptiroda mu dala do vinku mnoho moznosti, jak své blizké piivolat.
Kojeni je jednou z piijemnych moznosti, jak nepiijemné fesit. Odmitnuti ditéte
zadajiciho si narué rodic¢u je trpkou zkuSenosti, které by mélo byt kazdé malé
dit¢ uchranéno co nejdéle.

Az se zaCne osamostatiiovat, bude to dobrovolné¢ a jistota, Ze je kam se vratit,
je bude posilovat a od mamy se bude oddé€lovat snadnéji. Role taty neni zane-
az pozdeji. Zpocatku je po ruce, aby odstranil vSechno, co mize matku a dité
rozdélovat. Tteba je to ,,jen” domaci prace v dob¢, kdy maminka své dité koji
nebo se s nim mazli.

Vychova k ,,nerozmazlovani* v tomto véku je hrubé nepochopeni poteb ditéte
a rodice to Casto instinktivné citi, od okoli v§ak dosud casto slysi néco jiného.

Kazdy plac vaseho dét’atka tedy neni znamkou nedostatku mléka nebo popie-
nim jeho kvality. Neni ale chybou, kdyZz mu zkusite nabidnout prs. Kdyz nebude
chtit, prs si nevezme nebo se napije jen kratce.

V teplych dnech je kratké napiti tim nejlepsim feSenim pro zahnani zizné.
Nemusi to byt v obvyklou dobu a tehdy, kdyz dit¢ vlastné ,,nema na piti narok*.
Neni vzdy nutné dodrzovat ¢asovy rezim a ditéti vnucovat néco, co mu nevy-
hovuje. Nejlepsi je kojit, kdykoli dit¢ projevi zajem, a tak dlouho, jak dlouho
chce. Trva-li vSak jedno kojeni déle nez tfi ctvrté hodiny, pravdépodobné neni
technika kojeni spravnd. V takovém piipadé se porad’te s odbornikem, jak ji
upravit. Bez porady nezkracujte dobu kojeni. Omezovani délky piti by mohlo

v

nepiiznivé projevit.
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Nejcastéji je ale zvyseny zajem ditéte o piti ve srovnani s predchozim obdo-
bim projevem tzv. ristového spurtu. Dité totiZ neroste rovnomérné a nepiibyva
pravidelné, zvlasté kojené dit¢ ne. Jeho rlstovy vzorec je jiny nez vzorec ditéte
ziveného uméle — tedy mlékem stale stejného slozeni. Rust ditéte je znacné ovliv-
nén i geneticky. Je malo pravdépodobné, ze mali rodic¢e budou mit velké dité.

Pokud se rust ditéte zrychli, coz byva celkem pravidelné ve tfetim a v Ses-
tém tydnu jeho Zivota, ve tfetim mésici 1 pozdéji, dité si ¢astym zajmem o piti
vynucuje zvyseni tvorby mléka. Dité, které uz mélo delsi no¢ni pauzu, zada piti
v noci nebo naopak v noci pit neptestava. Dozaduje se piti k veCeru, kdy se prsy
zdaji prazdné, neni spokojené, ze proud mléka je docasné slabsi nez diive nebo
nez na zacatku kojeni. Pokud se k prsu nedostane nebo je mu misto prsu nabidnut
dudlik nebo lahev s ¢ajem, neni divu, Ze pak za¢ne skute¢né mit mléka nedostatek.
A stacilo by tak malo — pfilozit dité castéji, omezit trochu domaci prace a vénovat
se mu. Nepomuze zvysit piijem tekutin, jist vic nebo jist tzv. zaru¢ena mlééna
jidla. Tvorba mléka zavisi na stimulaci prsu ditétem pfi sani. Cim &ast&ji a déle
dité saje, tim vice mléka se vytvari. A tak to funguje po celou dobu kojeni. Zvlast
ucinné je no¢ni kojeni, stfidani prst v pribehu jednoho kojeni, tieba i nékolikrat,
jakmile za¢ne byt dit¢ neklidné. Zvyseni tvorby mléka se dostavi asi po tfech
dnech od zahajeni podplrnych opatfeni a dité toto ,,zpozdéni* nemize poskodit.
Pokud se maminka na své dité a na své télo spolehne, neni uspéch pfi kojeni nic
nemozného. Pohoda a klid pfi krmeni i mimo né pisobi jako 1ék. Naopak uz-
kostlivé vazeni u pediatra, pozorovani projevi ditéte a obavy z vlastniho selhani
zpusobi pravy opak. Z neznalosti prub¢hu véci a nedostatku zkusenosti se ¢asto
jako prvni opatieni v takové bézné situaci zbytecné zahaji uméla vyziva, dité se
zacne dokrmovat — v nejhor§im ptipadé lahvi s dudlikem. Od takového postupu
uspéch ocekavat nelze. V prsech matky zustava nedopité nevyprazdnéné mléko
stejn¢ jako pii odstavovani ditéte. Organismus matky na tuto situaci zareaguje
postupnym omezenim tvorby mléka, coz je pro matku signalem, Ze mléka je ¢im
dal mén¢ a Ze dokrmovani bylo a je nutné. Je to stejna situace jako ta, kdy byl sice
mléka zpocatku dostatek, ale kviili Spatné technice kojenti je dité nevysalo dobie
amléko se opét v prsu hromadilo, coz nasledné zptisobilo omezeni az predéasnou
zastavu jeho tvorby. Tvorba mléka totiz neni viibec slozity dgj. Je to prosté tak,
ze se tvofii tolik mléka, kolik se odebird, jen s mirnym zpozdénim.

Dite, které ma z jakéhokoliv divodu skutecné malo mléka, je neklidné, nevydrzi
spat po krmeni tak dlouho jako dosud, a zejména v noci se ¢asto budi. Nekdy se
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naopak stava apatickym a sta¢i mu velmi malo. Pak ov§em neptibyva na hmotnosti,
frekvence stolicek je mensi a postupné se méni i jejich charakter — z piivodné Zluta-
vych ,,michanych vajicek na malo obsazné hnédavé stolicky s hlenem — tzv. hla-
dové stolice. Nejdfive se to ale projevi na moci — na mnozstvi, barve a zdpachu.

Ale to hlavni je, Ze velmi ¢asto mtize byt situace docasna. Zalezi na tom, jak
moc chce maminka kojit (tj. na jeji motivaci), co je ochotna pro to ud¢lat, jakou
pomoc a oporu ma ve svém okoli atd. A dale zalezi na tom, zda ma ve svém okoli
nékoho, kdo je schopen ji odborné poradit, jak proces obnoveni tvorby mléka
zahdjit, a po pfechodnou dobu ji vést. Obecné a samostatné proveditelné zasady
zvySeni tvorby mléka by ale méla znat kazda matka uz pfi odchodu z porodnice.
A meéla by je samostatné pouzivat, kdykoli ma at’ uz opravnény, nebo jen domnély
pocit, Ze mléka ubylo.

Byva dobré zacit poradou s 1ékafem, zda je mléka skutecné malo a zda ma
dité objektivni znamky nedostatku.

Zamg&fime se na bezchybnou techniku kojeni, véetné vlastni pohodIné a re-
laxované polohy pfi kojeni.

Kojit se doporucuje co nejcastéji, a to i v noci, kdy je hormonalni podpora
nejvyssi a dit€ je v polospanku ochotné pit i mensi proud mléka a ,,naprazd-
no“, zatimco ve dne by protestovalo a bylo netrpélivé.

V prubéhu kojeni miizeme i nékolikrat vystiidat oba prsy. Dité¢ by mélo byt
u prsu alespon Sest hodin denné.

Neomezujeme délku kojeni, kojime dité tak Casto a tak dlouho, jak si zada.
Pokud v prsu po skonceni kojeni ziistava néjaké mléko, je potieba ho odstiikat.
(Odstrikavani mléka je doc¢asné. Neni nutné pravidelné odstrikavani mléka
po kazdém kojeni.)

Podporujeme uvoliiovani mléka teplymi vlhkymi obklady prsi pred kojenim,
masazi a stimulaci uvoliiovaciho reflexu.

Meéli bychom vénovat pozornost skladbé jidla — jist zdravou stravu a pit do-
statek tekutin. Na druhou stranu nebyva vhodné zvyseni kalorického pifijmu
a ani nadbytek tekutin nic netesi.
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Dobu mezi kojenim vyuzijme k dostatecnému spanku. Do péce o dité mtizeme
zapojit otce a nejblizsi piibuzné.

Nema vyznam fidit se jen hmotnostnimi pfirtstky. Vahova kiivka kojené¢ho
ditéte nemusi mit trvale stoupajici trend a hmotnostni pfiristek neni jedinym
ukazatelem prospivani ditéte. Nemén¢ dtlezitou veli¢inou je jeho rist. Proto
je optimalni naméfené veliCiny vyhodnotit prostiednictvim percentilovych
graft v ockovacim prikazu, které rust ditéte zohlediuji. Je tfeba si dale uve-
domit, Ze rust ditéte neni plynuly, ale prochazi obdobimi urychleni (ristovymi
spurty) a zpomaleni ristu. Kolem 3. a 6. tydne a 3. a 6. mésice roste dité
rychleji, coz se projevi spiSe na jeho délce nez vaze.

Nenechme se ovlivnit svym okolim a planymi obavami o dostatek matetského
mléka. Zelena stolice kojence neni sama o sobé znamkou nedostatku mléka.
(Skuteéné znamky nedostatku mléka jsou uvedeny v predchozi kapitole.)
Pokud je tieba dokrmit dité, miZzeme vyuzit vlastni, odstiikané matetské
mléko, podle moznosti a stafi ditéte i mléko z banky matefského mléka,
poptipadé umélou vyzivu. Mléko ale podavame zasadn¢ jinak nez lahvi
s dudlikem. Znamé je podani mléka 1zickou, coz je obtizny a nepohodlny
zpusob, a proto neoblibeny, ale i ten si musi matka osvojit. Snazsi je po-
dat ditéti mléko do ust injekéni stiikackou a nejlepsi je sonda urcena pro
krmeni nezralych déti, pfilozena nebo i ptilepena jednim koncem k bradav-
ce a druhym koncem ponofend do naddobky (kojenecké lahve) s mlékem.
Ta by méla byt zpocatku umisténa pod urovni prsu, aby dit¢ muselo mléko
aktivné sat spolu s prsem, a ne aby mu do Ust teklo samospadem. Je mozné
pouzit k tomu ucelu specialné ur¢enou nadobku zavésenou na krk matky,
tzv. suplementor. Tenkymi hadickami pfilepenymi k bradavce matky pak
muze dité mléko sat. Toto zafizeni se pouziva piechodné k vyvolani tvorby
mléka u matek nedonoSenych déti. Spole¢nou vlastnosti téchto pomtcek je
to, Ze dit€ saje prs, podnécuje tvorbu mléka v ném a soucasné dostava mléko
jinak nez dudlikem.

Dokrmu se podava zpocéatku 50 ml/kg za den, az ve ¢tyfech davkach v pri-
béhu dne.

Pokud nedojde ke zvySeni tvorby mléka, pfidava se dokrm az do celkové
denni davky (matefské mléko + dokrm) 150 ml/kg.

Podéni nahrady matetského mléka, umelé mléko, neni prvnim krokem k fe-
Seni nedostatku.
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Ne vzdy akceptovanou samoziejmosti je, Ze kojici matka by neméla koufit a pit
alkohol. Pokud se cigarety nedokaze vzdat, lze povolit maximalné pét cigaret
denné. Koufit by ale méla vzdy po kojeni a mimo mistnost, kde je dite.

Uchovavani odstrikaného
materského mléka

Mohou nastat situace, kdy dité¢ nemtize byt z nejriznéjsich dtivodii po pfechodnou
dobu kojeno. Nejvhodnéjsi zptisob krmeni je pak podani odstfikaného matetské-
ho mléka ne€kterym z alternativnich zpisobt (napfiklad stfikackou, vhodnym
kelimkem nebo tzv. suplementorem).

Matka mize predem odstfikavat mléko a skladovat ho v ledni¢ce nebo v mra-
zicim boxu.

Idealni nddobou na uskladnéni mléka jsou specialni sa¢ky (na nasem trhu od
firmy Avent nebo Medela).

Miéko v lednici skladujeme do 24 hodin pii teploté +4 °C.

Mrazené mléko se skladuje na dobu do tii mésici pii teploté —18 °C.

Pfed pouzitim se mléko pomalu rozmrazi, bud’ v lednici pii teploté +4 °C,
nebo pod tekouci vodou. Pied vlastnim pouzitim se ohieje na vhodnou teplotu.

Praktické rady
k odstaveni ditéte

Odstaveni vyzaduje Cas a trpélivost. Rychlé odstaveni bude vzdy svizelnéjsi
a neklid a rozladéni ditéte vétsi. Dité by mélo byt v dobré kondici, zdravé. Kdyz
tésné po odstaveni onemocni, je Iépe se znovu ke kojeni vratit. Aby tvorba mléka
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pomalu ustavala, mizete vynechat kazdé dva az tfi dny jedno kojeni denné. Za-
¢néte témi, o které ma dité nejmensi zajem a pfi nichZ jsou prsy méné nalité. Pfi
pocitu napéti v prsou mléko odstiikejte.

Béhem nasledujiciho tydne miizete vynechat dalsi kojeni. Postupné vyne-

chame vSechna.

Jesté urcitou dobu po odstaveni se mize uvoliiovat z prsit malé mnozstvi

mléka. To je normalni jev. Pfi rychlém odstaveni jsou problémy s nalitymi, bo-
lestivymi prsy o poznani vétsi. Nezbyva nez Casté odstiikani do tlevy. Pied tim
je vhodné prsy prohiat. V mezidobi ptfinesou ulevu naopak studené nebo ledové
obklady.

26

Stahovani prst se jiz nedoporucuje.

Intenzivni kontakt s ditétem, mazleni a projevy lasky podporuji jeho duvéru
a védomi, ze ho stale stejné¢ milujete a jste mu nadale oporou. Omezovat
kontakt s ditétem v dobé¢ odstavovani neni vhodné. Dité se pak ¢asto na kojeni
vice upina, protoze hleda vasi lasku a bezpeci.

Snazte se odvést pozornost ditéte jinym smérem. Pied obvyklou dobou kojeni,
nez si samo vzpomene, Ze chce pit, mu mizeme nabidnout jidlo a piti a zabavit
ho spole¢nou hrou, ¢tenim, zpévem...

Zména prostiedi mize napomoci tomu, ze dit€ na prs zapomene. Déti Casto
vyzaduji kojeni na ur¢itém znamém misté. Vyzaduji-li ho doma, bud’te v té
dobé s ditétem venku na prochazce ¢i jinde, kde ho zabavi spousta novych
vjemu. Nekteré déti ale vyzaduji kojeni, kdyz jsou unavené, a pro takové je
lépe, kdyz v dobé odstavovani vice odpocivaji.

Muzete zkusit kojeni odlozit. Dafi se to u batolat kojenych nepravidelné.
Nékteré déti ale nevydrzi ¢ekat a vyzaduji kojeni o to Castéji.

Zkraceni doby kojeni je dalSim pomocnym prostfedkem pfi odstavovani.
Zapojte do odstavovani otce. Mtize byt s dité¢tem v dobé¢, kdy bylo zvyklé pra-
videlné pit z prsu, pfipravit mu oblibené jidlo a zabavit ho jinymi ¢innostmi.
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Pocit pretizeni, inavy.

Ditéti rostou zoubky.

Zanét prsu. (Nevyprazdnovany prs vede ke zhorSeni zanétu.)

Nemoc matky ¢i ditéte. (VéEtSina bézné uzivanych 1ékd neni prekazkou kojeni.
Konzultace s 1ékafem je namisté.)

Tehotenstvi. (Pfi normalné probihajicim t€hotenstvi mize matka plynule
pokracovat v kojeni dalsiho ditéte.)

Obavy z nedostatku nebo nedostatecné kvality mléka (jsou vétSinou ne-
opodstatnéné).

Vek ditéte. Dit¢ ma prospéch z matetského mléka i v batolecim véku. Pti
pramérné tvorbé kolem pil litru denné pokryva mateifské mléko u ditéte mezi
prvnim a druhym rokem véku vice nez 30 % jeho bilkovinnych a energetic-
kych potieb.
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Mohou nastat a také nastavaji situace, kdy i pfi maximalni snaze matky nemutize
byt dité pIn¢ kojeno. Uméla vyziva, jejimz zakladem je kravské mléko, je upra-
vena tak, aby byla svym slozenim lidskému mléku blizka. Matei'ské mléko je
prost¢ ,,zlatym standardem® pro vyrobu pfipravki umélé vyzivy.

V poslednich letech se podatilo v procesu ptiblizovani se idealni potravi-
n¢ — matetskému mléku — udélat vyrazny krok doptedu. Podafilo se obohatit
uméla mléka o prebiotika a probiotika, o nukleotidy, esencialni mastné kyseliny
a dalsi latky, vznikla specialni mléka pro déti s rizikem alergie a alergické déti
se zvlast upravenou kravskou bilkovinou, dale mléka pro déti, které nesnaseji
mlécny cukr, pro déti trpici astym ublinkavanim, kojeneckymi kolikami a po-
tizemi s vyprazdiiovanim. Existuji specialni mléka pro déti s nizkou porodni
hmotnosti.

Um¢la vyziva zabezpeci zdravy rust a vyvoj ditéte, které nemtze byt kojeno.
Matetské mléko ale vzdy zistane nedostiznym vzorem pro jeji vyrobu.

Cim se umélé mléko lisi
od kravského mléka?

Uprava mléka se tyka viech jeho hlavnich slozek: bilkovin, sacharidi i tukiL.
Upravuje se obsah bilkoviny a pomér syrovatky ke kaseinu, méni se zastoupeni
sacharidu tak, aby mléko obsahovalo bud’ vyhradné mléény cukr (laktozu), nebo
jen maly podil jinych sacharidti. Mléka obsahujici vyhradné laktozu jsou stravitel-
né&jsi zejména pro nedonoSené déti. Uméela mléka se obohacuji o probiotika (télu
prospésné bifidogenni bakterie) a prebiotika (rozpustna vlaknina, oligosacharidy,
které jsou obsazeny v hojné mife v matefském mléce). Mlécny tuk je v rizné
mife nahrazen rostlinnym, pro obsah nékterych nezastupitelnych mastnych ky-
selin dalezitych pro spravny vyvoj mozku, pro obranyschopnost stfevni sliznice
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proti infekci. Néktera mléka maji pouze mlécny tuk s doplnénymi esencidlnimi
mastnymi kyselinami.

Mateiské mléko obsahuje asi tfikrat vice cholesterolu nez kravské. Koje-
nec ho vyuzije pro stavbu bun¢k. Mlécny tuk je jednim ze zdrojt cholesterolu.
V matetském mléce jsou mimo jiné také nukleotidy, metabolické soucasti, které
jsou dilezité v mnoha biologickych dé&jich rychle rostouciho organismu. Néktera
kojenecka mléka jsou proto nukleotidy obohacovana. Ukazuje se, ze tyto latky
ve vyzivé maji piiznivy vliv na zrani systému obranyschopnosti, na rist a vyvoj
zazivaciho traktu ditéte.

Umélé mléko je dale doplnéno o mineraly, vitaminy, antioxidanty, stopové
prvky ajiné latky pritomné v matefském mléce, které v mléce kravském chybéji
nebo jsou jen v malém mnozstvi a které jsou pro vyvoj ditéte vhodné, ¢asto piimo
nezbytné. Uméla vyziva se tak snazi pfizpusobit svym sloZzenim primérnému
vzorku matefského mléka.

Pro kazdy veék jineé mleko

S ristem a vyvojem kojence se méni jeho naroky na vyzivu. Matei'ské mléko
svym proménlivym sloZzenim odpovida témto potfebam. Vyrobei umélé vyzivy
ve snaze reagovat na tyto zmény vytvorili tfi zakladni typy mléka: pocatecni,
pokracovaci a batoleci. Mléko tak 1épe spliuje pozadavky zdravého vyvoje or-

ganismu. Pruznost, s jakou se matetské mléko dokéaze ptizpisobit aktudlnim
potfebam ditéte, se tim ¢astecné napodobuje.

Jsou urcena pro déti od novorozeneckého véku, které nemohou byt vyluéné ko-
jené. Poc¢ate¢ni mléko je uréeno pro dit¢ od 0 do 6 mésict. Dit¢ ho mize pit
1 pozdéji, po Sestém mésici, tfeba do roku véku, kdyz mu vyhovuje a dobfe na
ném prospiva. Pocate¢ni mléka se oznacuji na obalech symbolem 1 nebo nazvem,
ktery tento veék symbolizuje.
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Jsou urcena pro déti stars$i Sesti mésicti. Zacinaji se tedy obvykle podavat v dobé,
je mozné, zvlast kdyz se ¢asnéji (po 4. mésici) zacne s piikrmy. V zavislosti na
prospivani ditéte by o tom mél rozhodnout 1ékat. Pokracovaci mléka se oznacuji
na obalu symbolem 2 nebo obdobné¢ jako u pocateénich mlék jen nazvem, ktery
tento veék symbolizuje.

Od 12 mésict mizeme zacit podavat tzv. batoleci mléka, ktera byvaji na obalu
oznacena ¢islici 3, 4 dle véku, od kterého se doporucuji. Jsou to pokracovaci
mléka s ptidavkem vitamind, minerald, stopovych prvki a jinych latek vhodnych
pro zdravy rust ditéte.

Mléka pro déti s rodinnou
alergickou zatéezi

Sklon k alergiim a jejich projevtim, jako je astma, atopicky ekzém a senna ryma,
byva dédi¢ny. Pro déti, v jejichz rodiné néktery z rodi¢d nebo ze sourozenct
trpi zavaznym alergickym onemocnénim, je nejlepsi prevenci ¢asného rozvoje
téchto nemoci kojeni. Pokud nemuze byt takové dité¢ plné kojeno, doporucuje
se umeélé mléko se zvlast upravenou bilkovinou, které se nazyva hypoalergenni
(hypoantigenni).
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Uprava spo¢iva ve §tépeni, hydrolyze bilkoviny. Ta tim ztraci schopnost pod-
nécovat v teéle rozvoj reakci, které se diive nebo pozdéji mohou projevit alergii.
Presto v mléce zustava uréita zbytkova antigenicita (alergenicita), ktera zavisi
na stupni Stépeni (hydrolyzy) bilkoviny.

Pro zdravého kojence, zatizeného alergickymi nemocemi v rodin¢ (matka,
otec, sourozenci), ktery je pfevadén na umélé mléko, ale i pro novorozence prikr-
movaného umélym mlékem, kde predpokladame, ze bude kojen, je hypoalergenni
HA formule s ¢astecné rozstépenou vychozi mlécnou bilkovinou velmi vhodna
a Setrna. Obsahuje sice latky, které maji urCitou antigenicitu (alergenicitu), ale
mens$i nez v mléce, kde neni bilkovina §tépena. Tyto $tépy mohou navodit v sys-
tému obranyschopnosti kojence lepsi snasenlivost cizorodych latek. Aby mélo
podavani tohoto mléka ditéti smysl, nesmi mu piedchazet zatizeni organismu
mlékem, které nema hydrolyzovanou bilkovinu.

Hypoalergenni mléka jsou rozdé€lena na pocatecni a pokracovaci. Na obalu
jsou obvykle ozna¢ena symbolem HA.

Mléka pro deti s alergii
na kravské mléko

Jina situace je u ditéte, u kterého se rozvine alergie na kravské mléko. Udava se,
ze vznikd minimaln¢ u 2-5 % kojencti. Po prechodu na umélé mléko se béhem
dni az tydni objevi travici potize: bolesti biiska, zvraceni, prijem. Jejich intenzita
a zavaznost se stupnuji. V fidkych stolickach byvaji nitky krve. Dité neprospiva,
¢asto ho suzuje kojenecky ekzém, koliky, nékdy zacpa. Mohou se objevit i dycha-
ci potize. Po potvrzeni diagndzy se podavaji kojenci mléka s vysokym stupném
$tépeni bilkoviny, extenzivni hydrolyzaty nebo smési aminokyselin. Jsou svym
slozenim jiné nez HA mléka pro preventivni pouziti. Takové mléko je v daném
piipadé 1é¢ebnym opatienim. Uplné hydrolyzaty jsou chutové odlisné pravé pro
vysoky stupeini Stépeni bilkoviny, coz vSak kojenciim nevadi, a na jejich chut’
si zvyknou. Jsou ale drahé vzhledem k naro¢nosti vyroby. Rozhodnuti o jejich
podani by mélo byt v rukou zkuseného specialisty.
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Zdaleka ne vzdy vSak vySe popsané potize u ditéte nutné museji znamenat aler-
gii na kravské mléko. Bolesti bfiska, prijmy a ekzém mohou byt zplsobeny
zcela jinou pfiCinou. Zvlasté v pripad¢ travicich potizi se Castéji jedna o stievni
infekce, at’ uz bakterialniho nebo virového ptivodu. Navic se také miize jednat
o tzv. neimunologickou pfecitlivélost, zpiisobenou naptiklad poruchou traveni
mlécného cukru.

Nicméné vzhledem k tomu, Ze alergie na kravské mléko je nejcastéjsi alergii
v utlém détském véku, je tieba na ni vzdy myslet.

Je kojené dité chranéno pred vznikem alergie?

Kojeni pfinasi ditéti urcity protialergicky efekt v prvnich letech Zivota. Ponékud
slozit&jsi je situace u kojicich matek alergi¢ek. PIné kojeni mize v prvnich Sesti
mésicich omezit pfisun alergen(, dodrzuje-li matka dietni opatfeni. Po zavede-
ni nemléénych prikrmU se ale dité stejné setkava s moha jinymi slozkami stravy
a samoziejmé i s mnoha potencialnimi alergeny. Existuji studie, které preven-
tivni vliv kojeni na rozvoj budouci alergie ditéte potvrdily, nezavisle na tom, zda
matky dodrzovaly dietni opatfeni (dieta bez mléka, vajec a ofech() ¢i nikoli.
Existuje vSak také mnoho studii, které tento preventivni efekt neprokazaly.

Takové¢ alergické projevy postihuji az 0,5 % kojenych déti. Dlivodem je pfechod
bilkoviny syrovatky kravského mléka v matéin¢ stravé do mléka matetského.
I kdyz mnozstvi bilkoviny je malé, stopové, presto mize vést k rozvoji alergické
reakce u ditéte. Ta se projevi bud’ do tff mésici od narozeni, nebo se v dobé vyluc-
ného kojeni klinicky neprojevi, dité tedy nema Zadné projevy alergie na kravské
mléko (v takovém piipadé bychom cekali predevsim nitky krve ve stolici), ale
pozdéji dojde k fetézci reaket, které zpiisobi alergické projevy po zavedeni prvni
porce potraviny z kravského mléka do vyzivy ditéte (prvni jogurt, syr, mléko).
Potize obvykle vzniknou do tydne po zavedeni mlécné bilkoviny do vyzivy ditéte.
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V piipadé alergie na bilkovinu kravského mléka je FeSenim vylu¢né ko-
jeni s vylou¢enim mléka a mléénych vyrobku ze stravy matky nebo mléko
s vysokym stupném $tépeni bilkoviny (takzvané extenzivni hydrolyzaty,
napi. Althéra, Alfamino, Nutrilon Alergy Care, Neocate).

Vyziva ditéte nesmi obsahovat ani stopy bilkoviny kravského mléka (tedy
ve vyzivé by nemély byt ani jogurty, pudinky, syry atd.).

NasStésti alergie na bilkovinu kravského mléka priblizné u 80 % déti
v batolecim véku odezniva. Casto viak piechazi v jiné typy alergii.

Nechybi ditéti, které nesmi pit mléko a jist mlééné vyrobky, vapnik?
Vapnik Ize ve vyzivé UspésSné nahradit z jinych zdroju. Velkou zasobarnou
vapniku jsou citrusy, nékteré druhy zeleniny jako raj¢ata, kapusta, $penat,
brambory, rebarbora, obiloviny, maso a ryby. Ve zvlastnich pfipadech je mozné
doplnit vapnik i v tabletové formé, ale u ditéte vzdy po poradé s Iékafem.

(Pokracovani této problematiky je v kapitole ,Jak doplnit miéénému aler-
gikovi vapnik ve stravé?“.)

(Potravinové alergie v&etné alergie na kravské mléko a vyziva alergickych
déti jsou detailné zpracovany v knize M. Fuchse, viz seznam literatury.)

Cenné slozky
materského mléka

Prebiotika a probiotika bezesporu zvysuji kvalitu a funkénost umélého mléka.
Prebiotika jsou nestravitelné ¢asti obsazené v potrave, vlaknina, ktera podporuje
rast vlastnich prospé$nych bakterii a v tlustém stievé se stava jejich potravou. Timto
mechanismem mohou prebiotika pozitivné ovlivnit slozeni stfevni mikroflory tlusté-
ho stfeva a mit tak ptiznivy vliv na zdravi ¢lovéka a jeho obranyschopnost. Komplex
origindlnich prebiotik je v hojné mife obsazen v matetském mléce ve forme nestra-
vitelnych cukrti. Probiotika jsou kultury zivych mikroorganismi (nejcastéji mlécné
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bakterie — laktobacily — a bifidobakterie), které mohou prospésné ovliviiovat zdravi
¢loveka zlepSenim vlastnosti jeho mikroflory. Probiotika, bifidogenni bakterie, maji
velky vyznam pro spravné fungovani systému obranyschopnosti.

Probiotické bakterie jsou u zdravého jedince béznou a prevazujici soucasti
stfevni mikrofiory.

Prebiotika i probiotika maji tedy v nasem téle mnoho spole¢nych ukoli. Po-
mahaji branit nas organismus pred neptiznivymi vlivy infek¢nich bakterii, toxint
a virt, podporuji spravny rozvoj systému obranyschopnosti a zvySuji odolnost
proti nemocem.

Aby byla zachovana zivotaschopnost bifidogennich bakterii v umélém mléce
s probiotiky, je tfeba ho pfi pfipravé zahtat podle pokynt v navodu jen na teplotu
kolem 40 °C.

Probiotika i prebiotika ptidana do umélé vyzivy mohou zvysit ochranny efekt
hypoalergenniho mléka pted rozvojem alergii. Probiotika se v n¢kterych studiich
zaméfenych na rizikové déti ukdzala jako ucinna v prevenci ekzému a potravino-
vych alergii. Ne vSechna probiotika jsou vSak stejn¢€ ucinna. Vyrobci kvalitnich
umélych mléénych formuli ptidavaji do mlék ta z nich, ktera efekt maji. Presto je
tieba dalSich studii k objektivnimu posouzeni miry prospésného vlivu prebiotik
a probiotik na zdravi organismu.

Nukleotidy jsou metabolické soucasti v mléce, které jsou dilezité v mnoha bio-
logickych dégjich rychle rostouciho organismu. Néktera kojeneckd mléka jsou
proto nukleotidy obohacovana. Ukazuje se, ze tyto latky ve vyziveé maji ptiznivy
vliv na zrani systému obranyschopnosti, na riist a vyvoj zazivaciho traktu ditéte.

LCP tuky jsou vicenenasycené mastné kyseliny, které télo potiebuje a neni schop-
no si je v dostatecné mife samo vytvorit. Ziskava je pfevazné potravou. Jsou
dilezité pro vyvoj mozku, rtst ditéte a dilem i pro rozvoj obranyschopnosti.
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K plodu se dostavaji v poslednim trimestru té¢hotenstvi placentou a po porodu je
dité ziskava z matetského mléka. Pred¢asné narozené a nekojené déti jsou tedy
v nevyhod¢. Obohacenim umélého mléka o potiebné mastné kyseliny se handicap
nekojenych déti castecné vyrovnava.

4

Mléka pro zvlastni situace

Antirefluxova mléka mohou diky piidavku zahustovadla zmirnit ¢asté ublinkavani
nekojenych déti. Jedna se vétsinou o ublinkavani u prospivajicich déti. Zahusténim
umélého mléka se omezi jeho ndvrat ze zaludku do jicnu. Jako zahustovadla se
pouziva obvykle bramborovy Skrob nebo mouka ze svatojanského chleba. Tato
pri¢inu zvraceni nebo ¢astého ublinkavani.

Pro kojené dité se ze stejnych diivodu pouZiva bezmléény piipravek
(Nutriton), ktery se rozpusti v malém mnoZstvi vody a poda se pied kojenim
1Zickou.

Tato mléka jsou lécebné dietni piipravky kojenecké vyzivy doporucované 1é-
katem ditéti, které trpi do¢asnou nebo trvalou nesnasenlivosti jednoho z cukrt,
ktery obsahuje i matetské mléko.

v

onemocnéni. Trvala nesnaSenlivost je vzacna.
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Miéka, jejichz bilkovinné sloZeni je na sdjové bazi, nejsou urcena k bézné vyzive
zdravych kojenct. Jsou to dietni mléka pro déti, které trpi vzdcnym onemoc-
nénim s poruchou vstiebavani mlé¢ného cukru, laktdzy. So6jové mléko je také
alternativnim zpiisobem vyzivy pro vegetariany. Mtize byt 1ékafem doporuceno
i z divodi prechodné poruchy vstifebavani cukru ve stieve.

Uziti s6jového mléka pti nesnaSenlivosti kravského je problematické, pro-
toze az 50 % déti alergickych na bilkovinu kravského mléka reaguje podobné na
bilkovinu s6ji. S6jové mléko je tedy urc¢eno pro malou skupinu déti a doporuceni
k jeho uzivani by mélo vychazet z rozhodnuti lékare.

Jde o zvlastni skupinu pocateCnich mlék, ktera dostavaji nékteti nekojeni nedo-
noseni novorozenci a néktefi novorozenci s porodni vahou pod 2 500 gramd na
novorozeneckych oddélenich nebo v perinatologickych centrech a ktera mohou byt
k vyziveé takovych déti Iékati doporucena jesté po urcitou dobu po propusténi domdi.

Svym vy$§im obsahem bilkovin a dal$imi specifickymi vlastnostmi vyhovuji
potiebam této skupiny novorozenct a kojenct. Nektera tato mléka jsou jiz vy-
robcem pripravena k pohotovému uziti v tekuté forme.

Priprava umelého mléka
v lahvi

Pii ptipravé umélé vyzivy se presné fid'te navodem na obalu.

Voda musi byt vzdy pievatena. Zniéi se tak ptipadné bakterie. Svym slozenim,
zejména mnozstvim obsazenych dusi¢nanti, musi odpovidat vodé vhodné pro
kojence. Staci, aby voda prosla varem. Pfi dlouhém vateni se v ni koncentruji
soli. Sycena voda ,,s bublinkami® neni pro pfipravu kojenecké stravy vhodna.
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Zpusobuje ditéti bolesti biiska a nadymani. Vodu, poté co piejde varem, ne-
chame vychladnout na teplotu kolem 45 °C. Neni vhodné rozdélavat mléko do
horké vody, protoze se v ni Spatné rozpousti. Mléko s probiotiky by se navic
pri vyssi teploté znehodnotilo. (Jak bylo vysvetleno v kapitole o prebioticich
a probioticich, obsahuje strevu a télu prospésné bifidogenni bakterie, které
by se pri vyssi teplote usmrtily.)

Dodrzovani hygienickych zasad pfi vafeni je nezbytné. Lahve, dudliky a pii-
bory po pouziti vZdy vyvafime. Nepouzivame staré nebo naprasklé dudliky
a savicky. V prasklinkach nebo v mistech, kde je dudlik prokousnuty, se
mohou usazovat bakterie. Proto je vhodné pfiblizn€ po dvou mésicich ménit
dudliky i savicky. Dudlik pfed podanim ditéti neolizujeme.

Mléko vzdy tésné pied pouzitim ohiejeme a potom zchladime na teplotu téla.
Pred podanim kapneme par kapek mléka na vnitini stranu svého piedlokti.
Nesmi byt horké ani studené. Ohiivani pfimo na teplotu téla nebo ohfivani
lahvicky, ze které jiz dit€ pilo, se z hygienickych dtvodi nedoporucuje. Mléko
je zivna ptida pro bakterie, které v ném zvlaste v teple rostou a rozmnozuji se.
Ohtivani mléka v mikrovinné troubé je nevhodné pro jeho nerovnomérné
prohrati. Dité se mtize o horké ¢asti spalit. Lepsi je vodni lazen. Optimalni je
ohtati v ohfivaci kontrolovaném termostatem. Abychom v noci ¢as piipravy
co nejvice zkratili, miZzeme pripravit pfevafenou vodu na noé¢ni piti do ter-
mosky, ktera je urcena jen a vyhradné pro tento ucel.

Pokud je v savicce pfili§ velky otvor, dité pije hltavé a spolykd mnozstvi
vzduchu, které mu pak zpiisobi bolesti bfiska a nadymani. Stejné¢ tomu mtize
byt, kdyz vypije zbylou pénu z mléka.

Mnozstvi mleka
a hmotnostni pfirustky

Orientacné lze fici, Ze mnozstvi mléka pro zdravého kojence odpovida 1/6 jeho
hmotnosti, tedy 150—180 mililitrim na kilogram hmotnosti a den, ne vsak vice
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nez jeden litr mléka denné. Mnozstvi vypitého mléka je ale velmi rozdilné a zavisi
na celé fad¢ okolnosti. Kojené i uméle Zivené dité nema pokazdé stejnou chut’ pit
a neni stejné hladové. V prvnich osmi tydnech zivota, v obdobi rychlého ristu,
pije vice nez pozd¢ji, kdy se rist zpomaluje a kdy casto n¢kolik dnd neptibyva
na vaze. Neznamena to vSak, Ze je nemocné a ze strada.

Odpoved zni: Ano je, ale vzdy ve vztahu k ristu ditéte do délky a k veku ditéte.
K tomuto posouzeni slouzi tzv. percentilové grafy ve zdravotnim a o¢kovacim
prukazu.

Denni hmotnostni pfiristek kojence se s vékem postupné snizuje. Zatimco
po narozeni byva v priméru 150-250 grami za tyden, na konci prvniho roku
to je jen 50—80 gramu za tyden. Orienta¢n¢ muzeme fici, ze béhem prvnich
péti mésict zivota kojenec obvykle svou porodni hmotnost zdvojnasobi a také
v pruméru o tficet procent vyroste. Z prumérnych padesati centimetrit pfi
narozeni na sedmdesat pét centimetrll, tedy o padesat procent, vyroste pak
v pritbéhu prvniho roku véku a tehdy svou vahu obvykle ztrojnasobi. Cim je
kojenec starsi, tim jsou jeho hmotnostni pfiristky mensi a méné pravidelné.
Proto nemizeme posuzovat jeho hmotnost jen ve vztahu k veéku, ale i k délce
(vySce). K tomu pravé slouzi tzv. percentilové grafy, kiivky porovnavajici
hmotnost k vySce. Normalni rozmezi kiivek, ve kterém se prospivajici dité na-
chézi, je mezi 25.-75. percentilem. Ubytek nebo pfiriistek hmotnosti a zména
vysky ditéte odchylujici se pfi opakovanych vazenich a méfenich v del§im ca-
sovém useku od percentilovych kiivek, ve kterych se dosud hmotnost a vyska
ditéte pohybovaly, mtize byt zndmkou poruchy vyzivy, neprospivani nebo
nemoci ditéte.
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Kdy zacCit?

Obvykla doba, kdy se zavadi ptikrmy, je dokonceny Sesty mésic. Prikrmy lze ale
¢tvrtém mésici, nikdy ne vsak diive. Nejlépe je zavadét prikrmy za souc¢asného
kojeni. Pozdni zavadéni ptikrmut, po 7. mésici, nepiinasi ocekavany ochranny
protialergicky ucinek. Podle alergologii se tak naopak muzZe promeskat doba,
kdy dité 1épe toleruje nové potraviny, 1épe si na n¢ zvyka. Proto také gastro-
enterologicka spole¢nost doporucila vyse zminény interval (17. az 26. tyden)
pro postupné pomalé podani prvnich prikrmi, tak aby v dokonc¢eném Sestém
mesici dité¢ mélo zafazenu ve stravé porci nemlécného jidla. Doporuceni se tyka
i lepku. VEéasné podani piikrmi je tedy mozné, muze byt prospésné pro dobrou
toleranci novych jidel, ale ur€ité by nemélo byt na tkor kojeni. Pravé obava, Ze
Casné zavedeni piikrmt zkrati dobu kojeni a tim bude dit¢ ochuzeno o benefit
matetského mléka, vedla odborné spolecnosti k opakovanému piipomenuti, Ze
optimalni hranici, odkdy ma dit¢ dostavat piikrmy, je Sesty mésic. Zavedeni
ptikrmu az po této dobé nevadi. Nejvic stejné zalezi na chuti a prospivani ditéte.
Mnohé plné kojené déti odmitaji piikrm i po Sestém mésici a rodiée jsou radi,
kdyz snédi dvé tfi 1zicky denné. Na druhé strané€ jsou kojenci, ktefi jiz v patém
meésici vazi vice nez 6 000 gramii, tedy tolik, co jiné dit¢ v sedmém, vypadaji
vyspélejsi a s chuti si daji prvni piikrm dfive. Neni-li to na tikor kojeni, miize to
byt pro né€ jen prospésné. Stejné tak kdyz je uméle zivené dité hladové i poté, co
vypije litr mléka denné. Odpirat mu kasi nebo nemlécéné piikrmy jen proto, ze
mu jesté nebylo Sest mésicl, pozbyva racionalniho divodu.
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Jakym prikrmem zacit
a jak pokracovat?

Zacina se zeleninovym piredkrmem. Pied kojenim nebo podanim umélé vyzivy,
vétsinou v poledne, ditéti nabidnéte na 1zicce trochu rozmélnéné, v nesolené
vod¢ varené sladsi zeleniny. Obvykle to byva mrkev. Muizete také mrkvové pyré
zamichat do mléka. Staéi jedna az dvé 1zicky prikrmu jednou az dvakrat denné
a pak dit¢ dokojite nebo date umelé mléko. Piikrm je mozné podat i po kojeni.

Béhem dvou az ¢tyt dnl miizete ptidat dalsi druh zeleniny, naptiklad bram-
bor, brokolici nebo kvétdk. Casovy odstup je potiebny pro rozpoznani p¥ipadné
nesnasenlivosti nové potraviny.

Vyzkousenou zeleninu pak zkombinujete s masem a postupné zvysite podil
ptikrmu na tikor mléka. Maso je pro organismus dilezity zdroj Zeleza, bilkovin
a mastnych kyselin.

Koncem druhého nebo béhem tfetiho tydne nahrazujeme celou poledni davku
nemléénym piikrmem. Vysledkem je, ze dit¢ dostava 6x tydné 150-200 gramt
masozeleninového piikrmu, ktery nahrazuje jednu, vétSinou poledni, mlécnou
porci. Vareného, jemné nakrajeného libového masa je zpocatku asi 20 gramu na
davku, od 7. mé&sice az 35 gramu, a dale az 40 gramu. (Asi dv¢ 1Zice masa. Po
roce véku pak zvySujeme az na tfi 1zice.)

Jednou tydné je vhodné nahradit maso zeleninovou polévkou se slepi¢im
Zloutkem (nebo 2% tydné zeleninovou polévkou s 1/2 zloutku). Vaje¢ny zloutek
musi projit varem, aby se odstranilo riziko pfenosu bakterialni nakazy. Vajecny
bilek ditéti do jednoho roku nedavame. (Z hlediska rizika alergie na vajeény bilek
je ale toto preventivni opatieni alergology povazovano spise za neefektivni.)

Po masozeleninovém piikrmu muzete do jidelnicku kojence postupné zavést
ovocné pyré, ryzové a pozdéji i obilné kase, které nahradi dopoledni a vecerni
porci mléka. Ovocné pyré nepfiislazujte.

Zakoupena kase by méla nést oznaceni druhu obilniny, z které je vyrobena,
a udaj o veku ditéte, od kterého ji 1ze podavat. Obilnina v kasi je bud’ samotna,
nebo s ovocem ¢i zeleninou, a kase bud’ mléko jiz obsahuje a fedi se vodou, anebo
je bezmlécna a pripravuje se do mléka.

PfedCasnym podanim obilninové kase s lepkem se muze vyvolat alergie
na lepek. Proto se kase a vSechny potraviny obsahujici lepek (mouka, mouc¢né
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vyrobky, obilné kase s lepkem, krupicova kase) doporucuji podavat az po za-
vedeni prvnich zeleninovych piikrmi mezi ¢tvrtym a Sestym mésicem véku,
nebo kasi (bezmlécnou) Ize tedy pouzit i dfive, u malého kojence, napiiklad pfi
1é¢be projmu.

Kravské mléko a mlééné vyrobky, jako jsou tvaroh, lipanky, smetanky, pa-
choli¢ky apod., nejsou pro svij vysoky obsah bilkovin pro dité do roku véku
vhodné. ZatéZzuji jeho organismus a bilkovina kravského mléka mize byt zdrojem
pozdéjsich alergickych projevi. Z mléénych vyrobkt 1ze doporucit jogurt, ktery
v kombinaci s ovocem vhodné dopliiuje jidelni¢ek ditéte od osmého az devatého
meésice a mize nahradit ¢ast mlécné porce.

Kolem devatého mésice, v zavislosti na vyvoji mléc¢ného chrupu a schopnosti
ditéte kousat, zafazujte do jidelnicku vafenou zeleninu a kousky masa k podpote
zvykani. Také t€stoviny uz mohou byt pestiejsi (Spagety, vaje¢né nudle, makarony
apod.), podavané ve forme hrubéji nasekanych kousku.

Mnozstvi vypitého mléka by nemélo byt mensi nez 300-500 mililitrti za den.
Pfi nahrazeni ¢asti mlééné porce mléénym vyrobkem staci 200—400 mililitra
mléka denné. To plati minimaln€ az do konce druhého roku zivota ditéte.

Mezi desatym a dvanactym mésicem se dité postupné zapojuje do stolovani
v rodinném kruhu.

V zavadéni ptikrmt nehledejte zadné slozitosti. Pivodni omezeni ¢astych
alergentl ve straveé kojence (vejce, motské ryby) je z hlediska prevence alergii
prekonéno. Jen lepek se ma podavat pomalu, nejdiiv jen dvé 1zicky jisSky do
masozeleninového pyré nebo dva piskoty.

Muze se kojenecka strava solit a prislazovat? Vadi konzervacni latky?
Jidlo nesolime, nekofenime, nepfislazujeme (s vyjimkou nepatrného oslazeni
nékterych obilnych kasi hroznovym cukrem). Slana jidla kladou velké naroky na
ledviny kojence, jejichz funkce teprve dozrava. Ani ovocné prikrmy neni vhodné
sladit. Ovoce obsahuje ovocny cukr a pfidani fepného (nebo tftinového) cukru,
ktery pouzivame v kuchyni, je nadbyte€nym zdrojem energie a organismus
ditéte zatéZuje, mimo jiné také zvysuje kazivost zubu. Dité si na sladkou chut
rychle zvykne a neslazené pokrmy pak odmita.

Umeélé konzervacni latky a stejné tak umeéla sladidla nejsou pro kojence
vhodné.
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Jak je to s ovocnymi $tavami a €ajem, a vibec s jinymi tekutinami nez
mléko?

Nekojené dité po Sestém mésici potfebuje asi 400—-600 mililitrd jinych tekutin,
nez je mléko. Pfednost davame kojenecké vodé. Pfirodni ovocné stavy a Caje
Ize starSimu kojenci pfi zvySené potiebé tekutin podat, ale neni to nutné.
Kojené dité potfebuje jinou tekutinu nez matefské mléko, az kdyZz mnozstvi
pfikrmu pfevazuje nad matefskym mlékem, coz byva kolem desatého mésice,
nékdy i pozdéji. Postaci hrnek kojenecké vody, pfipadné &aj nebo ovocna
Stava. Dité zazene zizen, ale neztrati zajem o prs. Pokud jiné tekutiny nez
matefské mléko odmitd, neni ddvod ho nutit. Nékteré kojené déti tak prak-
ticky nepiji nic kromé& matc€ina mléka do roku véku i déle a nijak nestradaji.
V horkych letnich dnech mizete dité pfilozit k prsu ¢astéji, treba kazdou
hodinu. | vitamin C, ktery obsahuji ovocné stavy, je v dostate€ném mnozstvi
v matefském, ale nakonec i v po¢atecnim umélém mléce. StarSimu kojenci
se doporucuje maximalné 120-150 mililitrd dZusu denné. Vét§i mnozstvi
zatéZuje jeho travici systém a mliZe vést k neprospivani. Cim vic &aje nebo
ovocnych &tav bude dité pit, tim méné vypije mléka, a tim vétsi mize byt
problém s jeho zdravym rlstem.

Alternativni vyziva kojence

Kojené déti vegetarianskych matek vétSinou prospivaji dobte. Problém muze
nastat pfi zavadéni nemléénych piikrmu. Pfijatelna je spravné a vhodné slo-
zena vyziva lakto-ovo-vegetarianska, pii které ma dité¢ dostatek zivin a vyviji
se dobfe. V ptipad¢ hypoenergetickych piikrmi s vysokym obsahem vlékniny,
nedostatkem zeleza a n€kterych vitamind je realné riziko neprospivani ditéte.
Casta je nizsi rychlost riistu. Veganska vyziva je proto zcela nevhodna. Alter-
nativni vyzivu by rodi¢e méli vzdy konzultovat s oSetiujicim lékafem a poradit
se s odborniky.
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Jak pfikrm podavat?

K podavani piikrmu je vhodna mala plastova 1zicka, plochd, nehluboka, s neost-
rym okrajem. Pokud vSak dité dostavalo mléko z lahve, nebude mu stejna forma
podani prikrmu, po lahvi, délat potize. Dudlik v lahvi musi mit vétsi otvor.

Kojené dit¢ nemusi viibec poznat lahev. Z prsu piejde na 1zicku a pozdé&ji
na hrnecek, samotny nebo s pititkem. Podavani nemlécného ptikrmu kojenému
ditéti 1zickou je také zaruka zachovani jeho zajmu o matcin prs a pokracovani
v uspésném kojeni. Lzi¢ku nenaplitujte po okraj a davejte ji ditéti hloubégji do
pusinky, aby polévku snédze polklo. Ne vSechny déti totiz uméji ptikrm podany
na lzi¢ce samy posunout do ust a spolknout. Proto kdyz dité otevfe usta, podejte
mu malé mnozstvi kaSovité stravy na zadni polovinu jazyka, nikoli na $picku.
Dité totiz zavie pusu a jazykem udéla pohyb, ktery zna z kojeni a z piti z lahve,
stiskne jazyk proti patru, a co bylo na $picce, vytlaé¢i nevédomky z Gst. Vy pak
muzete mit pocit, Ze jidlo plive, ze mu nechutna.

Zacatek nemusi byt vzdy jednoduchy. Nekteré déti prikrm odmitaji. Vam
nezbyva nez trpélivost. Jedna az dvé 1zicky, které opravdu dité spolkne, jsou
uspéch. Potom dité nakojite nebo dokrmite umélym mlékem. Nékteré déti po-
tiebuji k piijeti nové chuti i vice nez deset az dvacet pokust.

Zeleninu, pokud je to mozné, nemixujte. Rozmackejte ji vidlickou nebo 1zi¢-
kou nebo propasirujte. Zkusenosti napovidaji, ze vétSina déti zpocatku 1épe piijme
prave jemné propasirovanou varenou zeleninu. (Zacindme s rozmélnénou, v ne-
solené vodé varenou sladsi zeleninou, jako je mrkev, petrzel, brambor, brokolice
a podobné, viz nize.) Navic zvykne-li si dit€ na pfili§ jemné rozmixované jidlo,
nerado pozd¢ji prechazi na tuzsi stravu.

Jidlo je pro dit¢ dulezity ritual a zaroven pfilezitost zkoumat nové a nepo-
znané. Procvicuje pii tom i svou zruénost a dovednost. Postupné se miize zacit
ucit pit z hrnecku s pititkem. Bud'te trpélivi, kdyZ jidlo odmita, a nenut'te ho.

Spolehlivéjsim ukazatelem zdravi vaseho ditéte je spokojenost, s niz do-
koncuje kazdé krmeni, nez mnoZzstvi snédeného jidla a hmotnostni pfirdstky.
Jeho ruistova rychlost je mensi, nez byla v prvnich tydnech po porodu, a tomu
odpovidaji i individualné mensi pozadavky na jidlo. MiZe se stat, ze dité mésic
na vaze nepfibude, ale pak se pfirtstky zvysi, jako by je chtélo dohnat. Drobnéjsi
déti mohou mit koncem prvniho roku velmi malé hmotnostni pfirtistky, a piesto
to neznamena, ze stradaji. Vase trpélivost, krmeni jen podle jejich vile a chuti je
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zachrani pfed mnoha skuteénymi poruchami piijmu potravy. A pozor! Nenecha-
vejte dité pfi jidle samotné.

Praktické poznamky k podavani prikrmu

46

Zprvu piikrm podavame v podobé pyré nebo hladké kase, poté hustsi kase.
Jidlo je 1épe rozmackat nez velmi najemno mixovat. Od 3/4 roku ptidavame
tuzsi kousky a podavame jidlo do ruky. Oddalovat zavedeni kouskovité stravy
nebyva vhodné. Ditéti pak dlouho trva, nez se nauci jist tuhou stravu.
Ptikrm podavame 1zickou, vsed¢, tak aby dité na ptikrm vidélo. Lzicku vkla-
dame na stfed jazyka a lehce zatlacime, aby dité posunulo sousto hornim
rtem ze 1zicky.

Doba krmeni nema ptesahnout 15-30 minut. Kojenému ditéti, neni-li nasy-
ceno, nabidneme prs.

Polévka nemusi byt prvni piikrm. Kase se 1épe podava.

Dité povzbuzujeme k jidlu, ale nenutime. Jidlo nepfislazujeme a nesolime.
Nepodavame pevné kousky, které jsou Spatné rozpustné slinami (kousky
syrové mrkve ¢i jiné zeleniny, bobule hroznového vina...) kvili nebezpeci
vdechnuti.

Lepek zatazujeme postupné, nejdiive od dokonceného ctvrtého mésice. Nej-
1épe za soutasného kojeni. Casné, ale i pozdni zavedeni nep¥inasi ditéti uzitek
a muze zvysit riziko nesnasenlivosti a alergie.

Od desatého mésice 1ze ve vyzive ditéte pripustit kravské mléko (pasterované,
plnotucné), ale jen k pfipravé pokrmu, nikoli k piti. V tomto véku je mozné
dat ochutnat i tvrdy syr v malém mnozZstvi.

Zelenina a ovoce by se postupné mély stat denni soucasti stravy.

QL 4 0
SY
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NEMLECNE PRIKRMY

Spravna hygiena
a zachazeni s potravinami
aneb Co byste méli védét,
nez zacnete varit

Peclivé vybirejte suroviny, ze kterych budete jidlo ptipravovat. Ovoce a zele-
nina musi byt Cerstvé, Cisté, bez konzervacnich latek. Uskladnény by mély byt
doma v chladu, ve spodni ptihradce lednice. Jsou-li z vlastni zahradky, je nejlépe
zpracovat je hned po utrzeni nebo vykopani. Takto jsou nejhodnotnéjsi. Vhodné
je nakupovat zeleninu a ovoce od péstiteld, ktefi neuzivaji chemické postiiky
auméla hnojiva (k dostani naptiklad v prodejnach zdravé vyzivy). Tento zpisob
péstovani tzv. biopotravin u nas ale zatim neni tolik rozsifen jako v nékterych
jinych zemich. V kazdém piipadé, at’ uz nakupujeme v bézné obchodni siti nebo
kdekoli jinde nebo sklizime urodu z vlastni zahradky, neméla by zelenina obsa-
hovat vétsi mnozstvi dusiku a dusi¢nant, nez povoluji normy.

(Mezi zeleninu bohatou na dusik patfi predevsim $penat, Cervena fepa, hlav-
kovy salat, zeli, celer, fenykl a cukety. U $penatu by se mély uZzit pouze ¢asti listd.
Stonky a zebra maji vice dusi¢nant. Hluboce zmrazeny $penat vétsinou neni pro
svilj vysoky obsah dusi¢nant k pfipravé kojenecké ani batoleci stravy vhodny.)

Pied ptipravou détské stravy si diikladné omyjte ruce mydlem. Cistota v ku-
chyni, ale i v lednici je zakladnim pfedpokladem.

Ovoce peclivé oloupejte, z masa odstraiite tuk a kiizi. Z oloupaného bananu od-
fiznéte na obou koncich asi 1 centimetr a pouzijte pouze prostiedni ¢ast. (Starsi
batole jiz miize jist vétSinu ovoce se slupkou, pod kterou je mnoho cennych latek.)
Cerstvou kofenovou zeleninu staéi oGistit karta¢kem pod tekouci vlaznou
vodou. Starsi, koupenou v obchodg, radéji jemné oskrabejte a pak oplachnéte.
Jidlo vzdy tepeln¢ zpracujte vafenim, dusenim, pe¢enim nebo piipravou v mi-
krovinné troubg.

Zeleninu vkladame do vafici vody, doba varu do zméknuti je kratsi, ztistane
zachovano vice vitamini a jidlo je i chutngjsi.

Pfi vafeni ve vodé dochazi k vyplaveni nekterych vitaminti a mineralnich
latek. Abychom o né jidlo neochudili, je vhodné vafit s mensim mnozstvim
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vody jen v pafre a k pripravé kase pouzit pokud mozno tuto vodu, ktera také
usnadni pasirovani.

Pfi ohifivani v mikrovlnné troubé je tieba dat pozor na to, Ze se jidlo neohiiva
rovnomérné. To je také dvod, pro¢ neni vhodné timto zptisobem ohfivat
mléko v kojenecké lahvi. Dit¢ by se mohlo spalit. Jidlo je tedy tfeba vzdy
dobfe zamichat a ochutnat, zda neni pfili§ horké.

Ohfivani vyzivy ve skle se provadi ve vodni lazni, aby se nepfipalila. Jestlize
dité nesni cely obsah skleni¢ky najednou, ohfejte vzdy pouze potfebnou porci
v Cisté nadobé.

Jidlo servirujte, jakmile je pfipravené. Opakované ohiivani pokrmu je nevhod-
né. Znici se tim mnoho vitaminl a v potravé se mohou pfemnozit bakterie
zpusobujici prijem.

Jidlo propasirujte ¢i rozmackejte vidlickou, aby se snadno polykalo.
Neptislazujte je, ani nesolte, ani nepouzivejte Zadné ostré a palivé koteni.
Od devatého mésice muzete pripravovat hustéjsi stravu s rozsekanymi kousky.
Do jidelnicku miizete v tuto dobu zaradit i kousky mek¢i zeleniny k podpote
zvykani.

Nastrouhané ovoce a zeleninu podavejte hned. Casem ztraci svou hodnotu.
K vareni se nejlépe hodi nerezové nadobi nebo nadobi z varného skla.
Stejné tak ke strouhani zeleniny je nejlepsi nerezové struhadlo.

K ptipravé kojenecké stravy pouzivejte vodu, ktera je vhodna pro kojence.
Do polévek pridavame kvalitni rostlinné oleje (1/2-2 kavové 1zicky — zalezi
na veéku ditéte), které jsou dilezité naptiklad pro spravné vstfebavani vitamint
rozpustnych v tucich. Upfednostitujeme zejména kvalitni olivovy, fepkovy
nebo slunecnicovy olej. V rozumné mife mizeme do jidelniCku zatadit maslo.
Myslenka, Ze je dobré upfednostiiovat v jidelnicku déti ovoce a zeleninu,
kterd v naSem zemépisném pasmu beézné roste, na kterou jsme zvykli a na
kterou byli zvykli nasi pfedci, je rozhodn€ moudra. U exotickych potravin se
castéji mizeme setkat s potizemi zpiisobenymi jejich nesnasenlivosti, i kdyz
je samoziejmé mnoho alergickych reakci i na ovoce u nas bézné péstované
(jahody apod.).

Nejen pted ptipravou jidla, ale i pfed krmenim umyjte ruce sob¢ i ditéti.

K ptipravé i servirovani jidel pouzivejte ¢isté nadobi a néstroje. Dodrzovanim
hygienickych pravidel pfi pfipravé jidel v kuchyni i pfi samotném stolovani
predchazite mnohym infekénim nakazam.
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Pfi krmeni ditéte pouzivejte Cisté hrnicky a misky.
Kojenecké lahve, ze kterych dité pije mléko, nepouzivejte k podavani jinych
jidel. Spatné se udrzuji &isté.

Jak Casto by meélo dité
dostavat prikrm?

S riistem a stafim ditéte zvySujeme postupné frekvenci podani ptikrmu. Kazdé
dité je ale jiné a ne kazdy den ma stejnou chut’ k jidlu. Rozli¢né je také mnozstvi
mléka, které dité vypije. Navic jsou mezi zdravymi a dobie prospivajicimi détmi
veEtsi a mensi jedlici. Vhodny pocet jidel dale zavisi na tom, jak je strava energe-
ticky hodnotna. Primérné zdravé kojené dité by mélo dostavat piikrm 2—3x denné
ve veku 6-8 mésici, 3—4x denné ve véku 9—11 mésicii. Od roku veéku by dité mélo
dostavat 3—4 jidla denné, s 1-2 vyzivnymi sva¢inami podle potieby. Pokud je
energeticka hodnota jidla nizka nebo mnozstvi zkonzumovaného jidla malé nebo
dité uz neni kojeno, miize byt krmeno ¢astéji. Na druhou stranu je tfeba dodat, Ze
kojené dité ¢asto piikrmy houzevnaté odmita, a to vede k obavam maminek, zda
nestrada. Obavy ale nejsou namisté. Dit¢ jen intuitivn€ dava prednost tomu, co
je pro né nejlepsi. Ve chvili, kdy mu mléko nestaci, pochutna si rddo na néjakém
jiném dobrém jidle. Matce nezbyva nez ptrikrm ditéti vytrvale nabizet. Nutit ho
do jidla by ale nebylo spravné a v budoucnu by se to mohlo projevit opravdovymi
tézkostmi s pfijmem jidla a mohlo by to vést az k neprospivani.

FREKVENCE PRIKRMOVANI
6.—8. mésic 2-3x denné

9.—12. mésic 3-4x denné

Od roku veku dit¢ dostava 3—4 jidla denné, doplnéna podle chuti o 1-2 vyZivné
svaciny. Dité je pfitom dal kojeno tak ¢asto a tak dlouho, jak samo vyZzaduje. Ne-
kojené dit€ mezi Sestym a osmym mésicem nadale potfebuje kolem 500 mililitrti
pokracovaciho mléka. Mezi devatym a dvanactym mésicem je to 200—400 mililitra
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mléka denné a mlécné vyrobky. I po roce véku ditéte zistava mléko dulezitou
soucasti jidelnicku.

Jidla tvoti mléko nebo kombinace s mlékem nebo nemlécné pokrmy, pii
zachovani minimaln€ 200—400 mililitrti mléka denné (+ mlécné vyrobky).

V nemoci ji dité¢ véts§inou méne, ma mensi chut’ k jidlu. Obecné se doporucuje
béhem nemoci zvysit podavani tekutin, ¢astéji kojit a povzbuzovat dité, aby jedlo
mekka, pestra, lakava a oblibena jidla. Neznamena to ale, ze dité budeme nutit
do jidla, az se z toho pozvraci. Kojeni v nemoci je tuze dilezité, protoze v matet-
ském mléce dité dostava latky, které mu mohou pomoci se s chorobou rychleji
a lépe vyrovnat. Po uzdraveni, v dob¢ rekonvalescence, kdy je organismus ditéte
zeslably, je vhodné davat ditéti jidlo Castéji nez obvykle a v jidle ho povzbuzovat.

Recepty nemlécnych
prikrmu

(Volné podle receptii z nejriiznéjsich jidelnickii pro maminky)

Nize najdete jednoduché recepty na prvni nemlécna jidla. Na zacatek postaci
nékolik 1Zic a pak svého milacka dokojite. Zeleninu vkladame do varici vody,
aby rychleji zmékla a neztratila vitaminy a mineraly.

Mrkvové pyré
Sttedné velkou mrkev nakrdjime na drobné kousky a uvafime s malym

mnozstvim vody domékka. Pak ji propasirujeme nebo rozetfeme vidlickou
na hladkou kasi.
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Bramborové pyré

Stfedné velkou bramboru oskrabeme, nakrajime na drobné kousky, dikladné
vypereme a dame vafit do horké vody tak, aby vSechny kousky byly ponotené.
Vatrime zakryté. Uvarené domékka prolisujeme a se 4 1zicemi kojeneckého
mléka umichame do hladké kase.

Kvétakové pyré
Omytou mensi ruzici kvétaku nakrajime na malé kousky a povatrime. Kvétak
uvafeny domékka propasirujeme nebo rozetieme vidli¢kou na hladkou kasi.

Brokolicové pyré

Mensi ruzici brokolice omyjeme, nakrajime na mensi kousky a dame vafrit do
horké vody. Uvatenou ji pak propasirujeme na hladkou kasi.

Pozdé&ji miZzeme zeleninu kombinovat: brambory s mrkvi, brambory s bro-
kolici, mrkev s hraSkem, mrkev s kvétakem atp.

Vaiena mrkev

* 50 g ocistené mrkve

* 50 ml vody

* 2 kavove IZicky bezmlécného margarinu nebo rostlinného oleje (slunecnicového,
olivového nebo kukuricného)

Nakréajenou mrkev dusime domékka a propasirujeme. Pfidame margarin ¢i

olej.

Rajska polévka

o [ stiedné velké rajce

* 300 ml vody

* [ IZicka oleje

Rajce spafime vrouci vodou, zchladime, oloupeme a nakrajime. Zalijeme
vodou a uvaifime domeékka. Pfidame 1zi¢ku oleje, pfipadné najemno naseka-
nou petrzelku. Polévku mizeme zahustit ryZovou kasi nebo muzeme rajée
povatit s jednim Zloutkem.
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Kvétakova polévka

o [ vetsi rizicka kvétaku

* [ Zloutek

e 250 ml vody

* [ IZicka rostlinného oleje

Ocistény kvétak povarime domekka, propasirujeme, ptidame 1zicku oleje
rozmichanou se Zloutkem a prevafime.

Ryzova kase s brokolici

Uvatime 67 rizicek brokolice ve vod¢ domekka. Propasirujeme ji nebo roz-
mackame vidlickou. Pfipravime porci ryzové kase a smichame dohromady.
Podavame teplé.

(RyZovou kasi mizeme pfipravit z instantni bezmlééné ryzové kase nebo kase
s mlékem, ptipadné rozvafime 25 dkg ryze v 1 litru mléka.)

Ryzova kase s mrkvi

Jednu vétsi omytou a ocisténou mrkev nastrouhame na hrub$im struhadle
a v malém mnozstvi vody podusime domékka. Pfipravime porci ryzové kase
jako u kase s brokolici a smichame dohromady.

Kvétakova polévka s vlo¢ckami

. 100 g kvétéku (2 rizicky)

* 15 g ovesnych vlocek

* 300 ml vody

* [ IZicka rostlinného oleje

Kvétak uvatime a vyjmeme z hrnce. Do vyvaru piidame pfedem namocené
vlocky a uvaiime hodn¢ domekka. Propasirujeme nebo rozmixujeme s uva-
fenym kvétakem, pfidime olej a nasekanou petrzelku.
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Pfidame dalsi druhy zeleniny a vhodné je zkombinujeme, abychom nasim mi-
lacktim poskytli nové chuté.

Vafena mrkev s bramborem

* 130 g oloupanych brambor

* 20 g ocistené mrkve

* 50 ml vody

e [ kavova Izicka rostlinného oleje (kukuricny, olivovy, slunecnicovy)
Nakrajené brambory a mrkev dusime domékka a propasirujeme nebo roz-
mackame vidlickou. Zakapneme olejem.

Bramborova polévka

* [ stiedné velky brambor (70 g)

o [ stiedné velka mrkev (50 g)

o [ zloutek

* 250 ml vody

» 1/2 IZicky rostlinného oleje

* kousek petrzele

Ocisténou a omytou zeleninu uvaiime domékka. Vmichame zloutek, pfeva-
fime a propasirujeme. Pfidame 1/2 1zi¢ky oleje, promichame.

Polévka s mrkvi, petrzeli, celerem a bramborem

* 20 g mrkve (kousek asi 4 cm dlouhy)

* kousek petrzele — 5 g (asi 5 cm dlouhy)

* kostka celeru—35 g (1 cm)

* kostka bramboru — 10 g (2 cm)

o 250 ml vody

* [ IZicka rostlinného oleje (napr. olivového)

Ocisténou a omytou zeleninu nakrajime na drobné kosticky, zalijeme teplou
vodou a vaiime domékka. Propasirujeme nebo rozmackame vidli¢kou, pii-
dame olej, promichdme a podavame.
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Polévka s mrkvi, petrzeli, celerem a ryzovou kasi

Pripravime ji stejn¢€ jako pfedchozi polévku, ale bez brambor. MiZeme ptidat
nadrobno nasekany porek nebo petrzelku. Uvaiime domékka ve 250-300 mi-
lilitrech vody a zahustime dvéma 1zicemi ryzové kase. Misto ryzové kase
miZzeme piidat za varu k mékkeé zelenin¢ téstoviny (pozor, obsahuji lepek —az
po 6. mésici). Rozmackame vidlickou a podavame.

Polévka s mrkvi, cuketou a ryzovou kasi

» 20 g mrkve (kousek asi 4 cm dlouhy)

* kostka cukety — 5 g

* kousek petrzele—5 g

* 250 ml vody

» [ IZicka oleje

Ocisténou a omytou zeleninu nakrajime na drobné kosticky, zalijeme teplou
vodou a vatfime domékka ve 250-300 mililitrech vody. Zahustime dvéma
1zicemi ryzové kaSe, propasirujeme nebo rozmackame vidlickou, ptfidame
olej, promichame a podavame.

Zeleninova polévka se Spenatem

* [ stredné velky brambor

* nékolik listkii Spenatu nebo mladych kopriv, kousky zeleniny (mrkev, cervenda
repa)

* [ IZicka oleje

* [ [Zice ovesnych vlocek

* 250 ml vody

Ocisténou a na kosticky pokrajenou zeleninu vafime domékka. Do vrouci

polévky pfiddme nadrobno nakrajeny ocistény Spenat, odstavime, prikapneme

olej a vsypeme ovesné vlocky, které jsme nechali projit varem, aby zmekly.

Vse rozmixujeme.

(Do vrouci polévky mizeme misto Spenatu pridat nastrouhané fedkvicky.

Pridavame je az nakonec po zahusténi vlockami, povareni a rozmixovani.)

Misto ovesnych vlocek Ize pouzit dalsi bezlepkové obiloviny, jako jsou

naptiklad pohanka, ryze, kukufice a jahly.
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Zeleninova kase z brambor, cukety a mrkve

o [ stiedne velky brambor

o [ stiedné velka mrkev

* [ IZicka rostlinného oleje

o kostka cukety — 5 g

* Spetka kminu

Oloupané a nakrajené brambory, mrkev a cuketu povaiime s malym mnoz-
stvim mletého kminu. Rozmackame, zakapeme olejem a podavame.

Salatova polévka

* 3—4 listy hlavkového saldatu

* 4 fedkvicky

* [ [IZice ovesnych vlocek

* 250 ml vody

[ IZicka oleje

o 2 listky bazalky

Ocisténé fedkvicky nastrouhame, omyty salat nakrajime a spolecné spaiime
ve vrouci vodé. Pak polévku odstavime, pfidaime nasekanou bazalku a 1zicku
oleje. Nechame stat 10—15 minut a poté rozmixujeme. Podle chuti miZeme
malicko pfisladit.

Tykvova kase

* 100 g oranzové sladkeé tykve

* 1 vetsi mrkev

* 1 zloutek

o [ IZice ryzové kase

Omytou a nakrdjenou zeleninu povafime v malém mnozstvi vody. Pfidame
natvrdo uvafeny vajecny zloutek, rozmackame a zahustime ryzovou kasi.

Rizoto se Spenatem

* nékolik listu Spenatu

* [ hrnek ryze — dlouhozrnné

* [ miska zeleniny (mrkev, porek, kukurice)
* [Zice oleje
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RyZi vatime deset minut, odstavime a nechame ji jesté asi ¢tvrt hodiny stat.
Zatim si pripravime $penat, ktery jsme podusili s nakrajenym pdorkem na oleji.
Promichdme ryzi se Spendtem a dame ji do kompotovych misek. Vyklopime
na talif' a pfidame mrkev a kukufici podusenou v pare.

Pérkova polévka

* [ mensi brambor

* kousek porku (asi 5 cm)

» 1/2—1 polévkova IZice jecnych viocek

* [ IZicka oleje

* 250 ml vody

Omyty a o¢istény brambor nakrajime na kosticky a uvafime domékka. Néko-
lik minut pfed dovafenim pfidame je¢né vlocky. Do vrouci polévky vsypeme
nakrajeny porek. Pfidame 1zic¢ku oleje a odstavime.

Rychla kase se zeleninou
RyZzovou kasi nemlécnou piipravime s kojeneckym mlékem. Do kase zami-
chame uvafenou a rozmixovanou zeleninu (brambor, mrkev, hrasek atp.).

Bramborova kase s nastrouhanou mrkvi

(Nebo s jinym druhem zeleniny. Vhodné jako ptiloha k mastim.)

* [ stiedné velky brambor

o [ mrkev

» [ IZicka oleje

* 4 [Zice kojeneckeho mléka

Brambor oskrabeme, nakrajime a vafime ve vodé nebo ho omyty, ve slupce
vafime v paie. Uvafeny brambor (pokud je ve slupce, oloupeme) vidlickou
rozmackame s mlékem a vmichdme nebo uslehame do hladké kase. Do
horké kase pak pfidame nastrouhanou mrkev. Pfikdpneme slunecnicovy
nebo olivovy olej a promichame. (Stejné tak mizeme misto mrkve ptidat
omyty a nadrobno nakrajeny porek nebo oloupanou cuketu ¢i jinou tykev,
nakrajeny list kadefavku, ktery v horké kasi po chvili zmékne, nebo jinou
nastrouhanou zeleninu, jako je fedkvicka nebo kedluben, ¢inské zeli, hlav-
kovy salat. Jemnost nastrouhani zavisi na véku a schopnosti ditéte jist vetsi
kousky.)
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Po kombinaci zelenin pfichazi dal§i nové chut’. Maso je vitanou a pro vyzivu ditcte
dilezitou zménou v jidelni¢ku pfiblizné€ 2—4 tydny po zavedeni prvnich ptikrmi.

Kufeci polévka

* kousek kurectho masa bez kiize

* 100 g korenové zeleniny

* [ IZicka rostlinného oleje

Omyté a ocisténé kuieci maso vatime se zeleninou v 1/2 litru vody do zméek-
nuti. Vyvar, ¢ast masa a zeleniny rozmixujeme a pfipravime polévku. Pfidame
olej, prevaiime.

Bramborova polévka v dribezim vyvaru

* [ stiedné velky brambor (70 g)

o [ stiedné velka mrkev (50 g)

o [ zloutek

* 250 ml vyvaru z driibeziho masa

1/2 IZicky oleje

Zeleninu vafime domékka v masovém vyvaru. Do vrouci polévky piidame
zloutek, prevafime, propasirujeme, priddme par kapek oleje a promichame.

Krati polévka

* 80 g kriitiho masa

* 20 g mrkve (asi 4 cm dlouhy kus)

* kostka celeru—5 g (1 cm)

* kousek petrzele

* 250 ml teplé vody

Maso a nakrajenou zeleninu uvafime domekka a rozmixujeme. Piidame §tavu
z mrkve a trochu vody, pfipadné umélého kojeneckého mléka.

Kuie, mrkev, brambory

» 100 g brambor

* 50 g mrkve (nebo kvétiku, kapusty atp.)
* 20 g uvarenych kurecich prsicek
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* 4-5 polévkovych IZic vody

* 2 kavove IZicky rostlinného oleje (slunecnicového, olivového, kukuricného)
Nakrajené brambory a mrkev spolu s 4-5 1zicemi vody dusime domékka.
Ptidame jeste teplé kuteci maso a vSe vice ¢i mén¢ jemné (podle véku ditéte)
propasirujeme. Vmichame tuk.

Kufeci maso miizeme nahradit libovym hovézim, telecim nebo krali¢im ma-
sem, mrkev vafenym propasirovanym $penatem.

Maso, zelenina, brambory

* 80 g brambor

* 120 g zeleniny (mrkev, Cerny koren, ¢inské zeli, brokolice atp.)

* 30 g vareného masa (drubezi, hovezi, kralici atp.)

* 1 polévkova IZice rostlinného oleje

Nakrajené brambory a zeleninu spolu s 5 1zicemi vody dusime domékka. Po-
duSené brambory i zeleninu rozmackame vidli¢kou, pfimichdme tuk a jemné
rozkrajené maso.

Drabezi polévka

* 80 g dritbeziho masa

* kousek mrkve — 20 g (4 cm)

* kousek petrzele — 5 g (5 cm)

* kostka celeru (1 cm)

* Spalicek porku

» 1/2 bramboru

* 250 ml vody

Nakrajenou zeleninu a maso uvaiime domékka. Propasirujeme nebo roz-
mixujeme. Miizeme také uzit vyvar z dribeziho masa, ve kterém povaiime
zeleninu s asi 20g kouskem masa, vSe pak propasirujeme nebo rozmixujeme.

Kufe na jablku

» 1/2 vetsiho jablka

* [ stredné velky brambor (70 g)
* 80 g kureciho masa

* kousek porku

* [Zicka oleje

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETi



NEMLECNE PRIKRMY

Nakrajené maso podusime ve vod¢. Pfidame kousky jablka a nadrobno nakra-
jeny porek. Znovu podusime, aby jablko zméklo. Mezitim uvaiime brambor.
Uvatenou zeleninu a maso rozmixujeme nebo rozmackame vidli¢kou, pfidame
1zicku oleje, promichame.

Drabezi se Spenatem a mrkvi

* 50 g Spenatovych listii

* 50 g uvareného libového driibeziho masa (nebo kraliciho)

o [ stiedné velka mrkev

* [ kavova Izicka slunecnicového oleje

Spenatové listy a mrkev omyjeme, uvaiime a rozmixujeme na hladké pyré.
Uvarené teleci maso rozmackame vidlickou nebo rozmixujeme. Pridame
1zi¢ku slune¢nicového oleje a smichame se zeleninovym pyré. Pokud je pyré
tidké, mizeme pridat bezmléénou ryZovou kasi, pokud je naopak husté, pii-
dame 1zici kojeneckého mléka.

Kralici s brokolicovou omackou

* [ stiedné velky brambor (70 g)

* 50 g kraliciho masa

* 5 ruzicek brokolice

* 100 ml kojeneckého mléka

o [-2 IZicky rostlinného oleje

Omytou zeleninu uvafime v pafe. Rozmackanou na drobné kousky ji zamicha-
me s uvafenym a nadrobno nakrajenym kufecim masem. Pfimichame mléko
a rostlinny olej a miizeme podavat.

Kralik na mrkvicce

* 60 g brambor

* 60 g mrkve

* 40 g kraliciho masa

* [ [Zicka rostlinného oleje

* Spetka kminu

Kousky krali¢iho masa vafime ve vodé se Spetkou mletého kminu a s nakraje-
nou mrkvi. Pfiddme brambory. Miizeme dochutit petrzelovou nati. Do uvarené
zeleniny a masa pfidame olej, rozmackédme nebo rozmixujeme a podavame.
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Tim, ze nasim mildcktim za¢neme do jidla davat tuzsi kousky, procvicuji si zvy-
kaci svaly a jidlo je pro né jesté zajimavéjsi. Pii vafeni, zv1asté zeleniny, Ize pridat
nepatrné soli. Jidlo mizeme dochutit cerstvymi bylinkami (bazalka, majoranka,
pazitka apod.) v pfiméfeném mnozstvi.
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Rizoto s kriitim masem

* 150 gryze

* 40 g libového kritiho masa

» [ mala mrkev

* [ ruzicka brokolice

Uvarenou ryzi smichame s nadrobno nakrajenym dusenym masem. Mrkev
a brokolici podusime, nakrajime na kousky a smichdme s masem a ryzi.

Pecené kufe s ovocem

» 150 g kurete

* 50 g masla

* kompotované ovoce (pripadné Cerstvé ovoce)

Kufe upeceme na masle. Upecené oblozime kompotovanym ovocem. Piipadné
muzeme talif oblozit platky pomerance, broskvi, bananu, jablka nebo jiného
vhodného ovoce. Do vypecené §tavy muizeme pfidat trochu citronové stavy.
Podavame s bramborem nebo bramborovou kasi.

Vepiové maso s hraskem

* 40 g veprového masa

» [ IZice oleje

* 50 g sterilovaného hrdsku

* mleta sladka paprika

Vepiové maso nakrajime na drobné kosticky a ope¢eme na rozehiatém oleji.
Ptidame papriku, podlijeme vodou a dusime domékka. Pak pridime okapany
sterilovany hrasek, prohfejeme a podavame s bramborem a ryzi.
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Ryzovy nakyp s ovocem

o [ hrnek ryze

* [ Zloutek

* [ ovocna presnidavka

* 200 ml kojeneckého mléka

* 2 [Zicky rostlinného oleje

Proplachnutou a pfebranou ryZi zalijeme mlékem, uvaiime, nechame vychlad-
nout a piimichame Zloutek. Do zapékaci misky, vytiené rostlinnym olejem,
vkladame vrstvu ryze a vrstvu ovocné presnidavky, kterou piikryjeme opét
vrstvou ryZze a jemné posypeme skofici. Dame zapéct do trouby. Upeceny
ryzovy nakyp podavame prelity ovocnou stavou.

Hovézi maso s rajéatovou omackou

* 40 g vareného hoveziho masa

» 1/8 I masového vyvaru

* 10 g masla

* 10 g mouky

» 2veétsi rajcata

Pripravime svétlou jisku, pfidame vyvar, nakrajena rajCata a povaiime 20 minut.
Propasirujeme a pfidame nakrajené hovézi maso. Podavame s té€stovinami €i ryzi.

Masova kase s bramborem

* 50 g dritbeziho nebo kraliciho masa

* 50 ml masového vyvaru

* 100 g brambor

* 1 zZloutek

Uvarené maso semeleme, dame do kastrolu, zalijeme masovym vyvarem
a vidlickou zaslehame jeden Zloutek. Za stalého michani vatfime, azZ je vejce
dostate¢né uvarené. Uvafené brambory rozmackame a pfidame jako piilohu.
Podobn¢ miizeme namisto brambor piidat ryzi nebo téstoviny.

Kufteci prsicka s brokolicovou omackou
» 100 g kurecich prsicek

* 100 g brambor

* 5 ruzicek brokolice
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* 50 ml kojeneckého mléka
* [ IZicka rostlinného oleje
Nakrajime a uvafime kufeci maso. Uvafime brambory. O¢istime, nakraji-
me a uvafime domékka brokolici, kterou scedime a rozmixujeme s mlékem.
Kousky kufeciho masa prelijeme brokolicovou omackou. Uvafené brambory
rozmackame a pfidame jako pfilohu. Piilohou mize byt i bramborova kase.

Zelenina se zloutkem

* 100 g brambor

* 1/2 kedlubny

* [ Zloutek

* 100 ml kojeneckého mléka

* 2 IZicky rostlinného oleje

V pafe domékka uvafime nakrajenou a omytou zeleninu, pfidime natvrdo
uvafeny zloutek, rozmackame a zamichame s kojeneckym mlékem.

Zeleninova kase se Zloutkem a vlockami

* 100 g mrkve

» 20 g ryzovych vilocek

* [ mensi jablko

[ Zloutek

* 2 IZice hruskové nebo jablecné stavy

* [ IZicka rostlinného oleje

Mrkev oloupeme, pokrajime a povaiime ¢tvrt hodiny ve 150 ml kojenecké vody.
Pridame ryzové vlocky a Zloutek, zamichame a kratce povaiime. Nakrajime
jablko zbavené jadiince, ptidame 1Zicku oleje, rozmixujeme a miZzeme podavat.

Hraskova dobrota se zloutkem

* Cerstvy nebo mrazeny hrasek

» 100 g brambor

* 1 Zloutek

* ryzovd kase mlécna

* bazalka

Povarime hrasek, asi 10 minut, pak pfidame nakrajené brambory a bazalku.
Prelijeme mlécnou kasi a zloutkem, nechdme piejit varem a odstavime.
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Ovocné dobroty se budou vyborné¢ hodit jako svacinka nebo presnidavka, at’' uz
dopoledne, odpoledne nebo navecer, a doplni velka jidla a kojeni.

Jable¢né pyré
Jablko omyjeme, oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle.

Jable¢na mlécna presnidavka
Omyjeme, oloupeme a rozmixujeme dvé mensi jablka s trochou umélého
mléka.

Ovocny koktejl

Koktejl pfipravime jednoduse tak, ze mlécnou ryzovou kasi (naptiklad
instantni bezmlécnou, doplnénou umélym mlékem) smichame s ovocnou
kojeneckou piesnidavkou.

Jable¢na kase

* [ jablko

* ryzova bezmlécna kase

* [ IZicka cukru

* citronovd §tdava

* Spetka skorice

Oloupané jablko nastrouhame nebo nakrajime nadrobno a podusime v malém
mnozstvi vody domékka. K rozvatfenému jablku ptidame $petku skofice a par
kapek citronové stavy. Muzeme pfidat jesté 1zicku cukru nebo 1/2 1zic¢ky
fruktozy. U sladSich plodi to neni nutné. Vmichame do ryzové kase.

Hruskové pyré

Pripravime z vyzralé bélomasé hrusky obdobné jako jableéné pyré. Hrusku
muzeme kratce podusit s 2—4 1zicemi vody domékka.
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Bananova kase (mlécna, jogurtova, ryzova)

Oloupany banan rozmackame vidlickou na jemnou kasi. Muzeme pfidat
24 1zice kojeneckého mléka nebo banan rozmackat do bilého jogurtu nebo
do ryzové kase s mlékem.

Banan s jablkem a jogurtem

Promichame 1/2 oloupaného pokrajeného bananu, namackaného vidlickou,
nastrouhané jablko a 1-2 1zi¢ky bilého jogurtu. Mizeme piidat 4—6 nadro-
benych piskott.

Banan s jableénym kompotem a vlo¢kami

* 1 bandn

* [ IZice ovesnych vlocek

* jablecny kompot

Vlocky vsypeme do horkého kompotu. Nechame asi 5 minut bobtnat, pak pro-
michame a rozmackame nebo rozmixujeme s bananem. Mtizeme mirn¢ osladit.

Jablko s jahlami a jogurtem

* [ jablko

o [-2 IZice varenych jahel

* 1/2 kelimku bilého jogurtu

Nastrouhané jablko zamichame s vafenymi jahlami a jogurtem. Piipadné
mirné osladime.

Jablko s mrkvi

* [ jablko

o [ stiedné velka mrkev

Omyté a oloupané jablko, zbavené jadfince, nastrouhdme na jemném stru-
hadle. Mrkev uvaiime s malym mnozstvim vody domékka a poté rozetfeme
vidli¢kou na kasi. Pfiddme nastrouhané jablko.

Ovocna kase s ryzi a jogurtem

e [ banan nebo jablko (nebo ovocna presnidavka)
* 1/2 kelimku bilého jogurtu

* ryzovd kase mlécna
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Porci ryzové kase smichame s 1/2 kelimku jogurtu. Pfiddéme rozmackany banan
nebo jemné nastrouhané jablko nebo ovocnou piesnidavku. Podavame teplé.
(Pokud neuzijeme instantni kasi, pfipravime ryzovou kasi tak, ze ryzi rozva-
fime v mléce — 25 dkg ryze v 1 litru mléka.)

Bananova kase s ovocnou Stavou
Rozmixujeme banan, pfidame 5 nadrobenych piskot a promichame s ovoc-
nou §tavou.

Ovocna presnidavka s tfeSnémi a jablkem

* [ jablko

* 3—4 tresné

* 1/2 kelimku bilého jogurtu

* [ [Zice rozvarené drcené pohanky

Omyté jablko a vypeckované tfe$né€ nastrouhdme do jogurtu, pfidame rozva-
fenou drcenou pohanku a zamichame. Mizeme malicko osladit.

Ovocna Stava s piskoty a jogurtem
Pé&t az deset détskych piskotd pokapeme ovocnou §t'avou a smichame je s po-
lovinou bilého jogurtu.

Mrkvovy salat

* [ mrkev

o 2 IZicky cukru

» 2 [Zice vody

Nastrouhame ocisténou mrkev, pfidame vodu a mirné pfisladime a podle chuti
pridame i par kapek citronové §tavy.

Jablkovy kompot

* [ jablko

* 250 ml vody

Oloupané jablko nakrajime na kosti¢ky, podlijeme vodou a dusime. Do kom-
potu miizeme dat povaftit k dochuceni kousek celé skofice. Kompot miizeme
mirn¢ podle chuti ptisladit fruktézou a pridat par kapek citronové §tavy.
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Vlockova kase s jablky

* vrchovata IZice vlocek

* kojenecké mléko dle potieby

* [ jablko

* rozinky

* Spetka skorice

Ve vodé uvatime vlocky, scedime a pridame trochu mléka, uvafime kasi,
ve které pak podusime nastrouhané jablko. Mtuzeme piidat nasekané rozinky,
skofici.

Ovocnych ¢aji staéi jen velmi, velmi malo. Je-li dité stale kojeno, pak nemusi
poznat jinou tekutinu nez matetské mléko.
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Caj z éerného rybizu

o [ IZice rybizu

* 250 ml vody

Omyty rybiz vsypeme do vody, nechame dojit k varu, odstavime a asi po péti
minutach scedime a mirné osladime.

(Stejné mtzeme piipravit ¢aj z ¢erveného rybizu. Také lze podobné uvarit
tresnovy, malinovy nebo boriivkovy ¢aj. Omyté ovoce miizeme pridat az poté,
co voda prosla varem a odstavili jsme ji. Tfesiiovy, malinovy a boravkovy
¢aj nechame stat o néco déle nez rybizovy, asi deset minut, nez ho scedime.)
Dalsi recepty, vyzivova doporuceni a odborné informace naleznete v knihach —
Kucharka pro rodice malych deti, 2., aktualizované vydani (Grada, 2014),
Tehotenstvi a materstvi (Grada, 2017) a Cekdame détatko, 2., aktualizované
vydani (Grada, 2013).
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Zvlastnosti podavani
nemlécnych pfikrm0 u déti
ohrozenych alergiemi

Déti, jejichz rodice nebo sourozenci trpi alergickym onemocnénim (astma, senna
ryma, atopicky ekzém), mohou na nové potraviny zavadéné do stravy reagovat
nezadouci alergickou reakci. Riziko takové reakce je u nich mnohem vétsi nez
u jinych déti.

Nejlepsi prevenci je dlouhodobé kojeni. Dité dostava nejpfirozenéjsi stravu.

Pro nekojené dit¢ je volbou hypoantigenni (hypoalergenni) mléko. Piikrmy
podavame mezi 17. a 26. tydnem. Postupné zvySujeme davku. Vynechani nebo
oddaleni zavedeni potencialnich alergenti (vejce, ryby) nesnizi riziko alergie, jak
se puvodné piedpokladalo.

Abychom zjistili, ktery druh zeleniny dité nesnasi, podavame jednotlivé pii-
krmy postupné, kazdy tieti den az tyden jednu novou slozku.

Totéz plati pro ovoce.

Vaje¢ny bilek neni vhodny do dvou let. (Toto doporuceni, které se u nas
traduje, je dnes z hlediska prevence vzniku alergii zpochybiiovano.)
Kravské mléko a mlééné vyrobky patii rovnéz mezi potraviny, které mohou
vyvolat alergii. Mimo to zatézuji organismus kazdého kojence vysokym
obsahem bilkovin. K pfipravé pokrmi je mozné pouzit hypoalergenni mlé-
ko (oznacené na obalu HA). Na trhu existuji také specialni hypoalergenni
instantni kase.
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Prakticky navod
tfistupnového zavadéni
nemlécneho prikrmu

Princip: kazdy tieti aZ sedmy den zavedeme jednu novou potravinu.

1.
Mrkvové pyré
Pted polednim kojenim nebo porci HA mléka podame nékolik 1zicek mrkve.
Zvysujeme postupné davku mrkve na tikor mléka, az miize byt cela poledni
porce mléka nahrazena prikrmem. Ale neni to nutnost. Mizeme samoziejme
zalit 1 jinou zeleninou — brambor, brokolice aj. (viz receptdr v predchozi
kapitole).

2.
Dvouslozkova zeleninova polévka
K vyzkousené zeleniné pfidame dalsi druh, naptiklad brambor k mrkvi (viz
receptar v predchozi kapitole).

3.

Masozeleninova polévka
K zeleninovému pokrmu pfiddme maso, naptiklad krali¢i maso k mrkvi
s bramborem (viz receptar v predchozi kapitole).

Po zavedeni prikrmu v Sestém mésici tedy vypada vyZiva nasledovné:

Rano kojeni nebo hypoalergenni mléko.
Dopoledne kojeni nebo hypoalergenni mléko.
V poledne masozeleninova polévka.
Odpoledne kojeni nebo hypoalergenni mléko.
Vecer kojeni nebo hypoalergenni mléko.

Zaroven zac¢iname nahrazovat vecerni mlécnou porci dalsim nemlécnym pfi-
krmem, nejcasté&ji ryzovou kasi s ovocem nebo krupi¢nou kasi. Poté nahradime
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i dopoledni porci mléka kasi nebo ovocnou pfesnidavkou. Zaroven obménujeme
druhy zeleniny, masa a obilovin.

Zelenina (ma byt vatenad)

Mrkev, brambor, brokolice, kvétak, kapusta, cuketa, patison, Spenat, dyné,
cerny koten, kofen petrzele, kedluben, vSechny zelené salaty, mangold, Cer-
vena fepa, porek, zeli, zelené lusténiny, zeleny hrasek.

Ovoce (Iépe, kdyZ se tepelné zpracuje)
Hrusky, jablka, banan, tfesné, Svestky, mirabelky, merunky, hrozny, meloun,
avokado, bortuvky.

Maso
Drubezi, jehnéci, kralici.
Obiloviny

Ryze, kukufice, pohanka, jahly, proso, je¢men, oves.

Sladidla
Cisty hroznovy cukr, zahuiténa jable¢na nebo hroznova §tava.

Pojici prostitedky
Ryzovy, kukufi¢ny a bramborovy skrob.

Oleje a tuky

Rostlinné oleje (olivovy, sluneénicovy, kukufiény), margariny bez mlécné
bilkoviny, ghi (pfepusténé maslo).

Caje

Lipovy, Sipkovy, Salvéj, sléz, fenykl, Cerny bez.

Stavy

Jable¢na, hruskova, rybizova, hroznova.
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Zelenina

Rajcata (i tepelné upravend), syrovy celer, syrova petrzel, okurky, paprika,
fedkvicky, kien, suSené lusténiny (susené fazole, hrach, ¢ocka, soja), séjové
maso, kyselé zeli, feficha, bazalka, ¢esnek.

Ovoce

Citrusové plody (par kapek citronu k ochuceni pokrmu je pomérné bezpec-
nych), kiwi, ananas, mango, broskve, fiky, datle, rybiz, angrest (§tava z rybizu
a angrestu je bezpec¢na), susené vino (hrozinky), ostruziny, maliny, jahody.

Maso
Ryby vcetné sladkovodnich, mekkysi, hovézi maso, vepiové maso.

Obiloviny
Celozrnné potraviny.

Miéko
Kravské, sojové, kozi, ov¢i, mlééné vyrobky.

Exotické koreni
Vanilka, kari, skofice, muskatovy ofisek apod.

Ofrechy
Vlasské, mandle, pistacie, kesu, liskové, burské.

Oleje
Sojovy, arasidovy, Inény olej, nevhodné jsou i tuky zZivocisné (sadlo).

DalSi potraviny
Vejce, houby, med, kakao, ¢okolada, uzeniny, silné ¢erné Caje.
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Recepty pro deti
ohrozené alergiemi

Do jidelni¢ku hypoalergenni vyzivy patii samoziejmé vSechny zminéné kase,
presnidavky, pyré, nakypy, polévky a vibec vSechna jidla, kterd neobsahuji
kravské mléko nebo je k jejich pfipravé pouzito specialné upravené tzv. hypo-
alergenni mléko (HA) a neobsahuji potraviny, které mohou zptisobovat alergické
reakce.

Ryzova kase s hypoalergennim mlékem

* 70 g ryze

* 70 ml vody

* 200 ml hypoalergenniho mléka (oznaceného HA), pripraveného dle navodu
na obalu

* [ kavova Izicka rostlinného oleje

* 1/2 kavové IZicky hroznového cukru

Ryzi vsypeme do horké vody a vafime asi 5 minut. Pak pfilijeme horké HA

mléko a dovatime na kasi. Kasi mizeme prisladit hroznovym cukrem, dobie

promichame a po ochlazeni vmichame 1zicku oleje.

K ptipravé ryzové kase miizeme pouzit také instantni ryZovou kasi bezmlécnou.

Kasi mtizeme zkombinovat naptiklad s brokolici nebo mrkvi, jak je uvedeno

v predchozich receptech. Jen mléko musi byt hypoalergenni.

Krupi¢na kase s hypoalergennim mlékem

» 20 g détské krupicky

* 200 ml hypoalergenniho mléka (oznaceného HA), pripraveného dle navodu
na obalu

* [ kavova Izicka rostlinného oleje

* 1/2 kdavové IZicky hroznového cukru

Do variciho mléka prisypavame za stalého michani krupici. Pfivedeme k varu

a kratce povaiime. Ochladime a vmichame 1zicku oleje. Kasi miizeme pti-

padné pfisladit 1/2 kdvové 1zicky hroznového cukru.
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Obilna bezmlécna kase

» 20 g prosnych viocek nebo jemnych ovesnych viocek

* 150 ml vody

* [ kavova IzZicka rostlinného oleje

* pripadné 1/2 IZicky hroznového cukru

Ohfejeme vodu, vmichame obilné vlocky, pfivedeme k varu za stalého mi-
chani, uvaiime na kasi a po ochlazeni vmichame 1zicku oleje. Pipadné do-
slazujeme hroznovym cukrem.

Ryzova kase s mrkvi

* 8 polévkovych [Zic nemlécné ryzové kase

» 140 ml kojeneckeé vody

* 5 odmerek HA mléka

o 2 stredné velké mrkve

Do prevarené vody vmichame mléko a ryzovou kasi. Uvafenou mrkev roz-
mackame vidlickou a dikladné vmichame do kase.

RyzZova kase s ovocem

» 100 g ryzové kase s hypoalergennim mlékem (oznacené na obalu HA)

* 20 g hruskového, jablecného nebo bananového pyré

Uvatenou ryzovou kasi smichame s ovocnym pyré.

Star§im kojenciim od deviti mésici mtizeme ptidat do kase kousky ovoce,
aby si procvicili zvykani. Kasi mtizeme postupné kombinovat s vice druhy
ovoce, ale vzdy tak, Ze jednotlivé druhy ovoce zavadime postupné, abychom
rozpoznali pfipadnou alergii.

Krupi¢na kase s ovocem

» 100 g krupicné kase pripravené z hypoalergenniho mléka (oznaceni HA)

* 40 g ovocného pyré (hruskového, jablecného, bandnového, merunkového)
Uvarenou krupi¢nou kasi smichame s ovocnym pyré, piipadné ovocnymi
kousky, jako u ryzové kase s ovocem. Muizeme pridat 1zicku rostlinného oleje.

Obilna bezmlécna kase s ovocem

* 100 g obilné kase bezmlécné
* 40 g ovocného pyré (hruskového, jablecného, bandnového, merunkového)
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Uvarenou kasi smichame s ovocem jako u ryzové kase. Kase miizeme misto
ovocem ochutit ovocnou §tavou (hroznovou, jable¢nou, hruskovou).

V dnesni dobé trpi atopickym onemocnénim (ekzém, astma, senna ryma) vice
nez ¢tvrtina populace. Na vznik alergii maji vliv kromé genetické dispozice
anejrizngjsich vlivl prostredi také alergeny v potravé. Praveé potravinové alergie,
nesnasenlivosti potravin a jejich slozek mohou byt prvnim problémem malého
atopika, alergika. Projevem muze byt otok ust, vyrazka, bolesti bricha, dusnost.
Zavadéni nemlécnych piikrmt do vyzivy ditéte ve druhém pullroce véku je tedy
z tohoto pohledu obdobi kritické. Ptitom oddalit jejich podani se ukazalo z hledis-
ka sniZeni rizika alergické reakce jako neefektivni feseni. Navic to vétSinou neni
mozné ani pro narustajici energetické a vyzivové naroky ditéte. Jednim z feSeni
je vyziva, ktera neni na bazi bilkovin kravského mléka, ma kvalitni bilkovinu,
ktera nezvysuje riziko alergie a umoziuje kojenci dostate¢ny piisun energie
a vSech nezbytnych Zivin.

Piikladem takové potraviny je instantni kaSe Sinlac. Jejimi hlavnimi
sloZkami jsou ryZova mouka a mouka ze svatojanského chleba, rostlinné
oleje, mineralni latky, stopové prvky a vitaminy.

Vyziva ditéte s prokazanou
alergii na kravské mleko

Pokud je dité s prokézanou alergii na kravské mléko kojeno, ma maminka vyhrano
a ma po starostech. Prvni nemlé¢ny pfikrm se zavadi kolem Sestého mésice pfi
soucasném kojeni a jiné mléko a mlééné vyrobky se ditéti nepodavaji, a to nejen
do roku véku, ale ani pozd¢ji. Doba, dokdy muze byt dité kojeno, neni nijak vé-
kové ohranicena a da se fici, Ze kojeni ptinasi ditéti vyhody i v batolecim veku.
Skutecnost je takova, Ze batole mezi druhym a tfetim rokem véku jiz koji jen
priblizné 1 % zen.
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Jak jiz bylo zminéno v kapitole Miéka pro deti s alergii na kravské mléko,
bilkovina syrovatky kravského mléka, které kojici matka pije, prechazi v ma-
1ém, ale nezanedbatelném mnozstvi do mléka matei'ského a mize vést k rozvoji
alergické reakce u ditéte. Proto by méla v takovém piipadé matka dodrzovat
bezmlécnou dietu. Nékdy i1 stopy mlécné bilkoviny vedou u kojeného ditéte
k tézkym alergickym projeviim. Pak nezbyva nez ptestat kojit a podavat ditéti
smés aminokyselin. Doporuceni, aby matka ze svého jidelni¢ku rovnou vyfadila
i dalsi Casté alergeny, se ukazalo v prevenci alergii neefektivni.

Pfi zavadéni nemléénych pfikrml postupujeme zvlast’ obezietné, protoze
u ditéte, které ma alergii na bilkovinu kravského mléka, 1ze predpokladat, ze mtize
alergicky reagovat i na n¢které nemlécné potraviny. Zptisob a postup zavadeéni
nemlécnych piikrmi je stejny jako u déti s rizikem alergie, tedy tfistupiiovy
zpusob zavadéni piikrmi, kdy za¢iname jednodruhovou zeleninou a dalsi druh
ptidavame zhruba po tiech az péti dnech (vyjimecné az po sedmi dnech). Totéz
plati u ovoce, které zavadime do stravy pfiblizné o mésic pozdéji nez zeleninu.
Pozd¢jsi zavedeni mouky (po sedmém mésici) pred celiakii nebo alergii na lepek
neochrani. Spise mize zvysit riziko. Stejné neefektivni se ukazalo preventivni
oddalovani dal$ich ¢astych alergend.

Nekojené dité je ziveno umélym mlékem s vysokym stupném $té€peni bilkovi-
ny. Znovu je tfeba upozornit, Ze se jedna o specialni mléka, ktera nelze zaménovat
za tzv. HA (hypoalergenni) mléka, slouZzici k preventivnimu poddvani u ditcte,
které alergii nema, ale je zatizeno vyskytem alergii u nejblizSich ¢lenti rodiny
(matka, otec, sourozenci). Mezi 17. a 26. tydnem véku, stejn¢ jako u ostatnich
kojenych nebo nekojenych déti, se zacina se zavadénim nemléénych piikrmut
podle vyse popsanych zasad.

Potraviny, které u malych déti obvykle nevyvolavaji alergické reakce, a po-
traviny, které jsou z pohledu alergii rizikové, jsou uvedeny v jedné z pfedchozich
kapitol.

Jak jiz bylo zminéno v kapitole Mléka pro deti s alergii na kravské mléko, na-
hradnim zdrojem vapniku pro mlééného alergika jsou moiské a sladkovodni ryby,
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NEMLECNE PRIKRMY

nekteré druhy zeleniny (pfedevsim zelena listova zelenina, bilé zeli, kapusta,
brokolice), ale i ovoce, pfedevsim citrusové ovoce, sezamova semena (piedevsim
neloupand), mandle, sezamové ,,mléko* a mandlové ,,mléko*. Urcity problém je,
ze mnohé ze jmenovanych potravin patii k tém, které castéji vyvolavaji alergie.

Ryby by alergické dit€¢ do dvou az tfi let konzumovat nemélo. Zalezi vSak
mimo jiné také na zplsobu zpracovani potravin.

Varena zelenina ma relativné nizkou alergenicitu. I ovoce, vyjma bananu, je
vhodné tepelné zpracovat, podusit. Podava se bez slupky, jader a pecek.

Ovocné §tavy z citrusovych plodt a z aromatického ovoce viubec vyvolavaji
daleko castéji nezddouci reakce nealergické, nepodminéné imunologicky, ale
farmakologicky. Riziko takové rekce se vyrazné snizi nafedénim stavy 1 : 1 s vo-
dou a omezenim nadmérného piijmu ovocnych stav. Kojenci sta¢i maximalné
100-150 mililitri ovocné §tavy denné.

Podavani vapniku v tabletové formé¢ by rodi¢e vzdy méli prodiskutovat
s lékatem.

¢

Jaké tedy volit konkrétni pokrmy?
V kojeneckém a batolecim véku zUstava dalezitym zdrojem vapniku matefské
mléko nebo jiz zminéné specialni mléko s vysokym stupném Sté&peni mléc-
né bilkoviny. Dale jsou to postupné zavadéné pfikrmy, jako napf. zeleninové
polévky (zelna, kapustova, Spenatova, bramborova), kase, pyré, rizota (ryze,
hrasek, brambor, kvétak) a masozeleninové pokrmy (kombinace vhodné ze-
leniny a dribeziho masa).

Pozdéji, koncem batoleciho véku, je pak s urcitou opatrnosti mozné zaradit
do jidelni¢ku vafenou rybu nebo rybi filé, drétkovou polévku apod.
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DENNi POTREBA VAPNIKU PRO KOJENCE A BATOLATA

Kojenci do 6 mésict 210-700 mg (tj. az 600 ml kravského mléka nebo

neomezené, vyluéné kojeni)

Kojenci 7-12 mésict 500-900 mg (tj. az 750 ml kravského mléka nebo

neomezené kojeni)

Batolata a predskolni déti 500-900 mg (1j. az 750 ml kravského mléka)

OBSAH VAPNIKU V NEKTERYCH POTRAVINACH

Kravské mléko (100 ml)

Raj¢atova stava (200 ml)

Varena kapusta nebo &inské zeli (1/2 hrnecku)

Spenat (1/2 hrnetku)

Rebarbora (1/2 hrnecku)

Kure (100 g)

Drstky (100 g)

Sardinky (100 g)

Mofskeé ryby (1 fileta)

Sladkovodni ryby (1 porce nebo 1 fileta)
Mandle (100 g)

Sezamova semena neloupana (100 g)
Sezamova semena loupana (100 g)

Tofu (séjovy syr, 100 g)

TIP: Mandlové mléko

(Podle Vegetarianské kuchaiky I. B. Sundgvistové)
1 dl mandli spafime, oloupeme a osusime. Za stalého mixovani pfidavame
po troskach 3 dl vody, az je népoj spravné konzistence. Scedime a eventualné
napoj pfisladime medem nebo javorovym sirupem.
Misto mandli mizeme pouzit i jind semena, napf. slunecnici nebo sezam
(neloupana sezamova semena maji nejvyssi obsah vapniku, ale maji ponékud

trpkou chut’).
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Kolik ma kojenec vypit
jinych tekutin nez mléka?
Potfrebuje je vubec?

V prvnich mésicich zivota nejsou jiné tekutiny nez mléko pro dité zadouci.
I u starsiho kojence, ktery jiz okusil prvni nemlééné ptikrmy, ziistava mléko stale
hlavni tekutinou, ktera mu poskytuje vSe, co ke svému rtstu a vyvoji potiebuje,
vcetné dodavky vitaminu C.

S pribyvajicim pomérem nemlécnych jidel opatrné priddvame kromé mléka
i dalsi tekutiny. Nejvhodnéjsi se jevi pitna voda, oznacena jako voda kojenecka
nebo vhodna pro kojence. Kolem desatého mésice mize doplnek tekutin dosah-
nout pfiblizn€ 200 mililitrd za den. Kazd¢ dit€ je ale jiné a neni to Zadné natizeni
ani podminka. Cést z nemléénych tekutin miize také tvofit ovocna §tava. Mé&jme
vSak na paméti, ze podavani ovocnych §tav a caji ve vét§im mnozstvi neni
vhodné. Caj tmavy, ale i zeleny a hefménkovy miize omezit vstiebavani Zeleza
a minerald. Sladky ¢aj a ovocna §t'ava navic snizuji chut’ k jidlu a dité€ pak mutze
odmitat hodnotnéjsi stravu.

Ovocné stavy je také mozné kombinovat s ryZovou kasi, at’ uz mléénou nebo
bezmlécnou, a to v poméru 1 : 2 (50 ml ovocné §tavy : 100 ml ryzové kase).

Uchovavani jidel

Idealni je spotiebovat jidlo ihned po otevieni nebo uvareni a neskladovat ho.
Protoze ale dité sni zpocatku jen nékolik 1Zic, 1ze zbytek neohtaté vyzivy ve skle
dobfte uzaviit a do dvou dnii uchovat v lednici. Dlouhodobéji je mozné uchovavat
ptipravenou kasi zmrazenim v Cistych uzavienych nddobkach. Vydrzi tak jeden

az dva tydny. Hluboké zmrazeni, které trva jeden mésic, zachova v potravinach
vice vitamint neZ skladovani v lednici jeden den.
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Kupovat hotovou vyzivu ve skleni€éce, nebo pfipravovat doma?

Na naSem trhu existuje veliké mnozstvi hotovych nemléénych pfikrmu ve formé
presnidavek, polévek nebo instantnich kasi od renomovanych firem, jejichz
kvalita je neustale pfisné kontrolovana, stejné jako kvalita surovin, ze kterych
byly vyrobeny. Jejich vyhodou je snadna pfiprava. USetfi mnoho €asu, ktery
muZete vénovat hram se svym ditétem. Nevyhodou byva jejich cena, ktera od-
razi nakladnou vyrobu, kontrolu a starostlivy vybér ekologicky Cistych surovin.
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Dulezité poznamky k vyziveé
malych deti

Dité od roku veéku postupné zacind ochutnavat stravu dospélych. Protoze rodic
jde ditéti prikladem, méla by se celd rodina stravovat racionalnim zptisobem.
Co to znamena? Zatadit do jidelni¢ku dostatek zeleniny, ovoce, nahradit vEtsi
¢ast zivocisnych tukil rostlinnymi a co nejvice se vyvarovat uzenin, produktt
rychlého stravovani (fast food), slanych a smazenych jidel. Jidla pro batolata by
m¢éla byt lehce stravitelnd, nekofenénd, jen lehce solend, nenaro¢na na kousani.
Je sice dobré, kdyz dité procvicuje zvykani, ale tuzsi sousta prosté rozkousat jesté
nedokaze, a pokud je polyka nerozkousana, zhorSuje to ¢innost stiev.

Pro dit¢ od roku v€ku do dvou let neni vhodné zasadnim zptisobem omezovat
konzumaci tukt. Jejich piijem by se nemél snizovat pod 35-30 % celkového
denniho energetického ptijmu s tim, Ze by se mély postupné omezovat zivocis-
né tuky a upfednostiiovat tuky rostlinného ptivodu (rostlinné oleje a produkty
z nich vyrobené, napf. kvalitni margariny, dale seminka, ofechy). Ty obsahu-
ji vysoky podil omega-3 vicenenasycenych mastnych kyselin, které pisobi
priznivé na zdravi srdce a cév. Nékteré z téchto mastnych kyselin jsou pro
organismus nezbytné (proto se nazyvaji esencialni), a protoze si je télo neumi
vytvaret samo, musi je ziskavat pravidelné ze stravy. Pro vyzivu déti je proto
vhodné zarazeni i kvalitnich margarind, které byly dfive spojovany s vysokym
obsahem nebezpecnych transmastnych kyselin. Nyni se vSak pfi jejich vyrobé
pouziva moderni technologie, tzv. interesterifikace (jiz se nepouziva zastaraly
postup ztuzovani — hydrogenace), diky niZ jsou transmastné kyseliny ve vyrob-
cich obsazeny pouze v nutri€éné nevyznamném mnozstvi, tzn. do 1 %. Od ¢tyt
let by tuku ve stravé ditéte nemélo byt vice nez 30-35 % z celkového denniho
pfijmu energie.
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Zelenina a cerealie by mély tvorit zaklad jidel jako u dospélého. Zajisti piijem
mineralt a vitamind a vlaknina v nich obsazena pfiznivé ovlivituje hladinu chole-
sterolu. Od osmndcti mésicti miizeme postupné piiddvat malé mnozstvi lusténin
(zaCiname s 1épe stravitelnymi druhy, jako je ¢ervena loupana ¢ocka nebo vigna
mungo, vzdy uvarené v neslané vodé domekka, pét az Sest minut vaiime prudce
bez poklice, potom dle druhu na mirném plameni s poklici do zméknuti).

Z zivoc¢i$nych bilkovin podavame ditéti libové maso, driibez, mléko, mlécné
vyrobky a vejce. Mnozstvi vypitého mléka takto star¢ho ditéte by nemélo byt
mensi nez 300-500 mililitrti za den. Cast porce mléka mohou nahradit mlééné
vyrobky. Mléko a mlééné vyrobky jsou pfirozenym zdrojem vapniku. Denni
davka vapniku by méla byt u predskolnich déti asi 800 miligrama. Jeden litr
mléka obsahuje asi 1 200 miligrami vapniku. Z mléénych vyrobki jsou zvlasté
vhodné zakysané produkty jako bily jogurt, smetanovy zakys, kefir apod. Mléko
v této formé je 1épe stravitelné. Slazené jogurty a tvarohy zatézuji détsky orga-
nismus velkym obsahem fepného cukru. Pokud uchovavame jogurt v lednicce,
pred podanim ho nechame chvili odstat pti pokojové teploté, aby nebyl piili§
studeny. Maso driibezi, hovezi, kralici, jehnéci a rybi je jeden z nejdilezitéjsich
zdroju zeleza pro rostouci organismus. Mezi prvnim a druhym rokem véku se
jeho denni mnozstvi zvysuje ze dvou na tii 1zice. Cervené maso ma vice Zeleza
nez bilé a jatra a vnitinosti jesté vice nez Cervené maso.

Zavéadéni novych druhti potravin mtze byt v kazdém véku spojené s rizikem
alergické reakce, proto je dobré, stejné jako u kojence, zavadét nové druhy ovoce,
zeleniny a jiné potraviny postupné s odstupem dvou az tfi dnti, abychom rozpo-
znali ptipadnou nesnasenlivost nékteré z nich. Dit€ by mélo jist ctyfikrat az pét-
krat denné. Jeho strava by méla byt pestra. Dité by na jidlo mélo mit dostatek ¢asu.

U batolat a déti do Ctyf let je nejvétsi riziko duseni pfi jidle. Mezi potraviny,
které mize dité vdechnout, patii pfedevs§im potraviny tvrdé, kulaté a nesnadno
rozpustné, jako burské ofisky, popcorn, kandované ovoce nebo kousky syrové
zeleniny. Proto je dulezité, aby dité jedlo v klidu, nebéhalo pfi jidle. Ofisky,
mandle a jiné podobné potraviny by batole nemélo jist viibec.
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DETI OD JEDNOHO ROKU VEKU

Jidelnicek batolete

Dité se od roku veku zapojuje do stolovani celé rodiny a obvykle zddostive ochut-
nava jidla dospélych. Ne vzdy je to v§ak mozné, protoze ne kazdé jidlo, které pfi-
pravujeme pro sebe, miize malé dit¢ bez vyhrad konzumovat. Zde je tedy nékolik
napadu, jak vytvofit pestry a vyzivové hodnotny jidelni¢ek batolete. S laskavym
svolenim firmy Nestlé uvadim nékolik receptti z jejich Jidelnicku pro nejmensi.

Pecivo namazané kvalitnim margarinem, obloZené platkovym syrem, Sunkou
nebo se zavafeninou, mléko, jogurt...

Obdobna jako snidané. Svacinu stejné jako snidani vhodn¢ doplnime kouskem
ovoce, syra, tvarohu nebo jogurtu tak, aby byla strava pestra a obsahovala nejen
obiloviny, ale i ovoce a mléEné vyrobky.

Ke svaciné miizeme pfipravit ovoeny koktejl: mléko smichdme s Cerstvym
ovocem (jablko, hruska, banan apod.) a umixujeme.

Ryzova kase s jablky a tvarohem

Ryzi rozvafime v mléce nebo pfipravime jednu porci instantni ryzové kase. Do
ni vmichame 1/2 netu¢ného tvarohu. Omyté a oloupané jablko nakrajime na
malé kousky, podusime v malém mnozstvi vody a mirn¢ osladime. Jablecné
pyré vmichame do pfipravené ryzové kase. Kdyz ptipravujeme ryzovou kasi
tak, ze 25 dkg ryze rozvafime v jednom litru mléka, mizeme zaroven s ryzi
rozvafit i jablko.
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Obeéd by mel obsahovat maso (drtibezi, kralici, ne ¢ervené maso). U déti do
osmnacti mesict dveé polévkoveé 1zice, u déti do tii let tfi polévkové 1zice. Maso
muizeme nahradit vajickem, polovinou pro déti do osmnécti mésicti, jednim
vejcem pro déti star$i. Zakladni slozkou obédd, ale i vecefi jsou pfilohy: ryze,
zelenina, téstoviny, brambory.
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Bramborova polévka

* [ stiedné velky brambor

* kousek mrkve (asi 2 cm velky)

* kousek celeru, petrzele

* [ mala rizicka kvétaku nebo kousek kedlubny

» 1/2 vejce

* 200 ml vody

* vyvar z kminu (50 ml)

Ocisténou, omytou a oloupanou zeleninu nakrajime na kosticky. Pfidame
kvétak a zeleninu povaiime ve vodé domékka. Ochutime vyvarem z kminu.
Polovinu mékké zeleniny propasirujeme na kasi, kterou zahustime polévku,
anakonec vmichame 1/2 vejce a povaiime. Hotovou polévku ozdobime jemné
sekanou petrzelkou.

Kvétakova krémova polévka

* 1/4 malého ocisténého kvétaku

» 1/2 Zloutku

* 250 ml vody

* kousek petrzele

Kvétak uvarime domékka, rozmackame vidlickou na kasi, vratime do vyvaru,
zaSlehame 1/2 Zloutku a povafime. Hotovou polévku ozdobime nadrobno
nasekanou petrzelkou.

Brambory s masem a zeleninou

* 80 g brambor
* 60 g ocistené zeleniny (mrkev, ¢inské zeli, cerny koren, brokolice apod.)
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DETI OD JEDNOHO ROKU VEKU

* 50 g vareného masa (dritbezi, hovezi, kralici apod.)

* [ kavova Izicka rostlinného oleje (slunecnicovy, kukuricny, olivovy)
Nakréjené brambory a zeleninu spolu s péti 1zicemi vody dusime domékka.
Uvatené brambory se zeleninou rozmackame vidli¢kou a ptimichame 1zicku
oleje. Pfidame rozkrajené maso a mtiizeme podavat.

Zapecené téstoviny s kuretem a brokolici

* 100 g uvarenych téstovin

* 50 g duseného masa (dribezi, kralici)

* [ hlavicka brokolice

o I dl mléka

* [ kavova IZicka olivového oleje

Téstoviny dame do zapékaci misky vymazané olivovym olejem. Na né
polozime nadrobno nakrajené dusené maso. Na maso polozime naseka-
nou uvafenou brokolici. V mléce rozmichame vejce, zalijeme do té€stovin
a zapeceme.

Pecené rybi filé s mrkvi

* 50 g rybiho filé

* kousek mrkve

o 2-3 IZicky rostlinného oleje

Rybi filé umyjeme, pokapeme rostlinnym olejem, mirné pokminujeme a pece-
me asi 20 minut v troub¢. Upecené filé rozmackame na malé kousky, zbavime
ptipadnych kosti¢ek a podavame s mrkvi uvafenou v pare a rozmackanou na
malé kousky.

K odpoledni svac¢ing postaci kousek ovoce, ovocny dezert, mléény vyrobek. Pro
zpestfeni mizete svému milackovi pfipravit zeleninovou kasicku: pfipravime
jednu porci instantni bezmlééné ryzové kase, uvaiime a rozmixujeme zeleninu
(mrkev, brambor, kvétak, brokolici) a zamichame ji do pfipravené kasSe. Pfiddme
1/2 1zi¢ky rostlinného oleje a promichdme.
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Veceti tvoii pfedevsim kombinace piiloh (ryze, zelenina, téstoviny, brambory)
nebo rizné druhy kasi. Vecer by nemélo chybét mléko nebo mlécny vyrobek.

Pitny rezim

POTREBA TEKUTIN
Starsi kojenec od 6 mésicti do 1 roku kolem 900-1200 ml za 24 hodin
Batole 1-2leté 1200-1500 ml za 24 hodin
Dité 3—4leté 1500-1800 ml za 24 hodin
Dité 6leté 1800-2000 ml za 24 hodin
Dité starsi 8 let minimalné 2 | tekutin denné jako dospély

Malé dit€ si o piti vétSinou samo nefekne a je dobré mu ho nabizet. Nikoli ale
formou plastové kojenecké lahve, kterou ma dit€¢ béhem dne stale v puse a ve
které ma sladky napoj. To je totiz idealni prostiedek k tvorbé zubniho kazu.

Zizet dobie zaZene mineralni voda, neslazeny bylinkovy &i ovocny ¢aj. Dii-
lezitou cast z celkového objemu tekutin stale tvofi u zdravého ditéte mléko.
Ovocné stavy a 100% dzusy obsahuji velké mnozstvi cukru. Podavejte je fedéné
vodou, mineralkou nebo slabym ¢ajem, minimaln€ v poméru 1 : 1. Velmi vhodné
jsou zeleninové $tavy nebo kombinace zeleninové a ovocné $tavy s mineralkou.
Vseho ale s mirou! Spotfeba ovocnych §tav v posledni dobé velmi nartsta. Déti
nékdy vypiji vice nez ptl litru sladkého dzusu denné. To mtze zhorsit prospivani
batolat, a mize to dokonce vést k dlouhodobym prijmam, ztraté chuti k jidlu,
nebo naopak k rozvoji obezity. Batolatim se doporucuje podavat maximalné
150-250 mililitrG dzusu a sladkych stav.
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Mléko a mlécné vyrobky

vvvvvv

by batole mélo vypit alespoit 300-500 mililitrt mléka nebo snist odpovidajici
mnozstvi mlécnych vyrobkl. Pokud ma prokazanou alergii na kravské mléko a neni
jiz kojeno, pak je pro né vychodiskem hydrolyzované mléko s vysokym S$tépe-
nim mlécné bilkoviny. V batolecim veku se alergie na bilkovinu kravského mléka
u zna¢ného procenta déti ztraci. Miize ale prejit v jiné formy (pylova alergie, ekzém,
astma). Batole muiZe jiZ pit pasterované kravské mléko, obsahujici 2-3 % tuku.

Z hlediska potieb ditéte je optimalni pokracovat i v batolecim veku v podavani
specialniho upraveného umélého mléka, které je svym sloZzenim ptesné uzptsobe-
no pro tuto vékovou kategorii déti. Takovych mlék je na trhu cela fada a oznacuji
se jako mléka batoleci nebo byvaji na obalu oznacena ¢islici 3, 4 — podle véku,
pro ktery jsou uréena. Mimo jiné jsou obohacena o vitaminy, zelezo, mineraly,
stopové prvky a jiné latky vhodné pro zdravy rist ditéte.

U nékterych starSich déti se mtize vytvorit snizena aktivita sttevniho enzymu,
ktery $tépi mlécny cukr (tzv. deficit laktazy). Tyto déti nesnaseji mléko, hovotime
o intoleranci mléka. ReSenim je nabizet vyrobky, ve kterych je méné mlééného
cukru, jako jsou nékteré zakysané mlééné vyrobky, syry, jogurty nebo i tvaroh.
Existuji i specialni suSena mléka, ze kterych je mléény cukr zcela odstranén.

Kysané mlé¢né vyrobky, jako je jogurt, kefir nebo acidofilni mléko, jsou ptiro-
zenym zdrojem bifidogennich bakterii, které pomahaji udrzovat spravnou rovno-
vahu bakterii na sttevni sliznici. Tim, Ze jsou ve stfeveé obsazeny v dostatecném
mnozstvi, brani usidleni jinych bakterii, naptiklad pGvodct prijmi.

Détem casto chutnaji a trh je jimi zavalen. Vyrobci je navic prosazuji u¢innou
reklamou. Pro malé déti jsou ale mén¢ vhodné. Nékterymi odborniky na dét-
skou vyzivu nejsou doporucovany détem az do Sesti let. Kvli zpsobu svého
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zpracovani obsahuji fosfatové soli, a aby byly dobfe roztiratelné, maji vysoky
obsah tuku.

Mnozstvi tuku v syru pozndme podle oznacent ,.t. v sus.“ na obalu. Jde o ¢islo,
které udava v procentech obsah tuku v susing. Jedna se o mnozstvi tuku, které
zustane v syru, kdyz odebereme veskerou vodu. Absolutni mnozstvi tuku je ale
vzdy niz8§i, poloviéni az dvoutfetinové. Pro déti upfednostiiujeme syry, které
obsahuji maximalng 45 % tuku v susiné nebo 20 % absolutniho mnozstvi tuku.

Syry oznacované jako tzv. tvrdé jsou hiie stravitelné nezZ syry termizované
(tvarohy, zervé), a proto nejsou vhodné pro mala batolata a byvaji doporucovany
az od tii let véku. Stejn¢ jako tavené syry obsahuji mnoho soli a fosforu a velké
mnozstvi bilkovin.

Ani plisfiové a zrajici syry, delikatesa pro dospé€lé, nejsou pro déti zadnym
ptinosem. VétSinou jim ani nechutnaji, protoze jejich viné i chut’ jsou pro né
pftilis intenzivni. To plati i pro pfili$ slané syry (Jadel apod.).

ORIENTACNi DENNi MNOZSTVi MLEKA A MLECNYCH VYROBKU

Roc¢ni dité 300-500 ml
Dité 2-3leté 300-500 ml
Starsi batole a predskolni dité 300-700 ml

Obiloviny

Obiloviny, téstoviny a chléb tvofi spolu se zeleninou zéklad na talifi. Obilovi-
ny zatazujeme formou obilninovych kasi (je mozno kombinovat i vice druht
obilovin — $palda, kukufice, oves, jahly, pohanka apod., ptipadné ptidavat pSe-
nicné ¢i zitné klicky). Tim, Ze obilninovou kasi sami pfipravime, mame piehled
o mnozstvi soli, cukru a jinych ptidatnych latek, které jinak obsahuji primyslové
zpracovavané potraviny.

Pro kojence a batolata neupiednostiiujeme celozrnné pecivo, protoze kousky
zrn, které vyrobky obsahuji nebo kterymi jsou posypany, mohou nejmensi déti
vdechnout. Navic déti v prvnim a druhém roce Zivota obvykle Cerstvé celozrnné
vyrobky S$patné snaseji, protoZe je nadymaji.
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PSenice a vyrobky z pSenice: dnesni pSenice je vyslechtény druh, coz mize
byt pti¢inou alergii pravé na pSenici a pSeni¢né vyrobky. Jednou z alergii je
alergie na lepek, ktery pSenicnd mouka obsahuje. Bila pSeni¢nd mouka ma nej-
vhodnéjsi vlastnosti pro peceni, ale je chuda na ziviny. V domaci kuchyni se
snazime alespon ¢ast bilé mouky nahradit na ziviny hodnotnéj$imi vyrobky, jako
je celozrnna mouka, obilné klicky (vyrabi se brousenim vrchni ¢asti zrna, tvarem
pfipominaji vlocky), pSeni¢né vlocky apod.

Neékteré celozrnné chleby obsahuji mnozstvi ptisad, rizna seminka a kofeni,
diky moderni technologii zpracovani také celou fadu pfidatnych latek (aditiv),
které obecné zlepsuji uzitné vlastnosti potraviny. Nékteré jsou pro zdravi prospes-
né, ostatni mohou byt u déti problematické. Patii sem emulgatory, okyselujici latky,
antioxidanty, barviva, konzervacni latky. Na nékteré z nich ale mize vzniknout
u ditéte alergicka reakce, a proto je pro dité potravina tim lepsi, ¢im jednodussi
je jeji slozeni. Bézny chléb ze Zitno-pSeniéné mouky je pro batole rozhodné lepsi
nez chléb sedmizrnny nebo vicezrnny. Nehledé na to, Ze batole miize vétsi kusy
semen, zrn nebo ofecht, které také tvori soucast nékterych specidlnich chlebt,
vdechnout. Jinak ale plati, ze ¢im je dité star$i, tim vice pouzitych obilovin by mélo
byt celozrnnych, a to minimalné polovina (celozrmné nudle, chléb, miisli atp.).

Zito a 7itné produkty se pouZivaji do miisli, chlebového tésta a kasi.

Je¢men je velmi bohaty na ziviny, pfedevs§im na kiemik. Pouziva se do miisli,
chlebového tésta a kasi. Jecné krupky jsou rozdrcena cela zrna, vafime je jako ryzi.

RyzZe je jedna z nejCastéji pouzivanych potravin na celém svété. Zasady racio-
nalni vyzivy splituje ryze ,,natural®, ktera je po uvateni sladsi, nema takovy hezky
tvar a také jinak chutna, ale je nutricné mnohem bohatsi. Ryze je povazovana
za idealni potravinu. Relativné nizky obsah bilkovin ji ¢ini dobfe stravitelnou.
Ptitom bilkoviny v ni obsazené jsou velmi hodnotné. M4 nizky obsah tuku a skrob
jako zdroj energie je dobie stravitelny. Bila ryZe pro kuchytiské pouziti se upra-
vuje mletim a le§ténim, ¢imz ziska na atraktivnosti, ale ztrati ziviny, mineraly,
vlakninu i vitaminy. K dalsi ztraté zivin dochazi pti vateni, tak jako je tomu u ji-
nych potravin. Ryze neobsahuje lepek. Bila ryze se podava jako vhodna potravina
ve formé kasi uz u malych kojenct. Je také vhodnou zavarkou do polévek. Ryze
je 1 soucasti nékterych sladkosti (miisli ty¢inek a ¢okolad).

Oves — ovesné vlocky jsou pfedevsim soucasti riznych druhd miisli. Oves
obsahuje nejvice bilkovin, tukti a mineralnich latek ze vSech u nas péstovanych
obilnin.
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Kukufice je kromé ryze nejrozsiienéjsi obilovinou ve svéte, je bohata pre-
devs§im na beta-karoten, neosahuje lepek. Ma nizky obsah bilkovin a samostatné
neni vhodna na peceni. Kukufi¢na mouka se pfidavé do kolacového tésta, k za-
hustovani pokrml a do omacek. Maizena je Cisty kukufi¢ny Skrob, pouziva se
k zahu$tovani omacek a krém.

Jahly jsou v podstaté loupané proso, které pochazi z Ciny, ale péstuje se
i u nas. Obsahuji vitaminy fady B, kifemik, Zelezo, hoi¢ik, draslik, fluor, jsou
lehce stravitelné, a protoze neobsahuji lepek, hodi se pro bezlepkovou dietu.
Pted pfipravou je bohaté proplachneme stfidavé horkou a studenou vodou, aby
se vyplavily hotké latky v nich obsazené. Jahelné vlocky se ptidavaji do misli,
do polévek, do peciva a na zahustovani omacek.

Pohanka je bohata na vapnik, Zelezo, draslik, hot¢ik, kiemik a fluor, je lehce
stravitelna, neobsahuje lepek. Pied vafenim ji proplachneme horkou a studenou
vodou. Pohankova lamanka, vlocky a mouka se pouzivaji do kasi, chleba, polé-
vek, tuto mouku lze pouzit misto pSeni¢né mouky napt. do karbanatkd a omacek.

PSenice Spalda, amarant, kamut a quinoa jsou obiloviny, které se péstuji
v nezménéné podobé, proto se nazyvaji pivodni obiloviny, pouzivame je jako
dietetické potraviny.

Chléb, ovesné vlocky, ryze, teplé obilné prilohy a brambory dodavaji télu
predev§im energii, protoze obsahuji $krob. V prubéhu dne je nutno je rozdé€lit na
tfi hlavni jidla a svacinu, aby dit¢ nemélo pocit hladu v diisledku nepravidelného
prisunu energie.

Chléb k snidani mizeme zaménit napiiklad za 25 graml ovesnych vlocek
nebo corn flakes (asi tfi 1zice) u roéniho ditéte, u 2-3letého za 40 gramti vliocek
nebo corn flakes (Ctyfi 1Zice), u Sletého pak za 50 gramu téhoz.

Corn flakes a dalsi cerealie prelité mlékem nebo podavané v jogurtu jsou dalsi
moznou vhodnou snidani pro malé déti. Sice obsahuji povétSinou malo vlakniny
a jsou hojné pfislazované, ale détem chutnaji a ¢asto diky nim vypiji mléko, kte-
rym byly pielity a které odmitaly pit samotné. Vhodnégjsi jsou samoziejmé méné
slazené druhy téchto vyrobki.

Je mozné corn flakes také riizné michat s ryzi, ovocem, knidckebrotem atp.

Ovesné vlo¢ky se museji pied podanim minimalné na jednu hodinu namocit
ve vode, mléce nebo jogurtu. Také je mozné prelit je horkou vodou nebo mlékem
a pak zméeknou podstatné rychleji. V ledni¢ce mohou byt namoceny celou noc.
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Musi byt samoziejmé v uzaviené nadobe. V batolecim véku podavame ovesné
vlocky vyhradné povarené.

ORIENTAGNI DENNi MNOZSTVi CHLEBA (NEBO OVESNYCH VLOGEK)

Roc¢ni dité asi 60-80 g (jeden az dva krajice)
Dité 2-3leté asi 120 g (jeden az dva krajice)
Starsi batole a predskolni dité asi 170 g (dva az tfi krajice)

(Krajic chleba podle tloustky = 35-60 g.)

ORIENTAGNI DENNi MNOZSTVIi PRILOH (NUDLE, RYZE) PODLE VEKU

Rocni dité asi80g
Dité 2-3leté asi 100 g
Starsi batole a predskolni dité asi120 g

LusStéeniny
Lusténiny provazeji lidstvo odpradavna, v kombinaci s obilovinami zajist'uji pro
organismus dostatecny pfisun plnohodnotnych bilkovin. Historicky je zndma
obliba ¢ocky a ryze v Indii, fazoli a kukufice v Jizni Americe a tofu a vyrobk
ze s6ji v Japonsku a Cing.

Lusténiny maji velmi pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu v krvi, obsahuji
mnoho prospé$nych vitaminti a mineralt, potfebnych pro plnohodnotny vyvoj
ditéte. Na nasem trhu je uz k dostani velké mnozstvi riznych druht lusténin.
Jidelni¢ek mizeme obohatit nékolika druhy cocky (Cervena je vynikajici na po-
lévky a pomazanky, zlutd — mung dal — je dovézena z Indie a je povazovana za
nejlehéi potravu pro ¢loveéka), ve vyssim véku ditéte pak také fazolemi (také
mungo), hrachem, cizrnou apod.

Lusténiny zafazujeme do jidelni¢ku postupné po malych davkach, nejprve
loupané a mixované, aby si na n€ zazivaci trakt zvykal. Ideélni je zacit se Zlutou
ptlenou a loupanou ¢ockou, kterd nenadyma a ma velmi jemnou chut’.
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Praktické rady k pripravé lusténin

Susené lusténiny musime pied vafenim podle druhu na nékolik hodin namocit
a potom vafit v nové vod¢ — bez soli! Pro sniZeni jejich nadymavého ptisobeni
pridavame pfi vareni cibuli, bobkovy list, nékolik hiebicki a ptipadné fasu kom-
bu. Zpocatku je vafime prudce 5-6 minut odkryté, potom dle druhu na mirném
plameni zakryté do zmeknuti.

TIP: Podzimni polévka

Na podzim mizeme uvafit vynikajici zeleninovou polévku s ¢ervenou
¢ockou: mrkev, celer, petrzel, loupana Cerstva rajéata, hodinu namoc¢enou
proplachnutou cervenou ¢ocku, bobkovy list a cibuli ddme vatit do zméknuti,
vyjmeme bobkovy list a rozmixujeme, pfidame cely cesnek, sil, kotfeni dle
veku a chuti a po péti minutach je hotovo. Podavame s pecivem, kysanou
smetanou nebo pro zménu s kokosovym mlékem.

ORIENTACNI DENNi MNOZSTVi LUSTENIN
Dité 2-3leté 1/2-3/4 hrnku vafenych lusténin

Starsi batole a predskolni dité 1/2—1 hrnek varenych lusténin

(Nezamenovat s obilnymi klicky vyrabénymi priimyslové brousenim zrna.)

V Evropé se klicky zacdaly péstovat v 16.—17. stoleti, jsou zdrojem cennych vi-
tamint a mineralti zvlasté v zimnim obdobi, kdy je nedostatek Cerstvé zeleniny
naseho teplotniho pasma.

Dbame vsak ve zvySené mife na jejich Cerstvost, maji sklon rychle plesnivét.
Vyhodné je pfipravit si potfebné mnozstvi doma. Pouzivame je syrové na po-
sypani chleba, posypani polévky, do salatti nebo jako oblohu k hlavnimu jidlu.
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TIP: Zpestieni polévek
Jednu ¢ajovou 1zicku nakli¢ené vojtésky alfa alfa t€sné pied podavanim roz-
mixujeme do zeleninové polévky, vétsim détem polévku posypeme.

Zelenina

Zelenina by méla spolu s obilovinami tvofit zéklad jidel. Pro kojence a batolata
je tieba vétsSinu druhti zeleniny tepelné zpracovat varenim nebo dusenim, aby
byla dobie stravitelna a nenadymala.

ORIENTACNI DENNi MNOZSTVi ZELENINY PODLE VEKU

Rocni dité asi 100 g syrové zeleniny (ve 2—-3 porcich)
Dité 2-3leté 100-180 g syrové zeleniny (ve 2-3 porcich)
StarsSi batole a predskolni dité 180-270 g (ve 3 porcich)

Zelenina obsahuje hojn¢ vody. Bilkovin, tukl a cukri ma nepatrné mnozstvi,
je tedy chuda na kalorie, ale oproti tomu ma mnoho nerostnych latek, jako je
vapnik, draslik, zelezo, a také hojnost vitaminti, zejména vitamin C a beta-
-karoten (provitamin A). V n¢kterych druzich zeleniny jsou obsazeny i vitaminy
skupiny B. Z mineralnich latek stoji za zminku draslik, vapnik a Zelezo. Draslik
pomaha udrzovat mineralni rovnovahu organismu. Vapnik, stavebni kamen
kosti, je hlavné v mléce a nékterych zivocisnych potravinach, ze kterych se dobie
vstiebava, ale i v nékterych druzich zeleniny. Vyznamnéjsi mnozstvi vapniku
maji pazitka, jarni cibule, $penat, kapusta, hlavkovy salat, fazolky. Zeleza mé
hodné Spenat a pazitka, ma je i polnicek a hrasek.

Vlaknina v zeleniné ptisobi blahodéarné na stievni ¢innost a pomaha udrzovat
uréitou rovnovahu stievniho prostfedi. Omezuje vsttebani n¢kterych latek, zvy-
Suje plynatost, ale brani zacp¢.

Vitamin C je hojné obsazen v kapusté, pazitce, petrzelce, paprikach, Spenatu,
fedkvickach, hrasku, kopru, kienu a raj¢atech. Zdrojem beta-karotenu (pro-
vitaminu A) je mrkev, Spenat, pazitka, ale i kapusta, rajcata a hlavkovy salat.
Vitaminy skupiny B jsou nejvice obsazeny v lusténinach, ve fazolich a hrasku.
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Nékteré druhy zeleniny (Cesnek, cibule, fedkvicky) obsahuji fytocidy — latky,
které jsou schopny nicit bakterie. Mimo to zelenina na talifi pisobi i esteticky,
zpestiuje stravu, barevné kombinace lahodi oku a podporuji chut’ k jidlu.

Vitaminy, zejména vitamin C, jsou velmi choulostivé a pii tepelném zpracova-
ni zeleniny se jich velka ¢ast bohuzel ni¢i. Proto varime zeleninu jen nejnutnéjsi
dobu a po uvareni nenechavame stat dlouho na plotn€. Vhodna tepelna uprava
zeleniny je duseni.

Postupné v malém mnozstvi pfidavame ditéti od batoleciho véku i syrovou
zeleninu, kterd je nutricné nejhodnotnéjsi.

TIP: Rychly mrkvovy salatek

Syrovou mrkev nastrouhame na struhadle na kfen na jemnou kasi a zakap-
neme rostlinnym olejem (kvalitni bio mrkev je pfirozené sladka, nepridava-
me zadny cukr!). Thned podavame, nékteré vitaminy jsou citlivé na pfistup
kysliku.

V zimé, kdy na nasem trhu neni dostatek syrové cerstvé zeleniny, miizeme uzit
zeleninu hluboce zmrazenou. Technologie jejiho zpracovani zajistuje zachovani
velkého mnozstvi vitaminti a mineralti. Pro dit¢ mize byt zdravéjsi, nutriéné
bohatsi nez dovazena zelenina, ktera se pred dlouhym transportem sklizi nezra-
1a. Po rozmrazeni se musi hluboce zmrazena zelenina ihned zpracovat. Nelze ji
z hygienickych divodii znovu zchlazovat nebo znovu mrazit.

Sklenikova zelenina je nebezpecna predevsim vySSim obsahem dusi¢nand.
Miva i méné vitamint, protoze pfi jejim zrani chybi ucinek slunce.

Spenat ma nejen vysoky obsah Zeleza a vitamint, ale i dusiénani. Proto by
se m¢él pripravovat Cerstvy a pro déti by se nemél opakované ohfivat. Vyjimku
tvoii blansirované Spendtové listy bez stonktl, pokud jsou okamzité zmrazené.
I ty se vSak maji pro dité ohfivat jen jednou.

Opakovan¢ se nema ohfivat ani cuketa, cervené zeli, kvétak, mrkev, kedlubna
a vétSina dalsi zeleniny. Do konce druhého roku Zivota je lepsi davat ditéti pouze
$penat z détskych vyziv ve skle, kde je obsah dusiku bedlivé sledovan vyrobcem
ama nizkou hladinu. Domaci $penat a mangold pfed kuchyiiskym pouzitim kratce
spafime v mirn€ slané vode¢, kterou dale na vafeni nepouzivame.
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Brambory patii u nas sice k zakladnim potravinam, ale jejich vyznam se spise
piecenoval. Rozhodné nebude na $kodu, kdyZ je odsuneme az za ryzi a cerealie.
Nevhodna tGprava smazenim z nich vytvari mastnou Skrobovou kouli. Vhodna
ptiprava je klasické vateni nebo jesteé 1épe peceni ve slupce na plechu.

Brambory nesmi byt naklicené, nahnilé, nazelenalé. Zelené skvrny obsahuji
jedovatou latku solanin, ktera sice z velké ¢asti prechazi pfi vafeni do vody, ale
mnozstvi, ktera nejsou pro dospélé nebezpecna, mohou zplsobit potize détem.
Zelena mista se proto museji odkrojit. Pro neutralizaci solaninu pfiddvame do
vody pfi vafeni kmin (pokud neméame radi kmin na talifi, pfi vafeni pouzijeme
nerezové uzaviené sitko na ¢aj a v ném kmin do vody pfi vafeni ponoiime).

Praktické rady k pripravé zeleniny

Zelenina ma byt pripravena tésné pred jidlem. Cim déle se udrzuje tepla, tim vice
ztraci vitaminy. Krajime, strouhdme a Cistime ji zasadné nastroji z nerezu nebo
plastu, a to rovnéz z divodii uchovani cennych latek. Pti tepelném zpracovani
ma byt zelenina vlozena az do vatici mirn€ osolené vody, aby se varem rychle
zni€il enzym oxydaza, ktery se uvoliuje z rostlinnych tkani a §tépi vitamin C.
Varit by se méla jen v malém mnozstvi vody, kterou pak nevylévame (s vyjimkou
$penatu a mangoldu), ale spotiebujeme ji na polévku nebo omacku, protoze se
do ni uvolnily mineraly a vitaminy. Hned po uvateni zeleninu pfelijeme zalivkou
s olejem, pfipadné s octem, nebo omackou. Tim se opét snizi ztraty vitamini
zptisobené oxidaci.

Ovoce

Ovoce obsahuje méné vyzivnych latek nez zelenina. Ma povétSinou méné i vi-
taminu C a beta-karotenu, ale je v ném vlaknina, mineralni a jiné cenné latky,
napt. pektiny, které podporuji dobré zazivani a traveni. Vyznamny je také obsah
vody v syrovém ovoci. Syrové ¢erstvé ovoce by dit¢ mélo dostat pokud mozno
kazdy den, zpocatku oloupané a nastrouhané, nasledné pak co nejméné kuchynisky
upravengé, nejlépe v biokvalite.
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ORIENTACNI DENNi MNOZSTVi OVOCE PODLE VEKU

Roc¢ni dité asi 100 g (jedna porce je 50 g)
Dité 2-3leté 100-120 g (jedna porce je 50-60 g)
Starsi batole a predskolni dité 120-180 g (jedna porce je 60-90 g)

Détem vétSinou ovoce chutna, protoze je sladké. Tim, Ze se vétSinou zafa-
zuje do stravy v syrovém stavu, zlstavaji ziviny, které obsahuje, a predevsim
vitamin C, neporusené, a tak i kdyz je relativni obsah niz§i nez v zelening, ve
skutecnosti ho ovoce mtize dodat télu vice.

Porovname-li doporucené zastoupeni zeleniny a ovoce ve strave, pak zelenina
vede na plné ¢are. Pro dite, které zeleninu ob¢as odmitd, je ale hojnost ovoce
vynikajici ndhrazkou zeleniny.

Ovocny a hroznovy cukr, energeticky zdroj, ktery pro dospélého ¢loveéka byva
zatézi, neni problémem pro malé dité. Dité by mélo denné snist minimalné jeden
velky kus ovoce. Ovoce se hodi ke svacin€ nebo jako moucnik po hlavnim jidle.
Pfednost ma samoziejmée ovoce Cerstvé a v syrovém stavu, piestoze oblibené
ovocné knedliky a jiné ovocem plnéné moucniky nebo livance zdobené ovocnymi
pomazankami jsou chutnym zpestfenim jidelnicku ditéte i dospélého. Kompoty
a ovocné §tavy si sice zachovaji vlakninu a nékteré mineraly, ale vitaminy se az
na vyjimky vysokou teplotou pfi konzervaci znici; obsahuji také hodné fepného
cukru. Podavani kompott kojenctim jako prvni nemlécny pfikrm neni spravny
zacatek zasadni vyzivové zmény. Pfednost ma zelenina, ovoce piijde na fadu
pozdéji a radéji v syrovém stavu. Nejvice vitamintl, mineralnich latek a vlakniny
je obsazeno ve slupkach ovoce. Zaroven je slupka vystavena vlivim prostredi,
kde ovoce roste, primyslovym zplodinam, tézkym kovim z vyfukovych plynt,
postiiktim proti $ktidctim, ale 1 $kiildcim samotnym, mtze obsahovat plisné apod.
Piivodci bakterialnich prijmd, které prenaseji ptaci a hmyz, mohou ulpivat na
slupce ovoce.

Dutkladné omyti pod proudem vody pied podanim ditéti je podminkou. Na-
hnilé nebo plesnivé ovoce se nema jist viibec. Nepomize vykrajeni nahnilych
¢asti. Cely plod jiz obsahuje jedovaté produkty plisni nebo hnilobné bakterie.
Predevsim pro détskou vyzivu bychom méli dat prednost ovoci z biologického
hospodaftstvi. Pii jeho péstovani se nepouzivaji chemické posttiky ani hnoji-
va. Problém u nas zatim pfedstavuje dostupnost takového ovoce. Pro kojence
a batolata z téchto divodu nelze nez doporudit détské vyzivy ve skleni¢ce od
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renomovanych firem, které jsou sice drahé, ale jejich cena je vyvazena jistotou
pouziti nezavadnych surovin a kvalitnim zpracovanim.

,,B10% ovoce se péstuje ve vybranych lokalitdch daleko od primyslovych
mést a rusnych silnic. Ovoce se kontroluje od kvétu az po sklizen, nechava se
rust pfirozené, bez pouziti chemikalii. Likvidace $kiidct probiha podle predpist
o organicko-biologickém péstitelstvi, tedy vyhradné pfirodni cestou, posilenim
ptirozenych nepfatel Skidcti — ptakd, slunécek sedmiteénych apod. S plisnémi
se bojuje pomoci bylinnych vytazku.

Jak jiz bylo feceno, dité by mélo snist denné alesponi jeden kus ovoce, a sni-li
ho vice, je to jen k jeho prospéchu. Opatrni v mnozstvi konzumace ovoce bychom
méli byt u obéznich déti, které nemaji dostatek pohybu, protoze obsah ptirodniho
cukru je v ovoci pomérné vysoky. Nicméné omezovani mnozstvi snédeného
ovoce by ptichazelo v uvahu jen pii opravdovém nadbytku ve stravé, se kterym
se v naSich podminkach a pii nasem zplisobu stravovani ani nesetkame. I v tom
ptipadé by se jednalo o posledni krok v celém lécebném planu obezity.

Exotické ovoce a citrusové plody jsou jednim, nikoli vSak jedinym ani nej-
vétsim zdrojem vitaminu C. Jsou oSetfovany konzervacnimi latkami k ochrané
proti plisnim a také k zajisténi trvanlivosti, protoZe se transportuji z velké dalky.
Slupku je tfeba vyhodit. Z bananu odstrafiujeme i $picku v délce kolem jednoho
centimetru, protoZze mize byt napadena parazity. Velkou nevyhodou exotického
ovoce pro nas je, ze ho nejime Cerstvé. Na nekteré jeho druhy (kiwi, mandarinky)
reaguji déti alergii. Pro kojence a batolata neni vétSina exotického ovoce zadnym
pfinosem. Potfebné mnozstvi vitaminu C ziskaji z ovoce a zeleniny, ktera se
u vnimavého jedince i na tyto druhy ovoce a zeleniny.

Zajimav¢jSim a Casto i v riznych dietach uzivanym ovocem u kojenct, batolat
amalych déti je banan. Je to meékké ovoce, pomérné hodnotné co do obsahu zivin.
Obsahuje dostatek vitaminu C, vitaminy skupiny A, beta-karoten, vitaminy D
a E, mineraly a stopové prvky, malé mnozstvi bilkoviny, cukry a vlakninu. Malé
déti banan dobie snaseji, nevznikaji po ném alergickeé reakce. Je dobrym zdrojem
energie, protoze obsahuje az 20 % prirodnich cukrd. Je vhodnou soucasti riznych
diet pfi prijmovych onemocnénich kojencii a batolat.

Banan nema byt nikdy nahnily nebo naopak nedozraly. Nahnily banan nese
riziko plisni a toxint, které mohou plisn€ vytvaret, nezraly banan je Spatn¢ stra-
vitelny. Jako soucast diet pfi prijmech se nejlépe hodi banan ne zcela dozraly,
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nikoli vSak zeleny, jak byva nékdy prodavan. Takovy musime nechat dozrat pii
pokojové teploté.

Cerny rybiz je ovoce, které roste na nasich zahradkach a je velmi bohaté
na vitaminy, zejména vitamin C. Vynika také vysokym obsahem vapniku, zeleza,
drasliku a hofé¢iku. Pro malé déti je vhodnéjsi st'ava z tohoto ovoce (kombino-
vana s cukrem, eventualn¢ i mlékem) nez samotné plody, které pro vysoky obsah
kyselin détem nechutnaji.

U suseného ovoce je to s vitaminy stejn¢ jako u kompot a marmelady. Zacho-
vana zUstava pouze vlaknina a obsah cukri je stejny jako v Cerstvém ovoci.
Susené ovoce vétsSinou détem chutna a mize byt vhodnou soucasti svaciny nebo
zpestii a dosladi mouc¢niky, miisli snidani a podobné. Susené ovoce pomaha také
pii zacpé praveé diky vysokému obsahu vlakniny — napt. v susenych hruskach,
Svestkach, jablkach nebo meruikach.

Susené ovoce bézné prodavané na nasem trhu, napf. rozinky, se oSetfuje
sirou. Déti na né mohou reagovat ptiznaky podobnymi alergii. Je tFeba ho pied
pouZitim omyt horkou vodou!

Susené ovoce nelze zaménovat za kandované neboli proslazované, které ob-
sahuje vice cukru a Casto dalsi latky, jako jsou barviva a podobné. Kandované
ovoce neni pro dit¢ vhodné.
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Ryby

Ryby byly Castou a dilezitou potravou naSich pfedkti. Ryba byla zkratka vazena
a moznosti, jak ji upravit, bylo a je nepfeberné, i kdyz na nékteré se ¢asem zapo-
mnélo. V dnesni dobé dochazi k ¢astecnému navratu k opomijenym rybim jidlam.
Vyzdvihuji se vSak pfedev§im motské ryby jako zdroj jodu a pfitom se (pokud
zrovna neni St&dry den) zapomind na sladkovodni ryby, na které jsme byli celé
generace zvykli a na které také v mensi mife reaguji vnimavi jedinci alergickou
reakci. A je to rozhodné Skoda. Vyzivova hodnota rybiho masa se vyrovna jinym
druhtim masa. Obsahuje dostatek bilkovin a s vyjimkou tu¢nych ryb je to maso
dietni a lehce stravitelné.

Rybi maso ma i dalsi pro télo potfebné latky, jako jsou vitaminy skupiny B
a A, mineraly. Mofské ryby maji navic zminény jod a tu¢né druhy i vitamin D.
To, co ¢ini z rybich specialit okrajovou ¢ast naseho obvyklého jidelnicku, je
pomérné rychlé kazivost rybiho masa, dana vysokym obsahem vody, dale pak
pritomnost drobnych kiistek v mase a charakteristicky rybi pach a chut’. Sprav-
nou a vhodnou pfipravou se vSechny tyto nevyhodné vlastnosti rybiho masa
daji minimalizovat. Umné a s laskou pfipravené ryby jsou vytecnym a zdravym
pokrmem pro celou rodinu.

S nartstajici oblibou konzumace moiskych ryb, korystu a mekkysa se u nas
av celém svéte zvySuje pocet alergikti na vodni zivoCichy. V zemich s vétsi konzu-
maci potravin z ryb a dalsich vodnich Zivoc€ichi ¢ini jejich pocet az 2 % populace.

Donedavna zastavany nazor, Ze t€¢hotné a kojici Zeny alergicky by preventivné
nem¢ély jist mofské ryby ani moiské mékkyse a stejné tak by se mély vyhnout
dals$im Castym potravinovym alergenim, se ukazal v prevenci alergii ditéte ne-
efektivni. T¢hotna Zena by méla jist zdrave, vSe, co ji chutna a co sama dobie snasi.

Jak starym détem miazeme ryby podavat?

Oddaleni zavedeni ryb do stravy déti pfipadné riziko alergie nesnizi. Mofské
i sladkovodni ryby midZeme s urcitou opatrnosti podavat i kojencim s alergic-
kou rodinnou zatézi. Vybereme takové druhy ryb, jejichz kosti Ize velmi dobfe
odstranit. Pfesto je tfeba zvySené opatrnosti, aby ochutnavani ryby neskoncilo
na ambulanci kréniho Iékafe nebo na pohotovosti kvl alergické reakci. Najidlo
nechte sobé i ditéti dostatek Casu. Maso sladkovodnich ryb vétSinou podavame
dfive nez ryby morské.
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Tyka se alergie na moiské zivocichy také morskych fas?
Mofské Fasy a vytazky z nich, jako je agar, nemaji nic spoleéného s alergii na
vodni zivocichy. Alergik je mize konzumovat.

Jak je to s rybimi prsty?

Détem chutnaji, a vétSinou chutnaji i tém z nich, které ryby odmitaji. Nevyhodou
filé. Pripravujete-li doma pfedsmazené rybi prsty, mizete je pfipravit misto na
panvi v troubé. Na plech polozime papir na pe¢eni. Vyhneme se tak pfidavani
dalSiho tuku na smazeni, ale musime pocitat s dlouhou dobou pfipravy: dvacet
az tficet minut.

ORIENTACNI DENNi MNOZSTVi RYBIHO MASA
Dité 1-3leté 40-80 g (jedna porce je 40 g
Starsi batole a predskolni dité 50-140 g (jedna porce je 50-70 g)

Vejce

Vejce jsou cennym zdrojem mnoha latek dulezitych zvlasté pro rostouci organis-
mus. Cholesterol ve vejcich obsazeny je potfebny pro stavbu bun¢k a bunéénych
stén.

Vejce obsahuji kvalitni bilkoviny nejen v bilku, ale i ve Zloutku. Mohou na-
hradit maso. Problém u déti mize zpisobit alergie na vajecny bilek, ktera neni
vzacna. Kojenctim do roku véku se vajecny bilek nedoporucuje. Alergikiim nebo
détem zatizenym rodinnym vyskytem alergii se bilek nedoporucuje do dvou let.
Toto zazité pravidlo se nyni zpochybiiuje, protoze z hlediska prevence alergii
kyzeny efekt nepfinasi.

Zloutek ma v sob& mnoho tuku a v ném rozpustény vitamin A a vitamin D.
Vejce obsahuji také vapnik, i kdyZ ne ve velkém mnozstvi, a mohou byt jednim
z jeho nahradnich zdrojt, pokud dit¢ nesnasi kravské mléko. Navic je zloutek
zdrojem zeleza. Jediné, co vejcim opravdu schazi, je vitamin C, a proto do-
porucujeme kombinaci vajec se zeleninou bohatou na tento vitamin. Mimo

98  JIDELNICEK KOJENCU A MALYCH DETi



DETI OD JEDNOHO ROKU VEKU

to zelenina diky obsahu vlakniny sniZi vstiebani cholesterolu z vajec, coz je
vyznamnéjsi spise u vétsich déti a dospélych, u nichz je potieba cholesterolu
vyznamné nizsi.

U déti s atopickym ekzémem byva alergie na vajicko zjistovana az v 50 %
ptipadd, zde je vhodné vytadit vejce z jidelnicku az do tii let véku. Je dobré
vedét, ze alergie na vejce do tii let véku vyhasina, a to az u 80 % déti, podobné
jako alergie na bilkovinu kravského mléka.

Cim nahradit vejce pfri pripravé pokrmt u déti s alergii na vajecny bilek?
Vejce Ize pfi vafeni nahradit praSkem do peciva (1 sacek = 1-2 vajicka), drozdim
(1 sacek = 1-2 vajicka), zelatinou, bramborovym Skrobem (1/2 I1zice Solamylu =
1-2 vajicka), pudinkovym praskem. Napfiklad obsah s&cku prasku do peciva
smichame se |Zici vody a IZici octa, nebo s 1/2 IZice oleje a 1/2 IZice vody.
Konec&né kynuta tésta Ize pfipravit i bez vaje€né nahrady pfidanim vétsi davky
tuku ¢i mléka, které tésto beztak obsahuije.

(Velmi pékné tuto problematiku zpracovava ve své knize Alergie ¢iha v jidle
a piti MUDr. Martin Fuchs.)

KOLIK VAJEC MUZE DITE SNIiST?

Kojenec do 1 roku 1 Zloutek tydné, po roce az 2 Zloutky tydné
Po 1. roce, neni-li dité alergickeé muze jist i vajecny bilek

Alergické dité do 2-3 let nemélo by jist vajicka vibec

Batole doporuduji se az 2 vejce tydné

Predskolni dité doporuduji se az 2 vejce tydné
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Stejné jako driibez jsou i vejce syrova nebo Spatné tepelné zpracovand moznym
a Castym zdrojem salmonelové nakazy, ktera se v lepSim piipad¢€ projevi u ditéte
jen prijmem.

Dbejte proto nasledujicich doporuceni:

Pokrmy obsahujici vejce, jako jsou nakypy, pizzy apod., musi byt dostatecné
tepelné zpracovany pii teploté minimalné 70 °C. To je teplota, pii které se
salmonela zni¢i.

P1i piiprave ,,volského oka* opékame vejce vzdy z obou stran, aby Zloutek
nezustal tekuty.

Vajicko ,,namékko* musime vafit minimalné ¢tyti minuty, aby byl cely bilek
tuhy a zloutek mekky.

Krémy a majonézy obsahujici syrova vejce se pro dité z pochopitelnych
diivodt nehodi.

P1i pfipraveé krémt a omacek Slehanych v pafe neni teplota pfi zpracovani
dostate¢na a salmonela mize byt v pokrmu pritomna.

Neni na §kodu, kdyz utérky pouzivané pti praci s drubezi nebo vejci vyvatfime
nebo vypereme v teploté vyssi nez 70 °C.

Prkénko pouzité k ptiprave jidla (nebo které pfislo do styku se syrovym
kufecim masem) diikladné¢ omyjeme horkou vodou, pfipadné¢ dame podle
moznosti jesté¢ do mycky nadobi.

Neni dobré, kdyz vejce delsi dobou lezi v lednicee. Lépe je kupovat je erstva
a brzo je zpracovat.

Sladkosti

Cim pozdg&ji se déti nauéi jist a pit sladké potraviny a napoje, tim lépe. Trvale
se jim ale nevyhneme. Nakonec ani neni divod striktnimi zékazy ochuzovat
dit¢ o nové chuté. Spise je umeéni naucit ho konzumovat sladkosti v piiméiené
malém mnozstvi jako rychlou nadhradu energie, kterou dité¢ vydalo, a vysvétlit
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mu, ze sladkosti jsou dobré, ale nejsou zdravé, kazi se po nich zoubky a boli-
va biisko. (Vynechame-li to, Ze vétSina aromatickych a barvenych cukrovinek
zpisobuje batolatim a pfedskolnim détem, i t€ém, které netrpi alergii, vyrazku
Bohuzel vyrobci sladkosti a suSenek jsou velmi rafinovani a védi, jak zattocit
na détskou dusi, a tak zkratka nelze odolat. Dnes je jasné, ze dokonce i détem,
které onemocnély cukrovkou a musi si denn¢ aplikovat inzulin, je lepsi obcas
né&jakou sladkost dopfat, s patficnou Gpravou stravy co do jeji skladby i mnoz-
stvi sledovanych cukr, nez ptisné zakazovat, protoze dité zakazané ovoce vice
laka a potaji, bez kontroly ho pak sni daleko vice, nez kdyz je vychova vedena
cestou rozumného kompromisu. Misto sladkosti détem ke svacin€ nabidneme
cerstvé ovoce.

Tuky

Tuky jsou dllezitym zdrojem energie. Pfednost ve vyziveé maji mit tuky rostlinné,
rostlinné oleje, ale také tuk z ofechi a semen, které obsahuji latky potiebné pro
stavbu télesnych bunék a pro spravné fungovani latkové vymeény. Pro rostouci
organismus maji velky vyznam. Jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin,
pro télo nezbytnych nejen v dobé ristu. V tucich zivocisného ptivodu je jich jen
velmi malo. I pro dospélého jsou rostlinné oleje (olivovy, sojovy, kukufi¢ny,
slune¢nicovy, fepkovy) vyznamnou slozkou vyzivy. Doporucuje se pridavat je
Casto do jidel. Pfepusténé maslo zvané ghi obsahuje vitaminy a mineraly, ne-
obsahuje mléénou bilkovinu, je snaSeno i alergiky. V nové vyzivové pyramidé
se rostlinné tuky dostavaji na stejn¢ vyznamné misto jako celozrnné obiloviny.
Ztuzené rostlinné tuky (napf. v naplnich nebo polevach na levnych pamlscich)
obsahuji transmastné kyseliny, které nejsou pro vyzivu malych déti ani dospélych
vhodné. Mezi ztuzené tuky nepatfi margariny, které jsou v naprosté vétsing vyra-
bény modernimi technologiemi, tzv. interesterifikaci (bez vyuziti ztuzovani), pti
niz $kodlivé transmastné kyseliny prakticky nevznikaji (obsahuji pouze stopova
mnozstvi, tzn. do 1 % transmastnych kyselin). Z hlediska prevence nemoci srdce
a cév odbornici kvalitni margariny a rostlinné oleje do jidelnicku déti i dospélych
doporucuji. Pred koupi takového vyrobku je dobré zkontrolovat jeho slozeni

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI 101



na obale (mélo by byt uvedeno ,,méné nez 1 % nebo ,,stopové mnozstvi“ tran-
smastnych kyselin). Pro dité¢ od roku véku do dvou let neni vhodné zasadnim
zptsobem omezovat konzumaci tukii. Tuk jako zdsadni zdroj energie je pro ko-
jence a malé batole nezbytny. Piijem tukil by se nemél snizovat pod 35-30 %
celkového denniho energetického piijmu s tim, ze by se mély postupné omezovat
zivocisné tuky a upiednostiovat rostlinng, které obsahuji pro organismus nezbyt-
né nenasycené mastné kyseliny.

ORIENTACNI DENNi POTREBA TUKU PRO DITE PODLE VEKU

Kojenec asi 10 g na den (1. 1 1zice)
Batole kolem 15 g na den (1-2 Izice)
Predskolni dité 20 g naden (2 Izice)

Soucasné s tukem se vstiebavaji neékteré vitaminy (A, D, E, K), které jsou
v tucich rozpustné a o které by se organismus bez pfitomnosti tuku v potrave
ochuzoval. Jsou to vitaminy dulezité pro stavbu kosti, kiize, spravnou srazlivost
krve. Dnes, kdy se diky reklamé zvysila konzumace nizkotu¢nych vyrobki, do-
stava se problém nedostate¢ného zasobeni vitaminy rozpustnymi v tucich znovu
do popfedi. Pro dité, jak jiz bylo fe¢eno, nejsou takové vyrobky vhodné: nejen
ze maji nizky obsah vitamind, ale maly pfijem energie dité vyrovna zvysenou
konzumaci ndhradnich zdrojt, vétsinou cukru.

Fritované a smazené pokrmy nejsou pro dité pili§ vhodné a déti by je mély
dostavat maximalné jedenkrat tydn€. Mnozstvi tuku, které potraviny pifi smazeni
nebo fritovani nasdknou, zalezi na velikosti povrchu téchto potravin. Malé kousky
piijmou vice tuku nez vétsi. Rybi prsty, fizky, kvétak a jiné potraviny obalované
ve strouhance nasaknou také zna¢né mnozstvi tuku, které Ize ¢aste¢n€ snizit
alespon tim, Ze pokrm nechame po vytazeni z fritézy fadné odkapat na mfizce
nebo savém papiie k tomu uréeném. Pfi fritovani je pro kvalitu potravin neméné
dilezité, jaky tuk ke smazeni uzivame a jak dlouho ho ve fritéze nechavame.

Jaky tuk je vhodny na smazeni?

Pro smazeni a fritovani se nejlépe hodi rostlinné oleje na tuto Upravu uréené
nebo tekuté margariny s obsahem tuku 82 %. Informaci o vhodnosti pouziti
naleznete na obalech vyrobku.
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Bramborové lupinky jsou nejen znacné slané, ale také obsahuji asi 40 % tuku.
Jsou pro déti naprosto nevhodné, byt jim stejné jako dosp€lym velmi chutnaji.
Varené nebo pecené brambory jsou prakticky bez tuku.

Hranolky — ¢ast4, i kdyZ nevhodna pfiloha tzv. détskych jidel v restauracich —
détem opravdu chutnaji. Obsahuji asi 15 % tuku, a to jesté jen tehdy, jsou-li
pfipraveny tak, Ze se vlozi do rozpaleného tuku, aby ho do sebe pfilis nenasakly.
Jaky tuk a jaké kvality v konkrétni restauraci kuchat uziva, nevime.

Ofechy a semena

Ofechy a semena obsahuji hodnotné vitaminy a mineralni latky (jako je Zelezo,
hoi¢ik) a v tuku rozpusténé esencialni mastné kyseliny. Jsou vybornym dopln-
kem stravy, jako chutovka i jako ndhrazka sladkosti. Pouzivame je na posypani
polévek (sezam), zeleninovych jidel a salatii misto syra. Mizeme je rozmixovat
s vodou (vegetarianské, na vapnik bohaté mléko), pridat do kolacti a moucnikda.
Obsahuji az 50 % tukd, proto je tfeba skladovat je v lednic¢ce. Nikdy nepouzivejte
ofechy zluklé a plesnivé.

Dalsim tuskalim jejich pouziti je, Ze je batole muze vdechnout a pfivodit si
tak tézky zanét plic. Také mohou vyvolévat alergie, nejsou tedy pro déti do tii let
vhodné. Problém s alergiemi se tyka zejména liskovych ofechi a burakt. Na celé
zemi je minimaln¢ 1 % obyvatel alergickych na tyto ofechy. Ve Spojenych statech
americkych je kolem dvou milionti alergikti na buraky a ro¢né jich nékolik desitek
zemie na tézké alergické reakce po jejich poziti. Nékteré sladkosti, mouéniky
a ¢okolady, ale i zmrzliny, omacky a dresinky, dale nékteré pekarenské vyrobky
a obilné snidané obsahuji urcité mnozstvi ofechii. Proto je tieba dbat u alergickych
déti zvySené opatrnosti pfi konzumaci takovych potravin. Mimochodem, jsou
to obvykle vyrobky s vétsSim mnozstvim tuku, a pokud se tu¢na jidla v détském
jidelnicku vyskytuji castéji, mohou vést k nadvaze az obezite.
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Kofeni, bylinky a sul

Vétsina bylinek a kofeni je bohatd na antioxidanty, podporuji trdveni a né-
které maji lé¢ebné ucinky. Pouzitim nékterych druht kofeni neutralizujeme
neptiznivé ucinky potravin (kmin pii vafeni brambor, hebicek pii vareni ryze,
bobkovy list a zdzvor pfi vafeni lusténin). Pouzitim Cerstvych zelenych bylin
(napt. pazitka, petrzelka, bazalka) na posypani vafeného pokrmu zlepsime
jeho stravitelnost a doddme vitaminy, mineraly a enzymy, které jinak vatrené
jidlo neobsahuje. Obecné by se mélo kofenit détem malo. Drazdivé tropické
koteni (pepf, chilli a smési koteni, které je obsahuji) by se nemélo do détskych
jidel pfidavat vibec. Plati to také o pouziti syrového cesneku a cibule, které
také odloZzime do vys§iho véku ditéte. Mnoha kofeni jsou mimo jiné také vy-
znamnymi alergeny. Stejné jako s kofenim by se mélo Setfit se soli. Varené
jidlo solime na zacatku ptipravy (kromé lusténin, ty vafime ve vodé¢ bez soli),
k pozd¢jsimu dosolovéni na talifi je potfeba mnohem vétsi davka. Piesolovani
jidel je starym neSvarem, ktery zatézuje ledviny a cely organismus. Solit jid-
lo détem tedy nemiizeme podle nasi chuti, ale méné. Kdyz se ndm zda mdlé
a neslané, je to jen dobte. Soli se stejné nevyhneme, protoze je skryta v mnoha
potravinach, nejen v salamech a uzeninach, bramborovych lupincich a susen-
kach. Pomérné hodné soli je v polévkach, omackach a dalsich pokrmech, které
nam slané nepfipadaji, ale bez soli jako by nemély zadnou chut’. Nékdy mutize
pomoci nastavit slané omacky jogurtem, aby se zjemnily. Vlastni obsah soli to
ale samoziejmeé nezméni.

Cukr a sladidla

Bily cukr se vyrabi z cukrové fepy nebo z cukrové titiny, je to cukrovy koncentrat
zbaveny vSech minerall, vitamini a vlakniny. Pfi traveni odebira télu vitaminy
fady B, jeho vysoka spotfeba mtize zptisobit poruchy trdveni a snizovat obra-
nyschopnost organismu. Cukr zptsobuje zavislost na sladké chuti, pokud tato
nastane, je tfeba odvykat postupné. Bud'me proto velmi opatrni pii pozivani cukru
ve vSech koncentrovanych formach, a to i medu a javorového sirupu.
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Vitaminy a mineraly

Jod, stopovy prvek obsazeny zejména v moiské vodé, je jednim ze zékladnich
kamenti pro spravnou funkci §titné zlazy, a tim i pro vyvoj mozku a spravny rist
ditéte. NaSe zem¢ patii k oblastem s nizkym obsahem jodu v pidé. Jeho dileZitym
zdrojem tak je jodem obohacena jedla stil. Ta v§ak sama o sob¢ potiebu jodu plné
kryt nestaci, to plati hlavné pro déti, t¢hotné a kojici zeny. Do jidelnicku déti je
proto vhodné zatadit potraviny, které jod ve vétsi mife obsahuji — moiské ryby
a dalsi motské produkty.

Funkce jédu v organismu

Jod piijimame potravou a vodou. Dobfe se vstiebava ze zazivaciho systému
a krevnim obéhem se ve formé jodidu dostava do stitné zlazy, kde probihaji
slozité d¢je. Jejich vysledkem je tvorba hormont tetrajodtyroninu (tyroxinu)
a trijodtyroninu a jejich uvolnéni do obéhu. Bez ptitomnosti jodu neni §titna zlaza
schopna tyto hormony vytvofit.

Hormony $titné zlazy, ve kterych je jod zabudovan, jsou pfitom pro vyvoj
organismu od Casnych nitrodéloznich stadii naprosto nezbytné. Vyvijejici se za-
rodek je ziskava z tkan¢ delohy a pfiblizné€ od 12. tydne je vytvaii sam z jodu,
ktery se do jeho ob&hu dostava pres placentu. Pti téZkém nedostatku jodu je vyvoj

Vv

Hormony stitné zlazy

Maji vliv na latkovou vyménu na mnoha stupnich.

Ovliviiyji vstiebavani a vyuziti cukrd, tukd, bilkovin i vitaming.

Cinnost §titné zlazy méa zasadni vliv také na zaZivaci systém, na srde¢ni
¢innost, na spravnou funkci svalstva a na krvetvorbu.

Cinnost §titné zlazy ovliviiuje také krevni tlak, kvalitu kiize, vlasti a v ne-
posledni fadé rast kosti u déti, zrani centralniho nervového systému a zrani
sexualnich funkei.

Pti nedostatecné funkci $titné zlazy stoupa mimo jiné riziko cévnich chorob.
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Denni potieba jédu

Primérna denni potieba jodu je 120—150 mikrogrami. Béhem zivota vSak potieba
jodu kolisa. Zavisi na celé fad¢ faktorti zevniho prostiedi, predev$im na skladbé
potravy. Napfiklad n¢které druhy zeleniny, jako je zeli a dalsi rostliny ze skupiny
Brassica, totiz vstfebavani jodu zabranuji. Zalezi také na mife znecisténi zivotniho
prostfedi. Vysoky pfijem nitratli a jinych pramyslovych zplodin do organismu
funkci §titné Zlazy neptiznivé ovlivituje a potiebu jodu zvysSuje.

Ptidavanim jodu do potravin a napoju, jddovanim soli v primyslovém potra-
vinafstvi, jodovou prevenci ve veterinarni péci a obohacenim kojenecké vyzivy
presné definovanym mnozstvim jodu je tato potfeba u vétsiny déti i dospélych
(s vyjimkou téhotnych a kojicich Zen) zajisténa.

Hlad stitné zlazy po jodu vznika v dobé rychlého riistu, v puberté a v tého-
tenstvi. Pro vyssi spotiebu jodu v obdobi téhotenstvi a kojeni, ktera se pohybuje
kolem 200 mikrogramti denng, se proto Zené doporucuje pravidelné konzumovat
moiské ryby (1-2% tydné), pipadné i moiské fasy, nebo po poradé s Iékafem volit
jod v podobé tablet, pokud jiz Zena neuziva néktery z kombinovanych vitamino-
-mineralnich preparat obsahujich jod (Materna a dalsi).

P11 stabilni dodavce jodu si organismus vytvaii ve stitné zlaze jeho zasobu,
a tak i v pfechodnych obdobich, jako je naptiklad rychly rist v puberté, je schopen
zajistit jeho vyssi poptavku. I zde je vSak v nékterych piipadech nutné piechodné
jod ve formé tablet dodat.

Nevyuzity jod je vylu¢ovan z organismu pievazné moci.

Vitaminy jsou dilezitou soucasti vyzivy. Jsou to latky, které si t€lo neumi samo
vytvorit, pfestoze je potfebuje. Zejména organismus rostouciho ditéte je na ne-
dostatek vitamint citlivy. Vitaminy jsou mimo jiné dilezité i pro spravny rozvoj
a funkci obranyschopnosti (imunity). Nékteré jsou rozpustné v tucich (vitamin A,
D, E, K), jiné ve vod¢ (vitamin B, C). Pestra smi$ena strava je pro nas i pro nase
déti dostate¢nym piirozenym zdrojem zakladniho mnozstvi v§ech vitamind.
Vitamin A je pfitomen v Zivocisnych tucich (jatra, rybi olej, zZloutek, mléko,
neodtu¢néné mlécné vyrobky, obohacené margariny) a v podobé¢ tzv. provitaminu
v zelenin€ a ovoci. Ma vyznam piedevsim pro spravny rozvoj zraku a funkci kiize.
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Vitaminy D a K: vitamin D je dilezitym faktorem pro spravnou stavbu
arust kosti. Je obsazen v obohacenych druzich mléka a margarinech, rybim oleji,
tvoii se také plisobenim slunce na kiizi. Nedostatek tohoto vitaminu mtze vést
ke vzniku onemocnéni zvaného kiivice.

DOPORUCENA DENNi DAVKA VITAMINU A
Dité 1-3leté 31 pg na kg/den

DOPORUCENA DENNi DAVKA VITAMINU D, K
(Pro dité ve véku 1-3 roky)

Vitamin D 0,77 pg na kg/den
Vitamin K 1,15 pg na kg/den

DOPORUCENA DENNi DAVKA VITAMINU SKUPINY B
(Pro dité ve véku 1-3 roky)

Vitamin B6 0,08 ug na kg/den
Vitamin B12 0,05 pg na kg/den
Kyselina listova 3,85 ug na kg/den
Riboflavin 0,06 mg na kg/den
Thiamin 0,05 mg na kg/den

DOPORUCENA DENNi DAVKA VITAMINU C
Dité 1-3leté 3,08 mg na kg/den

Vitamin D ditéti podavame od 14 dnti jeho veéku v dévce jedna kapka denné,
a to do konce prvniho roku jeho zZivota, u déti narozenych v podzimnich mésicich
1ze podavat déle, a to do jednoho a ptil roku véku. Pravidelné podavani vitaminu D
ditéti i v pozde€j$im veéku neni z hlediska mediciny zalozené na ditkazech potiebné.
Narazove byva né¢kdy doporuc¢ovano pii opakovaném stonani.

Uméla vyziva je obohacena vitaminem D v dostatecném mnozstvi, ale ptesto
se doporucuje pridavat vitamin formou kapek zejména v prvnich mésicich zivota.

Vitamin K se podava jako prevence krvacivé nemoci novorozence. Je né-
kolik moznosti, jak ditéti podavat vitamin K. Po porodu se vétSinou aplikuje
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jednorazovou injekci do zadecku. Pro zdravého novorozence je mozna také for-
ma kapek, v jejichZ podavani se pokracuje podle schématu: jednu kapku kazdy
tyden do tfi mésict véku. Plati to pro déti kojené. Uméla vyziva je vitaminem K
obohacena. Zdanlivé malé mnozstvi 1éku dokaze zabranit zavaznému krvaceni
novorozence.

Vitaminy skupiny B jsou obsazeny ptfedevsim v zivocisnych bilkovinach
(maso, vejce, mléko), v celozrnnych obilnindch, malo v zeleniné a ovoci. Maji
vyznam pro spravnou funkci kiize a sliznic, podileji se na tvorbé a zrani cervenych
krvinek, ale i na funkci nervového systému.

Vitamin C: vazny nedostatek vitaminu C, ktery zpisoboval krvacenim pro-
vazené onemocnéni zvané kurdéje, je ddvno minulosti. Vitamin C ma vsak spolu
s ostatnimi vitaminy veliky vyznam pro vyvoj obranyschopnosti organismu.
Napomaéhd v téle také zpracovani Zeleza. Cerstva zelenina a ovoce jsou nejlep-
$im pfirozenym zdrojem tohoto vitaminu. Vafenim se vitamin C znehodnocuje.

Houby

Kazdé 1éto a zacatek podzimu se v nékterych z nas probouzi houbatska vasen. Déti
rady sbiraji houby a rady se pochlubi kapitalnimi ulovky. Nicméné houby nejsou
zakladni slozkou potravy cloveka, do détskych jidel prakticky nepatii a jidelni¢ek
dospélych jen zpestiuji. Jednoduse se bez nich obejdeme bez ijmy, a navic se
tim vyvarujeme potizi, které pii sbéru, piipravé a konzumaci hub casto nastavaji.

Nejvétsi podil ma voda, pak Spatné stravitelné bilkoviny, vitaminy a mineralni
latky, kterych je ale zanedbatelné mnozstvi. Obsahuji také cukry a tuky. Velmi
dilezita je pritomnost pro télo nepostradatelnych tzv. esencialnich aminokyselin,
diilezitych pro spravné fungovani latkové vymeény. Jejich zékladnim zdrojem ve
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vyzivé déti jsou vsak rostlinné oleje, a tak podavani hub z tohoto diivodu neni
opodstatnéné.

Z nerostnych latek jsou zastoupeny draslik, vapnik, hoi¢ik, ve stopach ze-
lezo, méd’, fosfor, fluor a bohuzel i t¢zké kovy — jedovata rtut’, olovo, kadmium,
radicesium.

Plodnice dale obsahuji riizna barviva a aromatické latky, jez se v jinych sloz-
kach potravy nevyskytuji.

? Pro¢ se houby détem nedoporucuji?
® 1. Jsou Spatné stravitelné.
5 o~
3. Maji schopnost vyvolavat alergie.
4. Hrozi velké riziko otravy houbami, ktera u déti probiha vzdy komplikovanéji
nez u dospélych.
(Nemusi jit o jedovatou houbu. Zazivaci potize muze zpUsobit i nespravné
pfipraveny pokrm z jedlych hub.)

Jediné houby, které bychom mohli dat malym détem ochutnat, jsou
radné tepelné zpracované Zampiony, a to jen uméle péstované. Latky
v nich obsaZené maji dokonce protialergické wicinky. Spoléhat na né
bychom ale rozhodné neméli.

Pozor na houby rostouci v parcich blizko détskych hiist’. Lakaji k ochut-

Y

nani a mohou zpisobit téZkou otravu.

Jedlé houby se vzhledem ke své struktuie a vysokému obsahu vody
rychle kazi a mohou se v nich tvorit jedovaté latky. Pokrmy z hub proto
musi byt vZdy cerstvé.

Maso

Posledni ze zde uvedenych potravin, ale ve vyzivé rozhodné ne nejposlednéjsi,
je maso. O jeho vyznamu, mnozstvi a kvalité se Casto diskutuje. Maso pokryva
vice nez ¢tvrtinu nasi celkové spotieby bilkovin a vic nez polovinu bilkovin
zivociSnych. Navic bezesporu patii k nejlepsim dodavatelim Zeleza pro nas
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organismus. Dale je zdrojem vitamini, pfedevs$im skupiny B. Racionalni strava
ma byt pestra a rozmanita. Maso do ni patii. To samoziejmé neznamena, Zze musi
byt kazdy den na talifi. Zatimco v kojeneckém véku se doporucuje podavat denné
malou porci masa, batoleti a malému ditéti staci jen nékolikrat tydné. S uréitou
opatrnosti 1ze maso ve vyzivé ditéte nahradit. O vegetarianstvi a o zasadach,
které musi byt pti bezmasé vyzivé dodrzeny, pojednava tato kapitola ve svém
zéavéru. Nasledujici recepty bezmasych jidel jsou pak praktickym navodem pro
vSechny, ktefi maji chut’ ozvlastnit jidelnicek celé rodiny.

ORIENTACNI DENNi MNOZSTVi MASA PODLE VEKU DITETE

Roc¢ni dité asi40g
Dité 2-3leté 40-80 g (jedna porce je 40 g)
Starsi batole a predskolni dité 50-140 g (jedna porce je 50-70 g)

Upfednostitujeme maso Cerstvé, tedy nekonzervované, nepfilis tuéné (dra-
bezi a krali¢i), které prostfidame s libovym vepfovym a hovézim masem. Ryby
sladkovodni a motské by nemély na stole chybét. Pfipravky z mletého masa —
salamy a uzeniny — nejsou vhodné. Ditéti je tfeba vzdy maso dostatecné tepelné
upravit. Nesmi dostat maso polosyrové, které by mohlo byt zdrojem infekce. Ta
se nejcastéji projevi priijmem, ale nedostatecné tepeln¢ zpracované maso muze
byt i zdrojem nakazy tasemnici. Maso mizeme dusit, vafit, opékat, grilovat,
smazit. Nejvhodnéjsi uprava pro dité je duSeni a vafeni. Obalované, smazené
maso, fizky, at’ uz veprové nebo rybi, obsahuji velké mnozstvi tuku, a zejména
jsou-li pfipraveny v restauracich a vefejnych jidelnach, kvalita tuku, na kterém
se smazi, neni vZdy idealni. Proto by se mélo obalované maso zafazovat do jidel-
nicku maximalné jedenkrat tydné, i kdyz détem vétSinou chutna. Velice zalezi na
upravé masa. Ta ma byt pokud mozno jednoducha. Kofenéné omacky, omacky
se zaprazenou cibulkou apod. nejsou vhodné pro drazdivé piisobeni na zaludek
i na chut’. Déti si na drazdivou chut’ zvyknou a jidlo bez vyrazné chuti odmitaji.
Casto pak necht&ji mléko a mlééné vyrobky.

Uzeniny jsou kapitola sama pro sebe. Nejsou vhodné ani pro dospélého, natoz
pro dité. Pro svou vyraznou chut’ a pocit sytosti, dany velkym obsahem zivo-
¢isného tuku, jsou vsak velmi vyhledavané. Znovu plati, co jiz bylo mnohokrat
fec¢eno a napsano: déti chtéji ochutnat to, co chutna nam a co casto jime. Jime-li
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denné uzeniny, nemtzeme se zlobit na nase déti, Ze si z nas berou piiklad. Kvalita
uzenin je kolisava. To je dano uZ samotnym zpisobem jejich pfipravy. Vyrabéji se
z mletého masa s celou fadou pfidavkd, podil masa se rizni, znacné je procento
tukti v uzeninach obsazené. Nejsou spolehlivé i vzhledem k moznosti infekéni
nakazy, i kdyz po fadné tepelné Gpravé tento problém odpada. Jsou slané a pro
dit¢ zcela nevhodné kotenéné. Mezi méné tuéné a pro déti piijatelnéjsi druhy
uzenin patfi Sunka, Sunkovy, dribezi a kriti salam. Pfi vybéru vzdy dbame na
sloZeni vyrobku, kupujeme jen uzeniny kvalitni, vyrobené tradi¢nimi postupy
bez ptidanych dusi¢nanti, dusitanti a dalSich rizikovych aditiv. Dité¢ ma nékolikrat
niz§i hmotnost nez dospély ¢lovek a jeho travici systém se teprve rozviji, a proto
mu i malé mnozstvi nevhodnych latek mize zptisobit problémy.

Maso driibezi se svym slozenim vyrazn¢ nelisi od masa ostatnich zvitat. Pokud
ma driibez bilé maso, ma toto maso volnéjsi vazbu, a tudiz méné vaziva a tuku.
Proto je snaze stravitelné nez maso tmavé. Obtizné€ stravitelné je maso tucné
dribezZe, hus a kachen, které ma i mensi obsah zivoci$nych bilkovin. Dribezi
maso totiz neni jen kufe, ale i zminéna vodni dribez, husy, kachny, dale slepice,
kohouti, krtty, krocani a perlicky. Nejlepsi libové maso maji kufata a krity.
Ty se také nejlépe hodi pro piipravu détskych jidel a détem vétSinou chutnaji.
Dribezi maso, jako kazdé jiné, musi byt dobie tepelné upravené. Zde to plati
dvojnasob, protoze driibezi maso byva zdrojem bakterii zpiisobujicich prijmova
a dalsi onemocnéni. Je-1i maso u kosti jesté polosyrové, je nevhodné, zvlasté pro
déti, protoze nebezpeti nakazy predev§im salmoneldzou je veliké. Kuchynské
nadobi, v¢etné dievéného prkénka, které pfislo do kontaktu se syrovym masem,
dikladné omyjeme horkou vodou. Pouzité nadobi ani voda z rozmrazeného kuiete
nesméji pijit do styku se syrovymi nebo vafenymi potravinami.

Pozor, aby pfi tani ze zmrazeného kufete v lednici nevytekla krev a voda
na jiné potraviny, zv1asté ty, které se konzumuji syrové. Stejné tak i pfi nakupu
davejte pozor, aby voda z kufete nekapala na ostatni potraviny.

U mikrovilnnych trub, které nemaji program na pfipravu dribeziho masa,
musime dévat bedlivy pozor, zda se maso rovnomérné propeklo. Mize se snadno
stat, Ze zustane pii kosti polosyrové a ze se dit¢ nakazi salmonel6zou.
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Pficiny, pro¢ détem maso nechutna, mohou byt rizné. Maso muze byt prili$ suché,
muze mit pfili§ hrubé vldkna. Nekdy détem nechutnd maso pfipravené na urcity
zpusob, je prili§ tuhé nebo tuéné nebo moc kotfenéné. Nekteré déti maji rady
maso, které je ,,prevlecené za jiné jidlo®, jako jsou karbanatky, mleté fizky nebo
fizky jako takové. Mleté maso mizeme pridat i do zeleninovych nebo obilnych
karbanatku, pfipravit masové knedliky apod. Dité tak maso sni, aniz o tom vi.
Mleté maso lze vyuzit i v nakypech a omackach na téstoviny.

Kdyz dité neji maso kratkou dobu, rozhodné nestrada. Pokud neji maso vii-
bec, je vhodné latky v mase obsazené nahradit jinymi potravinami. Bilkoviny
potiebné pro stavbu svaloviny rostouciho organismu jsou obsaZeny také ve
vejcich, rybach, mléénych vyrobcich nebo lusténinach. Rostlinna strava ob-
vykle obsahuje dostate¢né mnozstvi Zeleza, napf. celozrnné produkty, lusténiny
a tmavozelené listy, problémem je to, ze existuje n¢kolik faktord, které jeho
vstiebavani zhorsuji (kyselina fytinova a Stavelova, vejce, ¢aj, kava, vapnik,
mléko a mlécné vyrobky).

Jak tedy zlepsit vstiebavani zeleza?

I malé mnozstvi masa v pokrmech (napfiklad malé mnozstvi masa v zeleni-
novo-obilnych karbanatcich) zlepsi vstfebani Zeleza obsazeného v zeleniné
Ci obili. DalSi moznosti, jak zlepsit vstiebavani zZeleza z rostlinné potravy, je
soucasné podavani vitaminu C. Mezi zeleninu a ovoce bohaté na Zelezo patfi
Spenat, paprika, brokolice, kvétak, zeli, kedlubna, fenykl, pomerance, kiwi,
rybiz a dal$i druhy.

Bezmasa vyziva musi byt zalozena na celozrnnych obilovinach. Z obili jsou
nejlepsimi dodavateli Zeleza proso-jahly, oves a zito. Pokud dité neji maso, at’
uz z divodd, ze mu nechutnd, nebo proto, Ze ho neji ani rodice, nemél by v jeho
jidelni¢ku chybét zitny chléb, miisli, jemné mleté celozrnné obili a dostatek lus-
ténin. Ty ale mohou dité nadymat. Namocenim lusténin do studené vody ptes
noc pied ptipravou a piidanim nékterych druhi koteni — bobkovy list, saturejka,
zézvor — do vody, ve které lusténiny varime, zlep$ime jejich stravitelnost a Cas-
te¢né odstranime problém s nadymanim. Vodu nesolime! SnéSenlivost lusténin je
individualni, a proto jich ze zacatku nikdy nepodavame vétsi mnozstvi. Nekteré
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druhy — napf. Zluta ptlena a loupana ¢ocka mung dal nebo Cervena loupana
¢ocka — jsou lépe stravitelné a obecné tolik nenadymaji.

Obilné klicky jsou zdrojem vitamind, minerdlnich latek a rostlinnych oleju.
Znovu pripominam to, co jiz bylo napsano: Ovesné vlocky se musi pfed podanim
minimalné na jednu hodinu namodit ve vod¢, mléce nebo jogurtu. Také je mozné
pfelit je horkou vodou nebo mlékem, pak zmeknou podstatné rychleji. V lednic-
ce mohou byt namoceny celou noc. Musi byt samoziejmé v uzaviené nadobé.
V batolecim véku podavame ovesné vloéky vyhradné povaiené.

Ditéti, které neji maso, dodéavaji zelezo také mleta olejova semena sezamova,
slunecnicova apod. Dulezity je i pravidelny pfisun vitaminu C, nejlépe v ptirodni
podobg, z Cerstvého ovoce nebo zeleniny.

Neni dité, které by trvale odmitalo maso v jakékoli podobé¢ a iprave, aniz by
k tomu bylo vedeno. Rozhodneme-li se Zivit ho vegetarianskou stravou, m&jme na
paméti, ze vyziva musi byt vyvazena ptisunem latek, které maso obsahuje, z na-
hradnich zdrojt, aby dit€ netrpélo zejména nedostatkem zeleza, vitaminu B12,
vitaminu B6 (pyridoxinu), B2, vitaminu A, ale i vapniku a nékterych dalSich
minerald, mastnych kyselin a jinych latek. Nelze tedy jen maso z jidelnicku
vyskrtnout. Musi byt nahrazeno.

Formy vegetarianstvi, které nepfipoustéji ve stravé ani ryby, vejce a mléko,
tzv. veganstvi, jsou pro dité zcela nevhodné, protoze Zelezo, vapnik a nékteré
bilkoviny tak nelze dostatecné kompenzovat. Rodice takovym pfistupem védome
dité poskozuji. Poskozuji jeho rist, obranyschopnost, vyvoj mozku. Neuvédomuji
si, ze sami vyrostli diky pestré straveé bohaté na ty latky, které svému ditéti upiraji.
Problematika veganské stravy je slozita i u dospélého.

Postrada-li strava ditéte dostatek vapniku, organismus se s tim sice dovede
¢aste¢né vyrovnat, mohou vsak vznikat i kiece nebo se dlouhodob¢ projevi nedo-
statek vapniku snizenim pevnosti kosti. Osteopor6za dospelych mtize mit zaklad
v nedostatku vapniku v détském véku.

Zelezo je stavebnim kamenem mnohych enzymii. Jeho nedostatek miize vést
k anémii, nechutenstvi, ¢astym infekcim apod.

Pti nedostatku vitaminu B12 vznika tzv. perniciézni anémie, chudokrevnost,
dité je drazdivé a ¢asto nemocné.

Déti z veganskych rodin byvaji vétSinou dobfe zivené. Jejich energeticky
ptijem je dobry, nékdy i nadmérny diky vysokému ptivodu cukri (med, ovoce aj.)
i tukd (ofisky, olej), ale htife rostou kvtili nedostatku stavebnich latek, pfedevsim
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zivocis$nych bilkovin. Kosti téchto déti mohou byt profidlé nedostatkem vapniku.
T¢lo se jeho nedostatek snazi vyrovnat tak, Ze ho neuklada do zasob a naopak
zlikviduje bilkovinné rezervy takového ditéte. Dité je nachylnéjsi k nemocem
a s béznymi virdzami a infekty hornich dychacich cest si nedokaze poradit jako
ostatni déti. Je nemocné Castéji a komplikovanéji nez ostatni déti.

Rozumné vegetarianstvi v§ak mutize prindSet i pozitivni vliv na zdravi. Maso
1ze s urcitou Sikovnosti, vynalézavosti, ale i opatrnosti ve vyzivé ditéte nahradit,
aniz by to branilo jeho normalnimu vyvoji. V nasem jidelni¢ku bohuzel obvykle
prevlada zivocisna strava a s jeji vétsi konzumaci jsou spojeny i mnohé tzv. civi-
liza¢ni choroby, plynouci ze zvySeného piijmu zivocisnych tukt a bilkovin. Patii
sem vysoky tlak, cévni onemocnéni, obezita doprovazena vysokou hladinou
cholesterolu a stafeckou cukrovkou. Vegetarianstvi tato rizika snizuje. Z mnoha
hledisek se tedy jako zlata stfedni cesta jevi pestra racionalni strava bohata na
zeleninu, ovoce, vitaminy a mineralni latky.

Nekolik rad a doporuceni
k bezmasé strave

Kombinace obilovin a lusténin, obilovin a pohanky, obilovin a mlé¢nych vy-
robktl nebo brambor a vajec poskytuje i bez masa kvalitni bilkovinu. Dulezita
je tedy vhodna kombinace potravin. Naptiklad pohanka je zdrojem mnoha
mineralnich latek véetné Zeleza a vapniku.

Pfi vylouceni masa z jidelnicku je nezbytné nahradit zelezo jinymi potravi-
nami, které jsou na n¢j bohaté. Organismus ve snaze ziskat Zelezo zvysi jeho
vstfebavani z potravy.

Jaké potraviny jsou tedy na zelezo bohaté? Z obilovin jsou to Zito, jahly, oves,
pSeniéné klicky, zelené zrno Zitovce. Ze zeleniny brokolice, zeli, Cerny koten,
fenykl, viibec druhy se zelenymi listy. Z lusténin hrach, sja. Napriklad mak
obsahuje mnohonasobné vice zeleza nez maso a vice vapniku nez mléko. Pro
spravné vstiebavani zeleza je nutny dostatek vitaminu C, jehoZ nejlep$im
zdrojem je Cerstvé ovoce a samoziejmé i zelenina. Malé mnozstvi rybiho masa

114 JIDELNICEK KOJENCU A MALYCH DETi



DETI OD JEDNOHO ROKU VEKU

nebo vitaminu C ptidané k jidlu nékolikanasobné zlepsi vstfebavani zeleza
z rostlinné potravy. Je vhodné k vafenému jidlu podavat syrovou zeleninu,
napiiklad ve formé zeleninového salatu nebo jako pfilohu.

Existuje nékolik faktorti vyrazné snizujicich vstiebavani zeleza. Patii sem
kyselina fytinova (dokaze na sebe vazat i latky, které jsou pro organismus
skodlivé), kyselina stavelova (rebarbora, Spenat, mangold, Stovik — pfi spa-
fovani zeleniny bohaté na kyselinu §tavelovou kyselina pfejde do vyvaru,
ktery dale pro vafeni nepouzivame), Zelatina z moiskych fas, ktera se ptidava
do nékterych pudinki a jogurtt, tvarohovych dezertii a zmrzliny. Kdva a ¢aj
(iledovy caj) také omezuji schopnost vstfebavani zeleza, zejména kdyz se piji
k jidlu nebo té€sné po jidle. Mlécna a zeleninova jidla by méla byt podavana
oddélené, protoze vapnik brani vstfebani Zeleza. Zvyseny pfijem bilkovin
zase ztézuje vyuziti vapniku.

Potraviny maji rizny vliv na détsky organismus, vzdy zalezi na mnozstvi
a zpusobu piipravy. Spradvnym feSenim je nejen rozmanitd strava béhem
dne, ale také jeji prizptisobeni rozmanitosti nabidky v pribéhu celého roku.
Organismus si sam z rozmanité stravy doplni potfebné enzymy, mineraly
i vitaminy.

Velké mnozstvi vlakniny mize batoleti vadit. Batoleci a kojenecky zaludek
ma omezenou kapacitu a velka naloz vlakniny miZze vést k bolestem bficha
ak prijmu.

Vegetarianska dieta neomezuje zdravy vyvoj ditéte, pokud obsahuje urcité
mnozstvi zivo¢isné bilkoviny. Pfisné odmitani zivocisné bilkoviny (veganstvi)
je zvlasté u rodicu, kteti nejsou dostatecné vzdélani v problematice vyzivy,
pro rust a vyvoj ditéte nebezpecné.

Pfi planovani bezmasé stravy je vhodné jeji rozdéleni do péti skupin, které
by mély byt denné v jidelnicku ditéte zastoupeny.
Skupina €. 1: Zivoéi$né bilkoviny
Co predstavuje jednu porci v této skupiné?

hrnek nizkotu¢ného mléka

1 jogurt
hrnek smetany
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1 vejce

30 g syra

1/2 hrnku kondenzovaného mléka
1/4 hrnku syra typu Cottage

Pro dit¢ od jednoho roku do tfi let se doporucuji 2-3 porce denné.
Pro dité predskolni se doporucéuji 2-3 porce denné.

Pro skolni dité¢ 3—4 porce denné.

Pro vSechny vekové skupiny se doporucuje jen 1 vejce denné.

Skupina €. 2: Rostlinna bilkovina
Co predstavuje jednu porci v této skuping?

hrnek lusténin

4 1zice arasidového masla

120 g tofu (so6jovy syr)

hrnek s6jového mléka

4 1zice susen¢ho sdjového mléka

1,5 1Zice ofechti nebo olejovych semen
20-30 g texturované rostlinné bilkoviny
30-60 g analogu masa (so6jovy koncentrat)
1,5 1zice ofechll nebo olejovych semen

Pro dit¢ od jednoho roku do tfi let se doporucuje 1/4 porce denné.

Pro dité ptedskolni se doporucéuje 1/2 porce denné.

Pro $kolni dité 1/2 porce lusténin a masovych analog a 3/4 porce ofechil nebo
semen.

Skupina €. 3: Ovoce a zelenina
Co predstavuje jednu porci v této skuping?

hrnek syrové zeleniny nebo ovoce

1/2 hrnku vafené zeleniny nebo ovoce
1/2 hrnku 100% dzusu
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Pro dité od jednoho roku do tfi let se doporucuji 2—3 porce denn¢.
Pro dité predskolni se doporuéuji 3—4 porce denné.
Pro skolni dit€ 4-5 porci denné.

Skupina €. 4: Cerealie
Co predstavuje jednu porci v této skupiné?

krajic celozrnného chleba

1/2-3/4 hrnku vatenych obilovin

3/4—1 hrnek obilovin

1/2-3/4 hrnku naturalni ryze, Spaget, nudli, makaront
1/2 Zemle nebo housky

2 grahamové suSenky

8 cerealnich tyc¢inek

Pro dit¢ od jednoho roku do tfi let se doporucuji 2-3 porce denné.
Pro dit¢ predskolni se doporucuji 3—4 porce denné.
Pro skolni dit¢ 4-5 porci denné.

Skupina €. 5: Tuky

Co predstavuje jednu porci v této skupiné?

1 Izice oleje
1 1zice ghi (maselny tuk, pfepusténé maslo)

Pro dit¢ od jednoho roku do tfi let se doporucuje 1-3 lzice tuku denné.

Pro dit¢ ptedskolni i Skolni se doporucuji 2-3 1zice tuku denné¢.

P1i gastroenterologickych ambulancich ve vétsich détskych nemocnicich a kli-
nikach byvaji specializované poradny pro vyzivu, kde mohou rodice, ktefi se
rozhodli pro alternativni vyZzivu svych déti, ziskat cenné rady, jak postupovat pfi
tvorbé jidelni¢ku. Uvazlive aplikovana vegetarianska strava brani rozvoji obezity

a nemocem, které jsou s ni spojeny.
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Konzervacni latky

Konzervacni latky pfidavané do potravin patii do skupiny tzv. aditiv a byvaji
oznacovany pismenem E ve slozeni vyrobku uvedeném na obalu. Aditiva se déli
na konzervanty, antioxidanty, barviva, regulatory kyselosti, travici soli, kypridla,
nahradni sladidla, aromata, zahust'ovadla, stabilizatory, emulgatory atp.

Konzervanty jsou latky antimikrobialniho ptuisobeni. U nas se nesmi v dét-
ské vyziveé pouzivat. Jen kyselina propionova se mize uzit i v potravinach pro
batolata (E280-283). Pro dospélé jsou povoleny benzoaty (E210-224), dale
sorbaty (E200-203), parabely, fungicidni fenoly (E230-235), hydrogensifi-
¢itany (E220-228) a dusitany (E249-250).

Mezi antioxidanty patfi pfirodni latky, které jsou vhodné i pro malé déti:
kyselina askorbova (E300), tokoferoly (E307-309). Dale mezi antioxidanty patii
i syntetické latky, které jsou pro déti nevhodné: gallaty (E310-312) a fenolové
antioxidanty (E320-321).

Hojné uzivanym aditivem napfiklad v instantnich polévkach ¢i ve smésich
kofeni je glutamat sodny (E621). Nepatii do vyzivy déti minimalné do tfi let.
Z dalsich aditiv se do détské vyzivy mohou pfidavat ptirodni barviva (E100-101,
120, 140-141, 150, 160, 161-163), stabilizator tuki a kyselina citronova (E 330).

V potravinach pro dité se uziva také lecitin (E322).

Néhradni sladidla nejsou pro nejmensi déti vhodna a nemaji se pridavat do
détské vyzivy. (Pfehledné je tato problematika zpracovana v knize V. Syrového
Tajemstvi vyrobcii potravin.)

Co by dité urcité jist nemélo
Tu¢na a smazena jidla s vysokym obsahem zivo¢isnych tukt.
Fast food (pizza, hamburger, smaZena kufeci stehynka, hot dog atd.).
Uzeniny, na jejichz vyraznou chut si déti snadno zvyknou a pak je vyhle-
davaji. Uzeniny maji vysoky obsah Zivoc¢isného tuku, soli, konzerva¢nich
a dalSich latek.

Velmi sladka jidla a tekutiny, pfislazovana mléka, polévky, nefedéné 100%
dzusy, Coca-Cola, Fanta, Sprite apod.
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(A nékolik rad pro rodice, ktefi spolené s détmi nechtéji jist jenom
maso)
Ing. arch. Dana Zakostelecka

Vegetarianska strava je upln€ jina nez strava s masem a neni ndm historicky nijak
cizi. Nasi pfedkové nekonzumovali maso a prumyslové zpracovavané vyrobky
v takové mife jako my dnes. Pfiprava bezmasé stravy rozhodné neni delsi a zda-
leka nevyzaduje pouziti vétsiho poctu kuchynského vybaveni nez pfiprava stravy
masité. Pi jeji piipraveé je tieba brat ohled na to, aby se jidla pfili§ neopakovala
a strava tak nebyla jednotvarna.

Jidelnicek plnohodnotné vegetarianské stravy ma tii pilife: zeleninu ve vSech
podobach (zejména kofenovou), potraviny hodnotné na bilkoviny (lusténiny,
vyrobky ze s6ji a mléka) a varené obiloviny, brambory nebo téstoviny. Nesmi
v ném chybét kromé zakladnich potravin také syrové ovoce, ofechy, susend ani
zelena prirodni kofeni a za studena lisované rostlinné oleje. Exotické ovoce a ze-
lenina obohati nas vegetariansky jidelnicek, ale zakladem by mély zdstat sezonni
potraviny naseho teplotniho pasma.

Cesta potravin do nasi vegetarianské kuchyné by méla byt casove co nejkratsi
a z hlediska chemickych tprav co nejptimé;jsi. Dlouha cesta ptirodniho produktu
do podoby polotovaru v krasném obalu v supermarketu ¢asto zptisobi jeho tiplné
znehodnoceni. Proto bychom méli davat prednost vyrobkiim, které jsou blizsi
ptirod¢ a neobsahuji mnoho riznych chemickych piisad pro zlepsSeni chuti, barvy
a trvanlivosti. Takové produkty mizeme najit v prodejnach biopotravin, kde 1ze
Casto ziskat i mnoho zajimavych informaci o jejich vyuziti a zplisobu zpracovani
pfi piipraveé pokrma.
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Pfi pfechodu na vegetarianskou stravu neni na $kodu zpocatku malicko ex-
perimentovat a zatadit do jidelni¢ku postupné ,,nové* potraviny a recepty tfeba
tak, ze ¢ast mouky v kola¢i nahradime moukou celozrnnou, obilnymi klicky nebo
moukou kukufi¢nou, Ze omezime mnozstvi cukru a vajec a podobné. Nejedna-li
se o jidlo pro nejmensi déti, nemusime se obavat koteni: vhodné zvolené a v ro-
zumném mnozstvi dodé jidlu osobitou chut’ a podporuje traveni.

Nasledujici recepty jsou ukazkou toho, co doma vafim svym tfem détem
a manzelovi, ktery se rad stravuje s nami, i kdyz neni Gplny vegetarian.

Recepty vegetarianskych
jidel

Bude-li cela rodina konzumovat riiznorodéjsi a zelengjsi stravu, bude to ptinos
pro vSechny jeji ¢leny.

Krémova pohankova polévka (pfirozené bezlepkova)

* 3 polévkové IZice slunecnicového oleje

* mensi porek

» 2 mrkve

* 6 polévkovych [Zic pohankové lamanky

* 1/2 ¢ajové IZicky koreni Mahd (mleta smés kminu, horcicného seminka a ko-
riandru)

o sl

Porek nakrajime na kolecka a ddme do rozpaleného oleje. Za stalého michani

pfidame kofeni Maha a hrubé nastrouhanou mrkev. Az smés zacne vonét,

pridame sl a vatici vodou proplachnutou pohankovou lamanku. Ve zalijeme

varici vodou. Po zméknuti zeleniny miizeme rozmixovat rué¢nim mixérem.

Krémovou polévku na talifi ozdobime pazitkou, kysanou smetanou nebo na

kosticky nakrajenym tvrdym syrem.
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VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

Jemna polévka z cukety ¢i dyné Hokaido (pfirozené bezlepkova)

* mensi mlada cuketa (cca 15 cm dlouha) nebo Y dyné Hokaido i se slupkou

» [ cibule

* slunecnicovy olej

o kurkuma

* koreni Maha

* 2 polévkové [Zice jahelnych viocek

* strouzek Cesneku

o sul

* kysanad smetana nebo sojova smetana

Na oleji osmazime cibuli, pak pfidame kurkumu, kofeni Maha a jahelné
vlocky. Jesteé chvili michame, nakonec pfidame cuketu, dyni i se slupkou
nakrajenou na kostky, osolime a zalijeme varici vodou. (Mame-li cuketu ze
zahradky, pouzijeme ji i se slupkou, polévka tim ziska zelenou barvu.) Na ta-
liti ozdobime pazitkou, kysanou nebo sdéjovou smetanou a strouhanym syrem.

Hraskova polévka s mrkvi (pfirozené bezlepkova)

* 5 polévkovych [Zic slunecnicového oleje

* 4 mrkve

o 1/2 Cajové IZicky kurkumy

* [ cajova IZicka sladké mleté papriky

* 2 cajove IZicky koreni Mahd

* [ cajova IZicka majoranky

1 bobkovy list

* 10 polévkovych Izic smesi Hraska (mletda smés hrachu, obilovin a koreni,

neobsahuje lepek)
* 250 ml kysané smetany
* 2 strouzky Cesneku
o sul
Do rozpaleného oleje za stalého michani nasypeme kurkumu, papriku, kofeni
Maha, nahrubo nastrouhanou mrkev a nakonec hrasku a bobkovy list. Jesté
chvili michame, osolime a pak zalijeme vafici vodou. Kdyz mrkev zmekne,
pfidame majoranku, nastrouhany ¢esnek, kysanou smetanu, vyjmeme bob-
kovy list a vSe rozmixujeme. Na talifi ozdobime pazitkou.
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Bramborova polévka se smetanou pro celou rodinu (pfirozené bez-
lepkova)

* slunecnicovy olej

* 5 brambor

» 2 mrkve

[ petrzel

* 1/4 mensiho celeru

* [ cajova Izicka koreni Maha

» 1/2 ¢ajové Izicky mleté sladké papriky

» bobkovy list

* 3 ks nového korent

* Spetka majoranky

o sul

* [ polévkova IzZice jahelnych viocek

[ polévkova IZice kukuricné krupice

* [ polévkova IZice pohankové krupice

* kysand smetana

* syr Cottage, naklicena vojtéska alfa alfa, nakrajend pazitka

Do rozpaleného oleje za stalého michani postupné piidavame porek, koteni
Maha a papriku, nastrouhanou mrkev, celer a petrzel veelku. Nakonec ptfiddme
jahelné vlocky, kukufi¢nou a pohankovou krupici a jesté chvili michame.
Zalijeme vafici vodou a pfiddme brambory nakrajené na kosti¢ky, bobkovy
list, majoranku a nové kofeni. KdyZz brambory zméknou, pfidame kysanou
smetanu a za ob¢asného michani vafime jesté asi 15 minut. Na talifi ozdobime
syrem Cottage, paZitkou a naklicenou vojtéskou alfa alfa.

Zeleninova polévka s drozdovymi knedlicky
* slunecnicovy olej

* [ brambor

s [ mrkev

» [ petrzel

* 1/4 mensiho celeru

* 1 Cajova IZicka koreni Mahad

o sl

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI



VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

Knedlicky:

* slunecnicovy olej

* stredni cibule

* kostka cerstvého drozdi

* 2 polévkové IZice hladké (celozrnné) mouky

* 4 polévkové [Zice sojového granulatu

* [ polévkova IZice sojové omacky Tamari (pro mensi déti vynechame)

* strouhanka asi z jednoho rohliku

* Cesnek, koreni Maha, siil

V misce zalijeme sojovy granulat vrouci vodou a 1zici kvalitni s6jové omacky
a nechame odlezet.

Do rozpaleného oleje za stalého michani postupné pfidavame koteni Maha,
nastrouhanou mrkev, celer a petrzel. Zalijeme vafici vodou, pfidame brambory
nakrajené na kosti¢ky a stil a nechame varit.

Na panvi osmazime jemn¢ nakrajenou cibuli, pfiddme koteni Maha a stil a na
mirném ohni rozpustime drozdi, kratce povatrime, zapraSime hladkou moukou,
az se hmota spoji. Odstavime a vmichame sojovy granulat, trochu ¢esneku
a dle potieby takové mnozstvi strouhanky, abychom mohli vytvarovat malé
knedlicky, které vatime v zeleninovém zakladu asi 10—15 minut.

Naucme déti jist u stolu v pfijemné atmosfétre. Snazme se dodrzovat pravidelny
¢as hlavnich jidel a svac¢in. Pokud dité celé dopoledne zobe bonbony a susenky,
necekejme, ze bude obédvat podle naSich ptedstav.

Ke kazdému jidlu podavame syrovou zeleninu. Zde je jeden ptiklad salatu,
ktery mtizou jist déti kazdy den:

Jemny mrkvovy salat

o 2 stredné velké mrkve

* [ cajova IZicka slunecnicového oleje

Dvé mrkve oc€istime $krabkou a krouzivymi pohyby nastrouhdme na struhadle
na kfen. Vznikne velmi jemna kase, do které kapneme trochu slune¢nicového
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oleje, zamichame a hned podavame. Tento syrovy saldt mizeme podavat
i velmi malym détem, které se teprve uéi kousat. (Mrkev obsahuje naptiklad
provitamin A, vitamin K, fadu mineralnich latek — fosfor, hoi¢ik a vapnik,
draslik, sodik, Zelezo.)

Rizoto s kofenénymi kostickami z tofu (pFirozené bezlepkové)

* ryze (uvarime zvldst)

* mensi por

* 2 stredni mrkve

o [ balicek tofu

* [ polévkova IZice kukuricného Skrobu

* 1 Cajovd IZicka mleté sladké papriky

» 1/2 ajové lzicky kurkumy

* [ cajova Izicka koreni Maha

o sl

* slunecnicovy olej

Nakrajime tofu na malé kosticky (asi plcentimetrové) a obalime je ve smési
kukufti¢ného Skrobu, koteni (paprika, Maha, kurkuma) a soli. Obalené tofu
osmazime v rozpaleném oleji (opatrné obracime, aby se na tofu utvofila zla-
tava kar¢icka). Vyndame z oleje a dame na stranu do misky. Na zbylém oleji
s kofenim osmahneme por nakrajeny na kolecka a za stdlého michédni pfidame
hrubé strouhanou mrkev. Osolime, zalijeme vatici vodou a chvili podusime,
az se voda odpaii. Do hotové zeleniny jemné zamichame vatenou ryzi a hned
podavame. Na talifi posypeme kostickami tofu. Pro vétsi déti bez alergie
na ofechy miiZeme rizoto posypat nesolenymi burskymi nebo keSu ofechy.
Ozdobime kousky syrové zeleniny.

Cocka s ryzi a jahlami
* 150 gryze

* 50 g jahel

* 2 ks hrebicku

* 250 g cocky
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VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

» 2 cibule

* 5 polévkovych [Zic slunecnicového oleje

» 1/4 ¢ajové Izicky mletého zazvoru

* bobkovy list

* [ cajova IZicka koreni Mahad

* 1 polévkova IZice octa

Jahly spafime vatici vodou, pfiddme do ryZe a proplachneme. Vafime je spo-
le¢né v dostate¢ném mnozstvi slané vody se dvéma kousky hiebi¢ku. Po
cca pé€ti minutach pfebyte¢né mnozstvi vody slijeme a jahly s ryzi nechame
alespon hodinu dojit.

Cocku pres noc namoc&ime. Uvatime ve vodé s bobkovym listem témét do-
mekka a slijeme. Na oleji osmazime nakrajenou cibuli. Kdyz zac¢ne lehce
rizoveét, zamichame do ni Maha a mlety zazvor. Potom pfidame ¢ocku, osoli-
me, dle poteby podlijeme vodou a dusime domékka. Na zahusténi pouzijeme
kukufi¢ny Skrob nebo jahelné vlocky. Nakonec priddme ocet a jesté kratce
povaiime. Podavame se zeleninovym salatem nebo kyselou okurkou.

Kedlubnové zeli s Klasem a bramborovymi noky

Kedlubnové zeli:

» 2 vetsi nedrevnaté kedlubny

2 vetsi cibule

* [ cajova IZicka koreni Maha

* 2 polévkové [Zice kukuricného skrobu

* 4 polévkové IZice slunecnicového (ryzového) oleje

o siil

* [ baleni Klaso klobdsy (varianta uzeny tempeh)

Noky:

* 10 varenych brambor

* 10 polévkovych IZic détske krupicky

* 9 polévkovych [Zic obilné smési (pSenicné klicky, kukuricna mouka hladka,
Spaldova celozrnnd krupice)
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V rozpaleném slunecnicovém oleji osmazime nakrajenou cibuli, az zesklovati.
Za stalého michani pfiddme Maha kofeni a na hrubém struhadle nastrouhany
kedluben. Poprasime kukufi¢nym Skrobem a osolime. Podle potfeby podlije-
me vodou a dusime domékka.

Klaso klobasu nakrajime na kolecka asi 0,5 cm silna a opeCeme je na pecicim
papife v troubg asi pét minut po kazdé strané.

Uzeny tempeh nakrajime na platky a orestujeme kratce na oleji.

Vatfené brambory oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle. Pfidame
krupicku a obilnou smés a vypracujeme tésto. Vytvarujeme noky a vlozime
do vrouci vody. Vaiime cca 5 minut, jakmile vyplavou, hned je vyndame.
(Mnozstvi mouky upravime podle druhu brambor, kdyZz bude tésto pfili§ su-
ché, knedliky budou tvrdé.)

Fazole v zeleninové omaéce s kysanou smetanou

* 100 g fazoli (TIP: vigna cinska — bilé fazolky s cernou skvrnou na jedné
strané)

(cibule, bobkovy list, hiebicky na vyvareni)

5 polévkovych IZic slunecnicového oleje
* 2 cibule
2 cajové IZicky koreni Maha

* [ mensi celer

* 3 petrzele

o 5 mrkvi

* 3 polévkove IZice jahelnych viocek na zahusteni

* 2 bobkové listy

* [ ¢ajova Izicka majoranky

* 300 g kysané smetany (1,5 kelimku)

* 150 g ryze basmati

* 3 ks hrebicku (varime s ryzi)

o sul

Pfes noc namoc¢ime fazole. Vyménime vodu a prvnich 5-6 minut prudce
vatfime bez poklice. Potom je vafime 1-1,5 hodiny mirné pod poklici, az
jsou mekké. (TIP: K fazolim ptidame vafit cibuli se zapichnutym bobkovym
listem a nékolika hiebicky, které po uvareni vyhodime.)
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VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

Na slune¢nicovém oleji osmazime cibuli, za stdlého michani ptidame ko-
feni Maha, petrzel a mrkev nakrajené na kolecka, celer nakrajeny na platky
a bobkovy list. Nakonec zasypeme jahelnymi vlockami, osolime a podlijeme
horkou vodou. Vatime piil hodiny az hodinu do zmé¢knuti zeleniny. Potom
bobkovy list a platky celeru vyjmeme, pfidime kysanou smetanu, majoranku
arozmixujeme. Do hotové omacky vlozime slité fazole. Podavame s vafenou
ryzi a zeleninovym salatem.

Cervena ¢oéka s ryzi a nakliéenym mungem

* 10 polévkovych IzZic cervené cocky

» 250 g rajského protlaku nebo loupanych rajcat

* 5 tenkych kolecek cerstvého zazvoru

» 2 polévkové IZice ghi nebo olivového, pripadné slunecnicového oleje

o 1/2 cajove IZicky mleté kurkumy

* 1/2 cajové IZicky koreni Mahad

* tobolka kardamomu

o sul

* ryze basmati

* naklicené mungo nebo zeleninovy salat

Proplachneme ¢ervenou ¢oc¢ku pod tekouci vodou a na deset minut ji na-
mocime. Na tuku nechdme zavonét Mahé a platky zazvoru, hned zalijeme
protlakem nebo loupanymi rajéaty, pfisolime a nechame vafit. Cervenou
¢oc¢ku uvaiime zvlast’ ve vode¢ bez soli, s kurkumou a kardamomem. Kdyz
je asi po deseti minutach ¢ocka mekka, slijeme piebytecnou vodu a pridame
do rajéat. Vyjmeme kardamom a zazvor a rozmixujeme. Podavame s ryzi
basmati a nakli¢enym mungem nebo zeleninovym salatem.

TIP: Bleskova polévka
Smés cocky a rajcat zfedime vodou a podavame jako vyzivnou polévku s ko-
kosovym mlékem a petrzelkou.

Mangold s téstovinami

* bezvajecné (celozrnné) téstoviny (uvarime zvldst)

* vrchovata misa mangoldu (mozno pouzit mrazeny Spendtovy protlak)
o 2 cibule
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* [ polévkova IZice kukuricného Skrobu

» [ cajova IZicka koreni Maha

* 300 g tvrdého syra

* 300 ml kysané smetany

o sul

* [ okurka

* [ strouzek Cesneku (v sezone miizeme pridat i drobné pokrdjeny kopr)

* Spetka kurkumy

Oprany mangold zbavime fapikli a nakrajime na kusy. Spaiime ho ve slané
vod¢. Na rozpaleném oleji osmahneme nakrajenou cibuli, az zesklovati. Za
stalého michani pfidame Maha kofeni a mangold. Osolime a michame, po-
dle potieby podlijeme vodou a dusime, az zelenina zmékne. Potom ptidame
kysanou smetanu a v§e rozmixujeme ru¢nim mixérem. Podavame se zeleni-
novou oblohou.

Varianta: Do vymasténé zapékaci misy pokladame postupné varené Spagety,
mixovany mangold a strouhany syr v n€kolika vrstvach. Nahote skon¢ime
mangoldem posypanym strouhanym syrem. Dame na asi 30 minut zapéct do
trouby na 180 °C, az syr na povrchu zezlatne.

Okurku oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle. Osolime a chvili ne-
chame stat, aby pustila vodu. Vodu pfes sitko vymackame, pfidame zakysanou
smetanu, kurkumu a rozmackany cesnek. Podle potieby pfisolime.

Strilecka zeleninova smés s fazolemi (pfirozené bezlepkova)
* varend ryze

* naklicené mungo

» 2 cibule

* 4 rajcata

* 2 papriky (riizné barvy)

o 1/4 ¢ajové Izicky mletého kminu

* [ cajova IZicka mleté sladké papriky

* 4 polévkové IZice slunecnicového oleje
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* 3 strouzky Cesneku

» 1/4 ¢ajové IZicky majoranky

* Spetka pepre

* [ polévkova IZice kecupu

* varené fazole (nebo séjovy granulat pres noc namoceny do slané vody)

* jahelna mouka nebo vlocky na zahusténi

o Zvlast uvarime ryzi a pripravime naklicené mungo.

Na oleji osmazime cibuli, pfiddme mlety kmin a mletou papriku, nakrajenou
papriku, osolime, podle potieby podlijeme vodou a dusime na mirném pla-
meni. Po chvili pfiddme oloupand raj¢ata a vatené fazole (misto fazoli mui-
zeme pro zménu do smési pridat s6jovy granulat nebo kostky) a dle potieby
zahustime jahelnou moukou. Pét minut pied dovarenim dochutime trochou
kecupu, nastrouhanym ¢esnekem, majorankou, $petkou pepie. Podavame
s ryzi a nakli¢enym mungem.

Cuketa s tymianem

* 3 cibule

* 3 stredné velké cukety (cca 20 cm dlouhé)

* I8 rajcat

* [ cajova IZicka tymianu (nejlepsi je Cerstvy)

* 4 polévkové IZice slunecnicového oleje

o siil

* 4 porce varenych téstovin

* strouhany syr na posypani

Na oleji osmahneme nakrajenou cibuli. Pfidame oloupané, na drobné kosticky
nakrajené cukety a zamichame. Potom pfidame oloupana rajcata, tymian, oso-
lime a dusime ve vlastni §t'aveé do zméknuti zeleniny. Podavame s téstovinami,
posypané strouhanym syrem.

Zeleninové sabdzi
* 4 polévkové [Zice ghi nebo ryzového oleje
* 3 brambory

1/2 dyne Hokaido (Cerstvou nemusime loupat)
* 2 Cervené papriky
1/2 brokolice
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* 1/2 smetanového bilého jogurtu

* [ polévkova IZice mleté kurkumy

* [ cajova Izicka mletého zazvoru

» 1/2 ¢ajové Izicky koreni Maha

» 1/2 Cajové IZicky mleté skorice

. siil

Do rozehratého hrnce dame rozpustit a rozehfat tuk, teplotu udrzujeme na
stitednim stupni. Do teplého tuku nasypeme kofeni a kratce za stalého michani
rozehiejeme, az zacne kotfeni vonét (cca 1 minutu). Do této smési nasypeme
zeleninu nakrajenou na kostky a michame, az se zelenina také lehce orestuje
a je obalena kofenim. Pfidame stl a bily jogurt, michdme a mirné podlijeme
horkou vodou. Snizime teplotu, ptikryjeme poklickou a dusime za ob¢asného
michani a podlévani horkou vodou, az se na povrchu za¢ne oddélovat tuk a ze-
lenina je m&kka. V zimé nebo pii vafeni ve vétsim mnozstvi je mozné dusit
sabdzi pomalu i nékolik hodin, pak je omacka pod zeleninou velmi lahodna.

Jidlo ma byt vzdy cerstvé. Skladovanim a ohfivanim se ni¢i vyzivova hodnota
jidla. Misto primyslovych susenek dejme ditéti na kousani syrovou zeleninu
a ovoce, napt. mrkev, jablko nebo okurku. Déti ¢asto davaji prednost jednomu
druhu zeleniny pfed michanym salatem.

Pecena zelenina - dyné a brambor

* [ stiedni dyné Hokaido
[ brambor na osobu
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1/2 ¢ajoveé Izicky kurkumy

» 1/2 ¢ajoveé Izicky koreni Maha

o sul

* olej na podmazani plechu a potreni zeleniny

Dyni rozkrojime a o€istime vnitini ¢ast od semen, nakrajime na tenké platky,
oloupeme brambory a také nakrajime na tenké platky. Pro vétsi déti mizeme
pfidat i jiné druhy zeleniny, cibuli a na platky na nakrajeny cesnek a posypat
syrem. Ve velké mise nebo rovnou na plechu promichame s olejem soli a ko-
fenim, az jsou vSechny plochy zeleniny pokryty.

Rozprostieme soumérné na plech, ne pfili§ vysokou vrstvu, a vlozime
do predehraté trouby. Peceme 7 minut na 230 °C, potom teplotu snizime
na 160 °C a dopeceme zvolna domékka.

Podavame s okurkovym salatem (najemno nastrouhanou okurku nechame
pfes sitko vykapat, pfidame stl a zakysanou smetanu, pro vétsi déti miizeme
ptidat trochu cesneku).

Domaci bazalkové pesto a salsa z rajcat

Pesto:

* 500ml miska bazalkovych listii

* 5 polévkovych IZic piniovych oriskii

* 100 ml panenského olivového oleje

* 80 g parmazanu

* Spetka soli

* 4 strouzky cesneku (pro vétsi déti)

Bazalkové listy vlozime do mixéru, pfidame pinové ofisky, parmazan, (Ces-
nek) a postupné dolévame olivovy olej.

Salsa:

* Svetsich rajcat

* 2 stiedni cibule

* ryzovy olej

* Spetka soli

Najemno nakrajenou cibuli osmazime dozlatova, pridame sul, oloupana rajcata
(rajcata v mise zalijeme horkou vodou, aby byla celd ponofena, po nékolika
minutach vyménime vodu za studenou a sloupneme slupku, vykrojime tuhou
¢ast od stopky). Dusime na mirném plameni, az se vétsina vody vyvaii.
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Khicri - kase z loupaného mung dalu s ryzi

3/4 salku loupaného mung dalu

2 salky ryze basmati

1/2 éajové lzicky kurkumy

1/2 ¢ajové Izicky mletého kuminu (Fimsky kmin)
Spetka soli

4 polévkoveé [Zice ghi (prepusténého masla)

Ryzi a mung dal na n¢kolik hodin namoc¢ime, nejlépe pies noc, potom pro-

plachneme a smichame s kofenim. Zalijeme trojnasobnym mnozstvim vody

a nechame vafit do rozvareni na kasi (minimaln¢ 30 minut). V pGvodnim

receptu z knihy Joga v dennim Zivoté Paramhans svami Mahésvaranandy

neni nutné pii vafeni michat, ale to se mi nikdy bez pfipaleni nepodafilo.

Doporucuji stav kase kontrolovat a rad¢ji zamichat nez ptipalit. Ke konci

vareni vmichame ghi a osolime.

Jarni nadivka s divokymi bylinami

100 g jarnich listkit divokych bylin (kopriva, brslice, popenec, rebricek, pam-
peliska)

svazek pazitky

svazek zelené cibulové naté

1 cajova Izicka kurkumy

sul (vhodna je cerna stil)

100 g masla na vymazani formy a politi
10 rohliki

0,5 [ acidofilniho mléka nebo zdkysu
balicek uzeného tofu

1 stredni mrkev

1 stiedni strouzek cesneku, Spetka soli

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI



VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

Cesnekovd smetana na politi (pro vétsi déti):

* 250 g kysané smetany

o [ stiedni strouzek cesneku, Spetka soli

Rohliky nakrajime na kosticky, koptivy kratce povaiime v osolené vodé
a nasekame najemno, byliny, cibulku a pazitku nasekdme, mrkev a uzené
tofu nastrouhame najemno. Vse i se soli a kofenim smichame ve vétsi mise.
Zalijeme acidofilnim mlékem a jemné promichame, aby se vSechny rohliky
navlhéily. Formu vymaZeme maslem a smés do ni rozprostfeme, nakonec
zalijeme rozpusténym maslem. Peceme v troubé€ na 180 °C pfiblizn¢ 30 mi-
nut. Podavame s hlavkovym saldtem, na jate ptidame par kvét sedmikrasky,
listky pampelisky a brslice.

Brokolicové karbanatky

* 500 g brokolice

» 1/2 ¢ajové Izicky soli

* [ cajova IzZicka majoranky

* [ cajova IZicka koreni Mahad

*» 2 cajove IZicky mleté papriky sladké

* 3 strouzky Cesneku

* nékolik IZic détské krupicky na zahusténi

* [ polévkova IZice slunecnicovéeho oleje

* strouhanka na obaleni

Uvatime brokolici ve slané vodé (asi 10 minut). Slijeme vodu a horkou bro-
kolici rozmackame se soli, kofenim, krupici, strouhanym ¢esnekem a trochou
oleje. Zakryté nechame asi ptl hodiny odpoc¢ivat. LZici vykrajujeme karba-
natky a obalené ve strouhance je osmazime na oleji dozlatova. Podavame
s bramborem a zeleninovym salatem nebo v housce se syrovou zeleninou
a hot¢ici.

Dusena mrkev s ¢esnekem (pfirozené bezlepkova)
* rostlinny olej

» 1/2 ¢ajové Izicky mleté papriky

» 1/2 ¢ajoveé Izicky koreni Maha

o 1/4 ¢ajové Izicky mletého zazvoru

* nastrouhana mrkev (3 ks stredni velikosti)

JIDELNIGEK KOJENCU AMALYCH DETI 133



134

* [ cajova IZicka kukuricného skrobu

* 2 strouzky Cesneku

* syr Cottage

* pazitka, popripade hlavkovy salat

Do rozehtéatého oleje zamichdme koteni (mletou sladkou papriku — pozor, pfi
spaleni zhotkne!, kofeni Maha, mlety zazvor apod. dle momentalni chuti).
Pfiddme nahrubo nastrouhanou mrkev, poprasime kukufiénym skrobem
a jesté chvili michame. Osolime a zalijeme trochou vaftici vody. Kdyz je
mrkev mékka, pfiddme nastrouhany cesnek a jeSté 5 minut dusime. Po-
davame s bramborem. Na talifi mizeme ozdobit syrem Cottage, pazitkou
a hlavkovym salatem.

Spenatovy zavin z listového tésta

* 2 balicky listového tésta

* 450 g spenatového protlaku

» 250 g eidamu

* [ polévkova IzZice kukuricného Skrobu

. siil

* pepr

» 1/2 ¢ajové Izicky majoranky

* 4 strouzky Cesneku

o 1/4 cajoveé lzicky kurkumy

Napln: $penatovy protlak, pokud mozno bez vody, nahrubo nastrouhany syr,
sul, pepf, majoranku, jemné nastrouhany ¢esnek, kurkumu a kukufi¢ny skrob
smichame dohromady.

Listové tésto rozdélime na Ctyfi ¢asti. Vyvalime obdélnikovou placku a stiedni
tretinu pokryjeme naplni. Krajni ¢asti pfelozime pfes napli tak, aby se prekry-
valy. Konce prelozime také nahoru, aby nam napli nevytekla. Potfeme vodou
nebo mlékem a pedeme na 180 °C dozlatova. (Spenat je zdrojem vitaminu C,
E, K a vitamind skupiny B, obsahuje také kyselinu listovou, fosfor, draslik,
zelezo, j6d a méd’.)

Placky z vairenych brambor

* 600 g varenych brambor (varime s kminem, ktery miizeme uzavrit do nerezového
Cajového sitka)
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* 150 g mouky (podle chuti pouzijeme mouku polohrubou nebo deétskou krupicku
nebo smés pSenicnych klickii, kukuricné, Spaldové, pohankové ¢i jahelné mouky
nebo krupice)

Ze strouhanych brambor a mouky vypracujeme tésto. Rozdélime si ho na
stejné Casti a vyvalime tenké placky velikosti panve, na které je budeme na-
sucho smazit. Tésto pfi valeni podsypavame hladkou moukou, aby se na suché
panvi nechytalo. Pokud chceme mit pékny tvar placek, mizeme je vykrajovat
mensim kastrolem nebo hrne¢kem. Podavame se strouhanym syrem a syrovou
zeleninou nebo se zavareninou a sladkym tvarohem.

Bramborové $isky s makem

Ze stejného tésta jako na bramborové placky vytvarujeme Sisky cca 2x6 cm.
Dame je vafit do slané vody. Kdyz vyplavou, jsou hotové a hned je vyndame.
Podavame sypané mletym makem s ¢erstvym ovocem nebo jako prilohu
k zeleninové smési.

Tvarohové noky s jahodovou omackou (4 porce)

Noky:

* 500 g polotucného tvarohu

* 10 polevkovych IZic Spaldové krupice

* 20 polévkovych IZic détske krupicky

Omacka:

* 500 g rozmixovanych jahod (s cukrem dle chuti)

* [ dlvody

* [ polévkova [Zice kukuricného Skrobu

* Slehacka nebo kysana smetana na ozdobeni

Smichdme tvaroh s krupici a vypracujeme rukama hladké tésto, které nechame
v chladu chvili odlezet. Mokryma rukama vytvarujeme podlouhlé noky cca
2x6 cm, které zavatime do vrouci vody. Kdyz vyplavou, jsou hotové a hned
je vyndame.

Ve vod¢ uvaiime kukufi¢ny $krob, priddme oslazené rozmixované jahody,
nechame prejit varem a hned odstavime. Del$im vafenim by jahody ztratily
vini i barvu.

Na talifi noky prelijeme omackou a ozdobime kysanou smetanou nebo Sle-
hackou dle chuti. (Jahody obsahuji vitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C,
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hodné drasliku, vapniku, hoi¢iku, Zeleza a manganu, trochu médi, siry a jinych
prvki.)

Livanecky s ovesnymi vilo¢kami

mléko

asi hrnek polohrubé mouky

4 polévkové IZice ovesnych vlocek

1 polévkova IZice pSenicnych klicki

1 polévkova [Zice kukuricné mouky

1 cajova Izicka sody bikarbony

Spetka mleté skorice,

Spetka soli

1 cajova IZicka u cukru

slunecnicovy nebo ryzovy olej na smazeni
tvaroh s cukrem a jahody na ozdobeni

Vsechny sypké soucasti rozmichdme s mlékem na ridsi tekuté tésto. Nechame
asi hodinu odstat a smazime na rozehiaté panvi po obou stranach. Ozdobime
tvarohem s jahodami.

Zemlovka s ofechy

6 rohlikii

1/2 I smetanového zdkysu

1 polévkova [Zice rozinek

1 polévkova [Zice slunecnicovych seminek
1 polévkova [Zice viasskych orechii

3 kyselejsi jablka

1 polévkova IZice pSenicnych klicki
Spetka mleté skorice

3 polévkoveé IZice polotucného tvarohu
1 polévkova IZice sezamovych seminek
100 g masla

cukr dle viastniho uvazeni, neni nutny

Rohliky nakrajime na kolecka a v mise zalijeme smetanovym zakysem (acido-
filnim mlékem apod.). Zamichame, aby byly rovnomérné promacené. Maslem
vymazeme pecici formu a na dno rozlozime souvislou vrstvu z poloviny
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mnozstvi namocenych rohlikd. Jablka oloupeme, nastrouhame na hrubém
struhadle a rozlozime na rohliky. Proplachneme rozinky vatici vodou a spolu
se skofici, slunecnicovymi seminky, vlasskymi ofechy a pSeni¢nymi klicky
posypeme jable¢nou vrstvu. Polotu¢ny tvaroh roziedime trochou zakysu a na-
lijeme na vrstvy. VSe souvisle pokryjeme zbylym mnozstvim namocenych
rohlik®. Povrch posypeme sezamovym seminkem a kousky masla. (Ofechy
jsou zdrojem kyselin pro zdarny rozvoj mozku. Diky obsahu mineralnich latek
a vitamint patii k jednomu z nejvyznamné;jsich zdroji.)

Vicezrnna mlécna kase

* mléko

» smés obilovin (détska krupicka, Spaldova krupice, jahelné vlocky, ovesné vlocky,
pSenicné klicky, kukuricna mouka, varena ryze)

* strouhané mandle

* javorovy sirup

Na 250 ml mléka pocitdme zhruba dvé polévkové 1Zice obilovin. Do mléka

zavatime nejdiiv obiloviny, které budeme déle vatit, jako je vafena ryze,

$paldova krupice, jahelné vlocky a proplachnuté ovesné vlocky. Nakonec

pfidame kukuficnou mouku, pseni¢né klicky a détskou krupicku. Na talifi

ozdobime strouhanymi mandlemi a javorovym sirupem.

Obalovana cuketa a Salvéjovy list pInény syrem

* Hraska na obalovani (jemnd pro mensi deti, pikantni pro vétsi)

* Spetka soli

* voda

* mlada cuketa na platky (cca 1/2 cm)

o vetsi salvéjové listy, syr cedar

* pripadné syr na posypani na zavér pred servirovanim

Do hrasky pfilévame pomalu vodu, az je té€sto jemné, ale ne tekuté, pridaime
$petku soli. Platky cukety obalime a smazime z obou stran dozlatova, jesté
teplé je miZeme posypat parmazanem. Mezi dva Salvéjové listy vlozime do
stiedu platek cedaru, jemné pfitlacime listy k sob¢, aby se syrem slepily,
obalime v tésticku z hrasky a osmazime dozlatova z obou stran. Jako pfilohu
podavame bramborovou kasi, smetanovy okurkovy salat.
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Pohankové palacinky se Spenatovym dipem

* 350 g pohankové mouky

* Spetka soli

* voda

Spendtovy dip:

* 350 g listit mangoldu bez rFapikii

* [ cajova Izicka koreni Maha

*» [ cajova Izicka kurkumy

* Spetka zazvoru

* olej nebo ghi na rozehrati koreni

* sul do vody na vareni mangoldu

Do mouky prilévame pomalu vodu, az ma spravnou konzistenci, nechame
chvili odstat. Rozehfejeme panev na stfednim stupni a potfeme olejem nebo
ghi (pfepusténym maslem). Nabérackou rozprostieme tésto rovnomérné po
panvi a nechdme smazit. Kdyz je spodni strana dozlatova, oto¢ime na druhou
stranu a propeceme dokiupava.

Na rozehtatém tuku lehce orestujeme kofeni, az zacne vonét, cca 1 minutu.
Ve slané vod¢ povarime bez poklicky listy mangoldu. Zatizime sitkem nebo
talitkem, aby byly listy potopené a zlstaly svétle zelené.

Slijeme, ptidame tuk s rozehf‘atym kofenim, rozmixujeme a naplnime pala¢inky.

stole muiZe byt stale misa s Cerstvym ovocem, ze které si dité bere podle chu-

ti. Svaéina z ¢erstvého ovoce je mnohem hodnotné&jsi nez ¢okoladova susenka.
Kakao ve vSech receptech Ize nahradit karobem.
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Domaci mandlové susenky

* 50 g neloupanych mletych mandli

* 50 g prirodniho cukru

» 180 g mouky (smés hladke, celozrnné, pohankové, kukuricné a klicki)
* 100 g masla

» 1/2 ¢ajové Izicky soli

» -2 polévkové IZice mléka
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Piipravime si namleté mandle (nameleme v elektrickém mlynku na kavu),
vSechny suroviny rozmixujeme v mixéru, jako posledni pfidame postupné
mléko, aby se té€sto nesypalo, ale nebylo mazlavé.

Uvalime mal¢ kulicky (nebo vtlacujeme do vymazanych a moukou vysypa-
nych formicek na kosicky). Peceme dozlatova na 175 °C cca 10 minut.

Domaci karamel

* [ kg cukru krupice

* asi 0,7 I varici vody

Do nerezového vétsiho hrnce se silnym dnem nasypeme cukr. Za stalého mi-
chani zahtivame, az se cukr rozpusti a zezlatne. Cukr se rozpousti postupné,
nejprve je bily a tvori se hrudky, pak se zacne spojovat, zlatnout a hnédnout.
V tomto okamziku pfi naliti vafici vody chranime pokozku pted popalenim
nahodnym kontaktem s bublajicim obsahem. Karamel po kontaktu s vodou
ztuhne a vSe zacne bouflivé bublat. Po chvili zatuhly karamel ve vod¢ za
mirného varu a stalého michani rozpustime. Pro kontrolu hustoty kdpneme
trochu na talifek a nechame vychladnout. Kdyz je tekuty prilis, jesté vyvaiime
trochu vody, kdyz zatuhne, naopak vodou natedime.

Bezvajecny tvarohovy kolac

* 250 g hladké mouky

» 125 g masla

o 125 ml smetany ke slehani 31-33%

* Spetka soli

* 250 g mékkeho tvarohu

7 polévkovych [Zic cukru

* [ polévkova IZice kukuricného Skrobu

Mouku, maslo a stil mixujeme chvili v robotu, az se maslo zapracuje do
mouky. Potom pomalu pfilévame smetanu, az se tvofi hrudky. Kdyz se
hrudky zacnou spojovat do koule, dal$i smetanu uz nepfilévame, tésto by
bylo mazlavé. Vyjmeme z mixéru a dame do félie mininalné na dvé hodiny
odpocdinout do lednice (idealn¢ do druhého dne). VEtsi polovinu odpocinu-
tého tésta rozvalime na placku a vlozime na plech nebo do kulaté formy,
vytahneme jej az k okraji po celém obvodu. Nalijeme tvaroh rozmichany
s cukrem a Skrobem a zakryjeme mfizkou z mensi poloviny tésta.
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Na velky plech do trouby pouzijeme dvojité mnozstvi surovin, tésto mixujeme
nadvakrat, do nadoby doméaciho bézného mixéru by se neveslo.

Bezvaje¢ny moucnik s karobem
150 g polohrubé mouky
130 g smési ruznych druhi mouky, které mame zrovna po ruce — psenicné klicky,

hladka kukuricna mouka, celozrnna Spaldova mouka, jahelna mouka

20 g hladké sojoveé mouky

100 g prirodniho cukru

4 polévkoveé [Zice slunecnicového oleje
400 g zdkysu
1 polévkova Izice karobu (kakaa)

1 c¢ajova Izicka sody bikarbony

Spetka soli

kokos na vysypani plechu

mdaslo na vymasténi plechu

sezamové seminko na posypanit

Vsechny sypké hmoty dobfe v mise promichame (sodu a karob piesejeme
pres sitko). Pfidame olej a zakys a znovu zamichame, té€sto by mélo byt fidsi,
aby §lo dobfe nalit na plech. Mensi plech vymazeme maslem a vysypeme
kokosem. Nalijeme tésto a rozetieme do vsSech stran. Povrch posypeme se-
zamovym seminkem. Peceme pii 180 °C asi 20 minut (1,5 cm vysky tésta).

Bezvaje¢ny drobenkovy kola¢ s ovocem

* 14 polévkovych IZic polohrubé mouky

* 6 polévkovych IZic psenicnych klicki

* 9 polévkovych IZic obilné smési (kukuricna mouka, celozrnna Spaldova mouka,
Jjahelna mouka apod.)

* 2 polévkové IZice sojové mouky hladké

* 7 polévkovych IZic prirodniho cukru

* 4 polévkové IZice slunecnicového oleje

» 1/2 l acidofilniho plnotucného mléka (nebo smetanového zakysu)

* [ cajova Izicka sody bikarbony

* Spetka soli
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* maslo na vymasteni plechu

* mouka na vysypani plechu

10 vetsich merunék rozkrajenych na ctvrtky (nebo jiné ovoce dle sezony: Svestky,
rybiz, josta apod.)

Drobenka:

» 20 polévkovych IZic détske krupicky

* 9 polévkovych IZic prirodniho cukru

* 80 g masla

Vsechny sypké hmoty dobie v mise promichame (sodu piesejeme pies sitko).

Pridame olej a acidofilni mléko (smetanovy zakys) a znovu zamichame. Tésto

by melo byt fidsi, aby $lo dobfe nalit na plech. Mensi plech vymazeme maslem

a vysypeme polohrubou moukou. Nalijeme tésto a rozetteme do vSech stran.

Na povrch rozlozime nakrajené meruiiky duzinou nahoru. Nakonec posypeme

drobenkou. Peceme pii 180 °C asi 35 minut.

(Pokud peceme kolac svestkovy, miizeme pod drobenku mezi $vestky nasypat

trochu mletého maku smichaného s cukrem.)

Narozeninové fezy s maslovym krémem

Tésto:

* 300 g hladké mouky (¢ast mouky nahradime pSenicnymi klicky — 5 polévkovych
lZic)

* 150 g cukru

* 60 g masla

* 2 polévkové IZice sojové mouky

» 2 g amonia (tzv. cukrarské drozdi — Ize zakoupit v drogerii)

* 5 polévkovych IZic mléka

Naplii:

* 1/2 I polotucného mléka

* 6 polévkovych [Zic deétské krupicky

* 250 g masla

* 3 polévkové IZice cukru krupice
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Naplii: Z mléka a détské krupi¢ky uvaiime kasi a za obasného michani ji
nechame vystydnout. V mixéru utfeme maslo s cukrem a potom po 1zickach
ptidavame chladnou kasi. Mixujeme tak dlouho, az je krém jemny.

Tésto: Mlzeme je zpracovat v mixéru. Nejdiiv smichdme sypkeé pfisady, pak
pridame maslo a nakonec pfilévame mléko. Jakmile se tésto spoji, vypneme
mixér a dopracujeme ru¢n€. Rozdélime na dvé Casti a rozvalime na tenké
placky na pecici papir. Kazdou placku upeceme zv1ast. PeCeme v predehia-
té troubé zprudka na 200 °C. Po nékolika minutach, kdyz za¢nou zlatnout,
placky vytdhneme a na miizce nechame vystydnout.

Placky spojime krémem a nakrajime na mensi ¢tverecky. Dame odleZet na
nékolik hodin do lednicky, aby tésto zmeklo.

Mandlové bochanky

0,5 kg polohrubé mouky (Cast miizeme nahradit celozrnnou Spaldovou)

7 dkg cukru

10 dkg masla

2 dkg drozdi

1/4 I mléka

7 dkg sparenych a oloupanych mandli (nasekame nozem na malé kousky)

citronova kura (v biokvalité bez chemického oSetienti)

1 polévkova IZice rozinek

Spetka soli

Spetka kurkumy

* [ polévkova IZice mléka s cukrem na potreni

V ¢asti vlazného mléka rozpustime drozdi s trochou cukru a mouky a na tep-
1ém misté nechame vykynout, rozmichame nahiaté maslo s cukrem a zbylym
vlaznym mlékem a vSe pfiddme do misy s ¢asti mouky. Dobfe propracujeme
a postupné pridavame zbylou mouku. Stl, kurkumu, citronovou kiru, ro-
zinky a Cast krajenych mandli pridame tésné pred dokoncenim, ale dobie je
promichame do celého tésta. Poprasime moukou, pfikryjeme utérkou a ddme
na teplé misto kynout. Kdyz dvakrat nabude, rozdélime asi na dvacet ¢asti,
vyvalime bochanky, nozem nahofe vytla¢ime kfiz a posypeme je mandlemi,
potieme sladkym mlékem a jest¢ nechdme vykynout (pouzijeme pecici pa-
pir). Dame do vyhtaté trouby péct, podle velikosti bochankt na 180 °C asi
30-40 minut, nez zrtizovi. Nechame vychladnout na mfizce.
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VEGETARIANSKE STRAVOVANI PRO DETI...

Zmrzlina z presnidavky

Doma mtizeme détem vyrobit zmrzlinu bez chemickych barviv a stabilizatorq.
Pokud nemame ovoce z vlastni zahrady, miizeme pouzit kupované presnidav-
ky, kter¢ nalijeme do tvofitek na zmrzlinu a ddme do mrazaku.

Mrazené kokosové ctverecky

* 80 g masla

* 200 g neprazeného strouhaného kokosu

* 1,75 dl kondenzovaného mléka

Za stalého michani rozpustime maslo v Sir§im kastrolu na mirném plameni.
Pridame kokos, kondenzované mléko a jest¢ asi 10 minut michame. Potom
odstavime a nechame chvili vychladnout. Smési naplnime formicky (mtizeme
pouzit plastovy vnitfek z bonboniéry). Smés piili§ nemackame, aby nebyly
kosticky po zmrazeni pfili§ tvrdé. Dame zmrazit.

JIDELNIGEK KOJENCU AMALYCH DETI 143






V civilizovaném svété se obezita stala celospolec¢enskym problémem. Obéznich
déti ptibyva i u nas. V soucasné dobé¢ se u nas odhaduje kolem 20 % déti s nad-
vahou a obezitou v zavislosti na vé€ku a pohlavi. V Evropé je to dnes vice nez
14 miliont déti a aZ 80 % z nich zdstava obéznich i v dospélosti. Bude-li tento
trend pokraCovat, Ize pfedpokladat, ze v roce 2030 budou dva ze tii Evropanti
obézni nebo s nadvahou.

Obezita je charakterizovana zmnoZenim tukové tkané. Kvantitativni stanoveni
mnozstvi tuku v organismu je obtizné, a tak pro béZnou potiebu a orientaci posu-
zujeme miru obezity podle tzv. hmotnostnich index. Nejvice pouzivanym je BMI
index, ktery porovnava hmotnost v kilogramech ku druhé mocniné vysky ditéte
v metrech. U rostouciho ditéte je tento index promeénlivy. Na zaklad¢é narodnich
studii antropologického vyzkumu déti a mladeze byly vytvoteny tzv. percentilové
grafy BMI, které zohlednuji tuto proménlivost. (Podobné grafy jsou vytvofeny
pro posouzeni ristu déti, dynamiky ristu obvodu hlavy nebo pro hmotnostni
ptirtstky.) Hranice obezity nejsou jednoznaéné stanoveny, podle riznych autorti
je za hrani¢ni hodnotu BMI povazovan 90., 91., 95. nebo 97. percentil. Obdobné
za hranici nadvéhy je povazovan 85.-90. percentil (v CR 90., resp. 97. percen-
til). Obezitu miizeme také posuzovat podle hmotnosti vztazené k vysce ditéte.
V percentilovém grafu télesné hmotnosti stanovime idealni télesnou hmotnost
ve vztahu k dané vySce ditéte a vypocitame procento nadvahy. Jako mirnou
obezitu oznacujeme stav se 120-130 % idealni télesné hmotnosti, jako tézkou
obezitu pak stav s vice neZ 130 % idealni télesné hmotnosti. Obé tyto metody
jsou jednoduché a pomérn€ spolehlivé, ale nemusi vzdy spravné posoudit stav
vyzivy ditéte, protoZe neodrazeji zastoupeni tuku v organismu, tedy pomér tuku
a beztukové télesné hmoty.

Naptiklad dospivajici chlapec, aktivni trénovany sportovec mize byt témi-
to metodami diky vétSimu podilu svalové hmoty zafazen mezi obézni jedince.
Existuji metody, kterymi lze hodnotit mnozstvi tuku v organismu, ale i ty maji
(jsou to metody, které vyzaduji specialni pfistrojové vybaveni, napt. ultrazvuk,
denzitometr, pocitacovou tomografii nebo nuklearni magnetickou rezonanci).
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K tém méné narocnym metodam patii napf. stanoveni vrstvy podkozniho tuku
pomoci méteni kozni fasy kaliperem. Nepfimym ukazatelem mnozstvi tuku je
pomeér obvodu pasu a bokti (WHR) nebo samotny obvod pasu, ktery Iépe koreluje
s vyskytem poruch latkové vymeény jako komplikaci obezity. Absolutni hodnotu
obvodu pasu je nutné porovnat s vékovymi normami.

Co je pficinou obezity?

Obezita je casto spojovana s nemocemi a rodinnou genetickou zatézi. Jaka je
vsak skuteCnost? Pouze méné nez 5 % obezit vznika v disledku hormonalnich
a jinych onemocnéni nebo pii dlouhodobém uzivani nékterych 1ékt. Naprosta
vétsina obéznich jedinct si vSak svou vysokou hmotnost péstuje sama, svym pfi-
¢inénim. Obezita je u nich zptisobena piejidanim, nespravnou skladbou a ¢etnosti
jidel. Vznika tak nepomér mezi pfijmem a vydejem energie a dochazi k tvorbé
tukovych zésob.

Spatné rodinné stravovaci zvyklosti jsou alfou a omegou détské obezity.
Pravda je, Ze vétSina obéznich déti ma obézniho alespon jednoho z rodict. To
samoziejmé v rodiné podporuje myslenku, Ze maji obezitu takzvané v genech,
a viibec nikdo se nezamysli nad tim, jak se v rodiné¢ ji, jaké jidlo a jakou fyzickou
aktivitu jeji clenové denné vyvijeji. I kdyz vétSina obezit nema jasny geneticky
podklad, je genetickym pfic¢indm obezity v posledni dobé vénovana v odbor-
nych kruzich velka pozornost. Roli dédi¢nosti u obéznich rodin nejde tedy vzdy
zjednodusit tvrzenim, Ze se nedédi geny, ale kuchaiska kniha. Byl popsan gen
tvorici latku leptin, ktera pfes mozkova centra ovliviiuje pfijem potravy a vydej
energie. Dédi¢né poruchy této regulace mohou byt pfic¢inou obezity. Diskutovan
je také vztah hladiny leptinu k ¢astému vzniku obezity u dospivajicich divek.
V posledni dobé se ve svétle vzrlstajiciho poctu porodi cisafskym fezem objevuji
studie zjistujici souvislost mezi timto zplisobem porodu a obezitou v dospivani
a dospélosti.

Témét polovina obéznich déti nesnida a rodice jsou piesvédéenti, Ze to je v po-
fadku, ze by tim dokonce mohlo dit€ zhubnout. Opak je pravdou. Déti prichazeji
do skoly hladové a energii potfebnou k praci ziskavaji z tukovych zasob. Prvnim
jidlem pak byva obéd, z n¢hoz si organismus uklada daleko vice do zasob, nez
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OBEZITA

kdyby mu ptfedchazela snidané a mensi svaéina. Dal§im obvyklym neS§varem
v rodinach s obezitou jsou energeticky bohaté a svym slozenim casto zcela ne-
vhodné vecete spojené se sledovanim televize, pocitace atp. Po nich nenasleduje
zadna fyzicka aktivita, ale spanek.

Abychom ale obéznim jedincim nekfivdili, neni vSe tak jednoduché a sklon
k obezit¢ ma i svlij medicinsky podklad. Zatimco u zdravych jedinct aktivuje
kratkodoby piebytek energie fyziologické regulacni mechanismy, které zabrani
vzestupu hmotnosti, u jedinct nachylnych ke vzniku obezity byvaji tyto regulacni
mechanismy poruseny. Obezita prosté neni ddna jen obezitogennim prostedim se
zvysenou nabidkou energeticky bohaté stravy a nedostate¢nou fyzickou aktivitou,
ale je vysledkem vzajemného plisobeni prostredi a genti. Dlouhodoby piebytek
energie v potravé vSak vede k hromadéni tukovych zasob a vzestupu hmotnosti
u vSech déti, at’ maji sklon k obezité, nebo ne.

Doporuéené denni davky energie jsou u nas obvykle ptekracovany. Z zivin
sehrava pfi rozvoji obezity nejdilezitéjsi ulohu nadmérny pfijem tukd. Ty by
rozhodné nemély tvofit vice nez 30 % celkového energetického piijmu. Realita
je v8ak jina i pres urcity pokles konzumace tukti v poslednich letech. Pfedevsim
zustava nevhodna skladba tukil, kdy zastoupeni kvalitnich rostlinnych oleja je
stale nizké.

Jaké zdravotni problémy
obezita pfinasi?

Obézni jedinec siln¢ zatézuje svalovy a kosterni systém, coz muze vést k vy-
boceni patete, kloubnim potizim, tvorbé kiecovych zil. Obezita zvysuje rizi-
ko pozdéjsich dlouhodobych nemoci spojenych s vysokym tlakem, srdecnimi
chorobami, s poruchami latkové vymeény souvisejicimi s vysokymi hladinami
tukti, cholesterolu. U obéznich jedinct dale stoupa riziko cukrovky, onemocnéni
zluCovych cest a jater. Obezita tedy zdsadnim zptisobem zkracuje zivot a zhorSuje
jeho kvalitu.

Komplikace obezity se netykaji jen starSich jedinct, ale mohou se rozvijet
jiz v détském veku.
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Jak obezitu Iécdit?

Nejvhodnéjsi 1écbou obezity v détském veku je spojeni diety se zvySenou po-
hybovou aktivitou a nacvik spravnych stravovacich navykd, z nichz je tfeba
zdtiraznit pravidelné snidani a rozdéleni denniho mnozstvi jidla do péti mensich
porci s tim, Ze veCefe musi byt podana pted 18. hodinou (poté jiz energeticky
bohaté jidlo nenasleduje). Dit¢ ma mit na jidlo dostatek ¢asu. LéEbu je mozné
doplnit pobytem v laznich, ale nejlépe az v dobé, kdy jiz dité¢ za pomoci celé
rodiny usiluje o snizeni vahy a dafi se mu to. Také musi byt stanoveny realné
cile: za bezpecny je povazovan hmotnostni ubytek pfiblizné 0,5 kilogramu za
tyden, maximalni hmotnostni ubytek by se mél pohybovat mezi 0,5 kilogramu
a 2 kilogramy za mésic. V puberté, kdy dité rychle roste, postaci udrzovat sta-
vajici hmotnost.

Restrikce energie v ramci dietnich opatfeni ma byt v détském véku velmi opa-
trnd, protoze pfili$ pfisna a jednostranna dieta by mohla vést k poruse rtstu ditéte.
Bezpecného hmotnostniho ubytku je mozné dosahnout omezenim energetického
piijmu pfiblizné o 20-25 %, tj. ptiblizné o 2 100 kJ (500 kcal) na den. Zakladem
je vyvazena a pestra strava s dostatkem pfirozenych vitamint a vlakniny, obsahu-
jici viechny zakladni Ziviny. Zivo&isny tuk je z velké miry nahrazen rostlinnym.
Sladka a moucna jidla se maximalné omezi, bilé pecivo se nahrazuje celozrnnym,
bila ryze ryzi natural. Zelenina a ovoce nemaji na stole chybét. Namisto smazeni
se doporucuje volit tepelnou upravu dusenim, vafenim, eventualn¢ ptipravou
v mikrovlnné troubg, na féliich na peceni ¢i v teflonovych panvich.

Ke snidani mizeme obéznimu ditéti podat neslazeny ovocny c¢aj, nizkotu¢né
mléko, netuény bily jogurt s krajickem chleba nebo s dalamankem, netuény
tvaroh. Ke svaéiné dopoledne i odpoledne se hodi ovoce nebo zelenina. K obédu
nepodavame zahusténé polévky ani mleta masa, protoZe jsou tuéna, a nehodi se
ani pfilohy jako knedliky. Davame piednost lusténinam, ryzi, zelening, brambo-
ram, dribezimu, rybimu ¢i krali¢imu masu. Veceti poddme nejméné dve hodiny
pred spanim a opé€t upfednostitujeme zeleninu, ovoce, ryzi, lusténiny, brambory
a pfipadné netuéné maso. Cely den by dit¢ mélo pit dostatek nesladkych tekutin.
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Diety s velmi nizkym obsahem energie a definované nizkoenergetické die-
ty nejsou v détském veéku vhodné, protoze neni dodrzen spravny pomér zivin,
ktery je nutny pro udrzeni ristu a vyvoje, nehodi se vSak ani do dietniho rezimu
dospivajicich. Dietni opatfeni nemaji vést k ubytku svalové hmoty. Ruku v ruce
s dietnimi opatfenimi jde pravidelna fyzicka aktivita ditéte. Doporucena dieta by
meéla byt jednoducha, aby ji rodina mohla snadno kontrolovat. Je mnoho pfistupt,
jak sestavit jidelniek pro dit¢ a jak kontrolovat a hodnotit energeticky piijem.
Jednou z moznosti je ,,metoda semaforu® (viz dale).

Lécba obézniho ditéte by méla byt vedena ve spolupraci praktického 1éka-
fe pro déti a dorost, rodict a endokrinologa nebo specialisty obezitologického
centra.

Dostatek pravidelného pohybu je nedilnou soucasti 1écby obezity. Vhodnym spor-
tovanim pro zhubnuti je jizda na kole, chiize, plavani, aerobic, kalanetika, béh na
lyzich nebo veslovani. Silové sporty, jako je vzpirani a posilovani, nejsou pro lécbu
obezity vhodné. Cviceni musi byt pravidelné, 3—4x tydné, pil hodiny az hodinu,
s postupné vzrastajici pfiméfenou zatézi. Pravidelnd pohybova aktivita détem
v dnesni dobé chybi, a to je spolu s nadmérnou nabidkou jidla hlavnim rizikem
obezity. Proto je tfeba jiz od Gtlého veéku vést déti k pohybu, a to nejlépe formou
her. U malych déti se tak snazime rozvijet obratnost, zru¢nost, rychlost a koordi-
naci pohyba. Dité se rychle unavi, proto je dobré stiidat rizné pohybové aktivity.

Pro predskolni a skolni déti je to jednoducha a pochopitelna metoda. Predstavu-
je strukturovany stravovaci plan s energetickym pifijmem podle véku ditéte. Je
zalozena na rozdéleni potravin podle obsahu energie do tii skupin. Dité pocita
pocet porci, které béhem dne snédlo. Porce v tomto pfipad¢ predstavuji tako-
vé mnozstvi potraviny, které obsahuje urCité mnozstvi energie (napt. 400 kJ,
tj. 95 kcal). Pii dieté, ktera doporucuje piijem 1 200 kcal, tedy mtze dité snist
pfiblizné 12,6 porce.
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Zelené potraviny (,,Jed!*) jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Maji
velmi malé mnozstvi energie. Neni v nich obsazen tuk, jsou bohaté na vitaminy,
mineraly a vlakninu (zejména zelenina).

Zluté potraviny (,,Pozor!“) jsou potraviny s primérnou nutri¢ni hodnotou.
Do této skupiny patii vétSina potravin. Jsou vhodné pro redukéni dietu, piesto
je neni mozné konzumovat v neomezeném mnozstvi (netu¢né mlécné vyrobky,
ovoce, celozrnné pecivo, téstoviny).

Cervené potraviny (,,Stop!“) jsou potraviny s vysokym obsahem tuki nebo
jednoduchych cukrii. Cervené potraviny jsou povoleny maximalné 4x tydné.

Jesté jednou je tfeba zdiraznit, ze nespravné vedena redukéni dieta mtize
mit pro dité trvalé nasledky v poruse ristu, mize vést k nemocem jako mentalni
anorexie nebo bulimie.

Lazenska lécba je doplitkem k dietnimu planu a pravidelnému sportovani. Dité,
kterému se doma jiz dafi hubnout, protoze dodrzuje dietni rezim a pravidelné
cvici, z nasledného pobytu v laznich profituje dlouhodobé. Dité, které odjizdi
do lazni, aniz jakkoli zasadné zmeénilo svij pfistup k obezité, zhubne také,
ale je u ného velké riziko, ze doma svou plivodni hmotnost rychle dozene
amnohdy i pfekroc¢i. Soucasti dietniho planu v laznich je pravidelna pohybova
aktivita tfi az ¢tyfi hodiny denné, balneoterapie, plavani, cvi¢eni na rotopedu,
cvi¢eni na mi¢i. Déti pracuji ve skupinach. Formou hry se spoleé¢né uéi spravné
zivotosprave.
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zelenina (Cerstva i vafend)

ovoce (v jakékoli podobé, ale neptislazované!)

brambory (vafené, ne smazené!)

lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach)

tmavy nebo celozrnny chléb, dalamanky a celozrnné pecivo
ryze

maso drubezi, rybi, teleci, kralici, zvétina

mlécné vyrobky s niz§im obsahem tuku (syry do 30 % tuku)

bramborové hranolky, chipsy, vSechna smazena jidla
bilé pecivo

kakao

majonézy

sadlo

tu¢né maso, vnitinosti, uzeniny

polévky — zahusténé jiskou, smetanou ¢i Skrobem
plnotu¢né mléko, smetana, smetanové zakusky atp.

Trendem dnesni doby je prevence obezity jiz od narozeni. V kojeneckém véku
jenejlepsim zdrojem vyzivy pro dité¢ matetské mléko. Ve vSech typech umélého
mléka vyrobci snizuji obsah bilkoviny, pfedevs§im v pokracovacich formulich.
Vys$i ptijem bilkoviny sice zlepSuje rist ditéte, ale zaroven vede k metabolic-
kym dé&jum, které ve svém dusledku podporuji rozvoj obezity. Vyznam kojeni
pro prevenci obezity je zfejmy, i kdyz nékteré kojené déti maji prechodné
nadvahu. Nesporny je efekt dlouhodoby. Kojené déti maji v dospélosti proka-
zatelné mensi problémy s obezitou. Uméla vyziva by neméla byt doslazovana.
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Nemlé¢nou stravu zatazujeme nejdiive po dokonéeném étvrtém mésici véku
ditéte. U kojeného ditéte spise az od $estého mésice. Casné zavadéni nemlééné
stravy zatézuje travici systém a muze byt jednou z pfic¢in vzniku obezity v poz-
déjsim veku. Zeleninové piikrmy se nepfislazuji. Zelenina a ovoce by mély byt
denné soucasti jidelnicku.

V batolecim véku nabizime ditéti pestrou a energeticky vyvazenou stravu.
Dbame na pravidelné jedeni v klidu u stolu. Neni dobfe davat ditéti sladké pochu-
tiny proto, ze odmitlo jiné jidlo. Ditéti bychom méli jit ptikladem. Nemizeme po
ném chtit, aby jedlo zeleninu a ovoce, kdyZ stravnici u stolu takové jidlo odmitaji.
Dité neomezujeme v jeho prirozené pohybové aktivité a postupné ho zapojujeme
do pohybovych aktivit celé rodiny.

U Skolnich déti dbame na spravné stravovaci zvyklosti a na pravidelné sni-
dani (podle odhadd az 60 % Skolnich déti a dospivajicich nesnida pravidelng).
Podporujeme pohybové aktivity a sportovani ditéte (40 % déti travi tii a vice
hodin denné na pocitac¢i). Dbame na pitny rezim (bez sladkych napojt1). Snazime
se omezit stravovani ditéte mimo Skolni jidelnu nebo mu zabranit (déti davaji
pfednost nevhodnym energeticky bohatym produktiim rychlého obcerstveni).
Kazdé jidlo by mélo obsahovat zeleninu ¢i ovoce.
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/. Maminciny
otazky

? Syna jsem kojila do roku a tfi ¢tvrté, pak zacal kojeni odmitat. Problém

je, ze nechce pit mléko, zkouseli jsme rizné druhy miéka pro batolata,
ale ty nechce také. Sta¢i mu nyni, kdyz uz nekojim, mlééna vyziva pouze
ve formé jogurtti?

Dlouhodobé kojené déti €asto kravské mléko odmitaji a ani vas syn neni vy-
jimkou. V zasadé to ale nevadi, protoze vapnik dostava v jogurtech a dalSich
mlé&nych vyrobcich, pokud ji tvaroh, maslo atd. Vapnik z potravin rostlinného
plvodu se vstfebava hare, ale pfesto jsou nékteré druhy zeleniny a ovoce
jeho dulezitym zdrojem. Jsou to napfiklad Spenat, rebarbora, mak, mandle,
listova zelenina, rajské jablicko, nat kofenové zeleniny, brambory, ale i citrusy
(pomeranéova $tava, mandarinky) a od dvou let mazete pfidat i rybi maso.
Dobrym zdrojem vapniku je také drstkova polévka.

Denni potfeba vapniku pro vase dité je 500-900 miligram(, tomu by od-
povidalo 750 mililitrd kravského mléka.

Bylo by vhodné, aby se v jidelnicku vaseho ditéte objevily nékteré z nasle-
dujicich pokrm(: kapustova, zelnd, drstkova, Spenatova nebo rajska polévka
(obsahuji kolem 100 mg vapniku), rybi maso (filé nebo i sladkovodni ryba)
s bramborem jako pfilohou (zde mGzeme pocitat s 200-300 mg vapniku; ryba
150-200 mg, brambory 50-100 mg), rajCatova ¢i pomerancova Stava (jeden
hrnecek obsahuje az 200 mg vapniku). Z mouénikl je vhodny napfiklad rybi-
zovy nebo rebarborovy kola¢. Samozfejmé i dalsi druhy zeleniny a ovoce jsou
vhodné a Zadouci, nejen jako nahradni zdroj vapniku.

Chtéla bych znat vas nazor na dudliky. V porodnici nam fikali, Zze je détem
nemame davat. Pry by mohly odmitat pit z prsu. Mému synovi bude Sest
tydnu, a kdyz je nest’'astny, ma hlad nebo ho boli bfisko, cumla si ruce.
Mam strach, aby si nedeformoval patro. Nemam mu zacit davat dudlik?
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Ajak je to s krmenim odstfikanym mlékem z lahve? Rikali nam, ze je lepsi
krmit 1zickou.

Pokud jesté kojite, pak chlapce pfilozte k prsu, je-li neklidny. Mozna pravé
u prsu se ho podafi zklidnit Iépe nez dudlikem. Je jasné, Ze vzdy to nejde,
ale zvlasté v prvnich tydnech po porodu, pravé do véku 6-8 tydnd, je dudlik
pro dité matouci a vede velmi ¢asto ke Spatné technice sani a tim i k potizim
s kojenim. Ze stejného dlvodu nema kojené dité dostavat dokrm po lahvi,
ale tzv. alternativnim zptsobem, napfiklad IZi¢kou, stfikackou, kadinkou nebo
specialni pomlckou — suplementorem —, kterou je mozné zakoupit od firmy
Medela. Co se tyka dudliku a deformace patra, plati to zvlasté pfi dlouhodobém
uzivani dudliku v pozdé&jSim véku ditéte.

Nas ¢étyimésicni chlapecek trpi kolikou, nejvice vecer po koupani a jidle.
Mate néjakou radu?

Predné si feknéme, co koliky jsou a jak se projevuji. Teprve pak budeme hledat
recept na jejich zmirnéni. Problém je totiz mimo jiné v tom, Ze jako pfiznaky,
které jsou stejné nebo obdobné jako koliky u zdravych déti, se mohou projevit
nejruznéjsi zavazna i méné zavazna stonani. Kojeneckymi kolikami se mimo
jiné projevuje i nesnasenlivost kravského mléka, a to u déti nekojenych, ale né-
kdy i kojenych. Proto je dobré, abyste o kolikach informovala détského Iékare.

Kolika byva provazena zachvaty place, bolesti bfiska, drazdivosti. MUze
zacit kratce po propusténi z porodnice, ale obvykle se objevuje o nékolik tydna
pozdéji, kolem t¥i mésicl u jinak zcela zdravych kojenct. Pro kojence trpici
kolikou je typické, Ze dobfe piji, prospivaji, a pokud je zrovna bfiSko neboli,
jsou spokojeni a usmévavi. Casto jsou to déti, které piji hltavé, prepijeji se
a vice ublinkavaji, protoze je trapi navrat potravy ze zaludku do jicnu (gas-
troezofagealni reflux). To je do urcité miry u kojence normalni a souvisi to
s nezralym zazivacim systémem.

Kolika se vétsinou projevuje v pravidelnou denni & no¢ni dobu. NeutiSitelny
plac cely stav zhorSuje, protoze dité pfi tom spolyka mnozstvi vzduchu, ktery
tlaci v bFisku.

PFicin je mnoho, ale jen v malém procentu Ize najit konkrétni diivod potizi.
VétSina kolik je povazovana za variantu normalniho chovani ditéte v daném
vyvojovém obdobi.
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Zakladem lécebného pfistupu je odliseni koliky zpisobené nemoci. Zde
pak lékaf rozhodne o odstranéni jeji pfi€iny. (Vynechani bilkoviny kravského
mléka, mlécného cukru &i jinych latek ze stravy ditéte, operace atp.)

V pfipadé koliky, ktera provazi normalné rostouci, zdravé dité, pomaha
spravné Casté krmeni, masaze bfiSka, chovani v ulevové poloze na predlokti,
kolébani, chovani v klubicku, noSeni v Satku nebo babyvaku. Pomahaiji i pro-
biotika. Dité, které ¢asto blinka, oSetfujeme tzv. antirefluxovym zplsobem.
Co to znamena? OSetfovani ditéte ve zvySené nebo svislé poloze. V postylce
i v koCarku by takové dité mélo mit zvySenou polohu az kolem 30 °. Samo-
zfejmosti je spravné odfihnuti po piti v takové poloze, ve které se mu bfisko
nebude zalamovat. Po pfechodnou dobu, pod dohledem matky nebo nékoho
z rodi¢l, miZzeme détatko po odfihnuti polozit také na bfisko. Nékdy si znovu
odfihne a uvolni spolykany vzduch, ktery ho tlaci. Navic je to dobré pro vyvoj
zadovych svall. Je vyhodou, kdyz kojené dité€ maze byt pfilozeno k prsu, kdy-
koli bude chtit. Sanim a pfitomnosti mléka v puse se vzbudi tzv. gastrokolicky
reflex. Stfevo a cely zazZivaci trakt se zacne pohybovat a dité se zbavi ¢asti
vétrl. Tepla plenka na bFisko a masaze pusobi stejné blahodarné. Masirujeme
bfisko po sméru hodinovych ruci¢ek, jako bychom méli hodiny poloZeny na
bfisku. DelSi kojeni z jednoho prsu je v tomto pfipadé vhodnéjsi nez stfidani
prsU, kdy dité vypije jen slads$i pfedni mléko, jehoz kvasné produkty ve stievé
zvySuji mnozstvi plynu. | Setrné zavedeni rektalni rourky pomaze vétrim z téla
ven. Sirupy a kapi¢ky proti nadymani (napfiklad Sab Simplex, Lefax, Espu-
misan) jsou dopliikem vySe popsanych opatfeni. Jejich podavani konzultujte
s lékafem. Fenyklové, kminové a jiné ¢aje nejsou pro kojence do $esti mésicu
nikterak pfinosné, i kdyZz v mnozstvi dvou az tfi IziCek pfed kojenim, jak nékdy
radi babi¢ky, nevadi a mohou psychicky pomoci bezradné mamince. Caje proti
nadymani mlze pit kojici matka.

Uméle zivenym kojenclim mohou pomoci specialni (antirefluxova, antiko-
likova) mléka.

S tim, jak dité roste a sili jeho bfiSni svaly, umi se postupné s plynatosti
vyrovnat samo. Nicméné koliky ob&as potrapi i pllroéniho kojence. Znovu je
tfeba zdlraznit, Ze jen ast déti s kolikami ma zaroveri i vétsi problém s Eastym
blinkanim (gastroezofagealni reflux) a obracené.
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Mam osmimésicéni hol¢i¢ku, kterou kojim. Nyni jsem otéhotnéla a Iékarka
mi doporucuje s kojenim prestat. Pry to vysiluje jak mne, tak plod, a pro
mého syna tim padem mléko nema potirebné mnozstvi vitaminti a obran-
nych latek.

V pfipadé normalné probihajiciho téhotenstvi neni tfeba preruSovat kojeni.
Plynule pak pfejdete ke kojeni druhého ditéte.

Mam jedenactimésic¢niho kojeného chlapecka. Kromé mateiského miéka
dostava masozeleninové prikrmy a polévky, instantni kase, Cerstvé ovoce
a obcas bily jogurt. Kdy mohu zaradit dalSi potraviny a jaké to mohou byt?
Prozatim také nema zajem nic dalSiho pit, nenutim ho, protoze prospiva
a je spokojeny. Je to v poradku?

Ano, je to v pofadku a vSe je prima. Kojené déti intuitivné upfednostniuiji, co je
pro né nejlepsi, a to je matefské mléko. Je-li ho dostatek, nemaji velkou chut
objevovat nova jidla. Mnozstvi nemléénych pfikrm(, které podavate, zatim
naprosto staci. Postupné, kolem roku véku, kdy se bude stavat jednim ze
spolustravnikdl u rodinného stolu, rad ochutna i jidla dospélych. Pfedpokla-
dem je pestra strava a racionalni vyziva celé rodiny. Jidlo pro ro¢ni a starsi
dité samozfejmé nekofenime a ditéti podavame jen vhodné potraviny a jejich
kombinace, coz rozhodné nejsou uzeniny, pizza, bramburky, kiupky atp.

Mam ¢tyirmésicéniho chlapecka. Od narozeni zvraci. Co mam udélat, aby
prestal? Dosud jesté pIné kojim. Byli jsme i na vySetifeni v nemocnici
a tam nam nic nenasli, ale ani neporadili.

Je jenom dobfe, Ze v nemochnici vyloudili tzv. organickou pfi€inu potizi vaseho
syna. Vime tedy, Ze by nemél mit zadnou zavaznou nemoc a jeho potize jsou
s nejvétsi pravdépodobnosti funkéni, pfechodného razu, dané vékem ditéte
a souvisi s vyzravanim zazivaciho systému. Jestlize prospiva, nevadi blinka-
ni jemu, ale jeho okoli. Jemu naopak blinkani prospé&je v tom, Ze si obrazné
feCeno udéla po piti pofadek v bfiSku a zbavi se toho, co ho tladi. Zkusila jste
zvysenou polohu i v ko€arku? Odfihne si dostate¢né? Nezalamuje si bfiSko,
kdyz ho drzite k odfihnuti? Nékteré déti, které vice ublinkavaji, spi dlouho
v noci sedm az osm hodin a pak zvlasté dopoledne hladové, hitavé piji a tim
spolykaji spoustu vzduchu, ktery je pak v bfiSku tizi. Nedohani vas chlapecek
piti pfes den? Muzete také zkusit Nutriton, praSek pfipraveny podle navodu
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do malého mnozZstvi odstfikaného mléka a podany pfed kojenim. Po podavani
Nutritonu se mze mali¢ko zménit charakter stoli¢ek do pudinkova. Obdobné
jako Nutriton funguji uméla miéka oznacena jako antirefluxova, na obalu maji
napis AR a jsou urCena pro nekojené déti, které Casto ublinkavaji. Nutriton
nebo AR mléka pomohou vytvofit jakousi zatku, kterd brani navratu potravy
ze zaludku do jicnu. Tak, jak vaSe dité zesili a poroste, bude se ublinkavani
stavat méné Casté a prestane vadit. Dulezité je, Ze ho netrapi ¢asté zanéty
pradusek, ke kterym by opakované zvraceni mohlo za urcitych okolnosti vést.
Hlavné kojte dal. Muzete také zkusit udélat mezi kojenim pauzu, nechat dité
odfihnout a pak dokajit.

Mam dvoumésicniho chlapecka, kterého kojim nékdy po tfech hodinach
a jindy chce kazdou hodinu i dfive. Mohu mu dat podle jeho pfrani, nebo
mam zachovat interval po 2-3 hodinach?

Davejte svému ditéti pit podle chuti. Interval dvé az tfi hodiny, jak vam byl
zfejmeé doporucen v porodnici, je orientacni a ma urcity vyznam v dobé kratce
po porodu, kdy se rozbiha laktace a kdy se vytvaii vade vzajemna spoluprace
s détatkem. Pfedpokladem je samozfejmé spravna technika kojeni. Kojeni
vas nesmi bolet.

Mam syna, kterému je dnes pét mésict. Méri 69 centimetr( a vazi 6 800 gra-
mu. Jeho vaha pfi narozeni byla 3 999 gramt a méfil 52 centimetri. Jiz asi
od tfi mésicu nepribyva 150 gramu za tyden tak, jak by mél podle knizek,
i kdyz mu pridavam ryzovou kasi. Jinak je pouze kojen. Je €ily, umi se
obracet a prevalovat a kromé doby, kdy spi, nevydrzi chvili v klidu. V noci
spi klidné, jednou za noc kojim. Staci kojeni, nebo by jiz potfeboval néjaky
pridavek?

Podle toho, co piSete, mate krasné, spokojené a prospivajici détatko. A za-
kladni chybou by bylo pfestat kojit. To, Zze by mélo dité v tomto véku pfibyvat
150 gramu za tyden, je jen orienta¢ni méfitko. Dllezit&jsi je, jak se v delSim
¢asovém Useku pohybuje jeho vaha a vySka a vzajemny pomér téchto veli-
¢in v percentilovych grafech, které naleznete v oCkovacim prikazu. Vas syn
prospiva krasné a ve svém véku ma vahu naprosto v pofadku, je spokojeny,
protoze kojite a mate dostatek mléka. A tak kojte dal, protoze to je to nejlepsi,
co mu muzete dat. Pravdépodobné je nyni v obdobi rychlejSiho ristu, a tak

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI 157



158

zUstava hmotnost stejna, ale roste do délky. Kdyby dlouhodobé stradal, nerostl
by. Rust je zrcadlem zdravi ditéte.

Jak odnaucit dceru usinat u kojeni? Malé je skoro osm mésictli a neusne
jinak nez pri kojeni. Zkouseli jsme vozit ji v ko¢arku, houpani i noseni,
ale nic nepomaha. Nékdy, kdyz je unavena pres den a nejsme venku
na prochazce, vyzaduje, abych ji za¢ala kojit a ona mohla chvilku spat
u prsu. Jinak by neusnula.

Rika se, Ze optimalni je kojit dit& v dobé&, kdy neni unaveng, a tim Ize predejit
navyku usinani u prsu. Existuji navody, jak zpravidelnit rytmus spanku a bdéni
ditéte. Jeden je popsany od maminky, pani Kone&né, v mé knize Cekédme
détatko. VSechny tyto rady ale maji omezenou U€innost a nékdy jsou i dosti
slozité. Takze jsou bez zaruky. Na druhou stranu, pokud vase dcera prospiva,
nez po napiti z matcina prsu. U prsu se dité nejlépe uklidni. Ma pocit bezpedi.
Muzete zkusit konejsit i jinak nez pfilozenim k prsu, ale to — jak piSete — neni
ucinné, a proto nezbyva nez se smifit s tim, ze vSe vyresi kratké pfilozeni.
Odnaugit ji to by mohlo znamenat odstavit ji od prsu, a to by v osmi mésicich
byla $koda. Vzdyt v kojeni, vhodné doplnéném pfikrmy, mGzete pokracovat
do dvou let i déle.

Chtéla bych poradit, jak mam svého Sestimési¢niho syna presvédcit, ze
v poledne mu opravdu staci hrnek zeleniny (mixované, popf. s ryzovou
kasi) a ze uz nepotiebuje toto mnozstvi jidla zapijet z lahve?

Na zapijeni poledni nemlé€né porce mliékem neni nic Spatného. Naopak je
Zadouci a je to mnohem lep$i, nez kdyby nemlé€nou porci zapijel €ajem. Na-
konec postupné pfidavani nemléénych pfikrmi do jidelni¢ku kojence probiha
presné timto zplusobem.

Mélo by rocni dité spat celou noc bez krmeni? Moje dité to nevydrzi a budi
se dvakrat nebo trikrat za noc. Uz mé to vysiluje.

Kazdé dité je jiné a je pravda, ze pomérné velké procento kojenych déti v noci
opakované vyzaduje prs. Neni to zplsobeno jen hladem, ale spiSe potfebou
kontaktu s matkou. Pokud vecer dostava vase dité kasi, méla by ho zasytit,
ale nejspiSe bude prs v noci vyZadovat do té doby, dokud se nerozhodnete
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k odstavovani, a to bude znamenat nékolik proplakanych noci. Vzhledem
k véku vaseho détatka si myslim, Ze by to s no¢nim kojenim $lo jesté urcitou
dobu vydrzet. Vzdyt ve vaSem mléce ma vSechno, co potfebuje, a neni vétsi
dar, ktery byste mu mohla poskytnout.

Nedélam chybu, kdyz uz davam své ¢trnactimésicni dcefi jist vSechno
to, co jim ja?

Pokud se fidite zasadami zdravé racionalni vyzivy, pak nikoli. Vase dcera by
neméla jist slana a kofenéna jidla, uzeninu atd. Pozor na dzusy a stoprocentni
ovocné stavy. Obsahuji velké mnozstvi cukru a ve vét§im mnozstvi nejsou pro
batolata vhodné, dokonce mohou vést az ke stfevnim potizim a neprospiva-
ni. Téchto sladkych $tav sta¢i kolem 150 mililitrd denné. VétSimu ditéti pak
kolem 300 mililitrd. Nezapominejte na dostatek mléka. Batole by mélo vypit
kolem 300-500 mililitrd mléka denné nebo snist adekvatni mnozstvi mlé€nych
vyrobka.

Moje dvouleta dcera houzevnaté odmita zeleninu. Jsme z toho nest'astni
a bojime se, ze ji chybi vitaminy.

Zelenina by neméla v jidelni¢ku chybét. Problém nékdy byva v tom, Ze malé
déti zeleninu odmitaji. Vase dcera neni vyjimkou. LepSi bude nenutit ji, aby
jedla zeleninu za kazdou cenu. To by bylo hor$i nez lepsi. Pestra batoleci
strava obsahuje dostatek vitamind, dokonce i kdyz zelenina neni jeji souéasti.
Nemusite se tedy obavat, Ze by stradala, kdyz zeleninu neji. Pfesto ale zkou-
Sejte nadale do jidel zeleninu zakomponovat. Chuté ditéte jsou proménlivé,
a kdyz dité uvidi, Ze v8em ostatnim zelenina chutna, samo si ji oblibi. Casto
hodné zaleZi na zplsobu zpracovani potraviny.

Mam Sestimésicni hol€icku a postupné ji za€inam v poledne nabizet
zeleninu a odpoledne ovoce. Jinak béhem dne, vecer i v noci kojim.
Rada bych se zeptala, zda mam zacit davat i jiné tekutiny. Doporucu-
jete ¢aj, prevaienou kojeneckou vodu nebo ovocné st'avy? A v jakém
mnozstvi?

Kojené dité nepotfebuje jiné tekutiny nez matefské mléko. To v zasadé plati
i vdobé zavadéni nemlécnych pfikrmu. Kolem osmého az devatého mésice,
kdyz je jiz vétSi ¢ast mlécnych porci nahrazena nemléénym pfikrmem, je
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mozné podat kojeneckou vodu nebo ovocnou Stavu fedénou 1 : 1 v celkové
davce kolem 200 ml denné. Ovocné Stavy fedime kvlli vysokému obsahu
cukru. K fedéni mizeme pouzit kromé kojenecké vody také mineralku nebo
slaby €aj.

Neustale se setkdvam s protichidnymi nazory na uzivani fluoridovych
tablet. Dcefi je osmnact mésicu a tablety ji uz asi tfi mésice nedavam.
Mam zase zacit? Pokud ano, do jakého véku se uzivaji?

Nazory na prospésnost podavani fluoridovych tablet u kojencu a malych déti
se opravdu ménily, a to z extrému do extrému, jak to obvykle byva, dokud
se neustalily na rozumné, malé kompromisni davce. Podavat tyto tablety
je vhodné az do Skolniho véku. U nas se tablety hojné podavaly dokonce
povinné na zakladnich $kolach v ramci preventivnich zdravotnich programu.
Pak pfisla doba, kdy se Fikalo, Ze jsou jedovaté, a od podavani se upustilo.
Mezitim se v okolnich evropskych zemich jejich podavani rozSifilo a dnes se
ukazuje, Ze ve spravném mnozstvi opravdu pomahaji spravnému vyvoji zubu
a zubni skloviny a jsou jednou z moznosti u¢inné prevence zubniho kazu. To
samoziejmeé ale neznamena, Ze dité, které pravidelné tablety uziva, nebude
mit nikdy zubni kaz. Toto a Udaj o jedovatosti fluoru je voda na mlyn odpurcut
podavani tablet.

Zubni kaz vznika pusobenim bakterii v dutiné ustni. Kazotvorné bakterie
potiebuiji ke svému Zivotu cukry obsaZené v potravinach. Cim vétsi, a zejména
Castéjsi je jejich pfijem, tim vétsi je riziko vzniku zubniho kazu. Zubni kaz a jeho
nasledky jsou pak nej¢astéjSimi pfic¢inami pfed€asnych ztrat zubl v détském
véku. Zanét a infekce v okoli kofene do€asného zubu mohou poskodit vyvoj
zubu stalého. Fluorid obsazeny ve fluoridovych tabletkach a v zubnich pas-
tach s fluorem zvysuje odolnost zubni skloviny vi¢i zubnimu kazu. Fluoridové
détské zubni pasty se doporucuji az od dvou let véku. Zubni pasty pro do-
spélé maji obsah fluoru vétsi a mohou je zacit pouzivat az Skolni déti. Denni
pouZzivani zubni pasty prakticky zajisti pravidelny pfijem fluoridu, a proto se
batolatim a malym détem obvykle doporucuije jiZ jen velmi malé mnozstvi fluo-
ridu v podobé tabletek. Davku navic ovliviiuje mnozstvi fluoridu v pitné vodé.
O vhodnosti podavani se poradte bud se svym pediatrem, nebo jesté lépe
se zubnim specialistou. Nadmeérny pfijem fluoridu totiz zubni skloviné $kodi.
Navic, jak jiz bylo feceno, je fluor ve velkém mnozstvi jedovaty. Fluoridové
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tabletky jsou ale uzplsobeny tak, Ze ani jednorazové poziti mnoha tablet ne-
vyvola u ditéte zavaznou otravu. Pfesto je i z vychovného hlediska tfeba dbat
na to, aby byly tabletky ulozeny mimo dosah déti. A nyni zpatky k vasi otazce:
Jak je to tedy s podavanim tablet? V sou¢asné dobé se obecné doporucuje
podavat fluoridové tabletky od Sesti mésicli véku ditéte nebo od profezani
prvnich mléénych zoubkd.

DOPORUCENA DENNi DAVKA FLUORIDOVYCH TABLETEK
(jedna tableta 0,25 mg fluoridu)

Od 6 mésicu az do $kolniho véku obvykle postaci 1 tableta denné

Znovu opakuji, podavani tablet konzultujte se svym zubnim specialistou.

Tabletky se kojenclim a batolatiim podavaji tak, Ze se rozpusti v malém
mnozstvi tekutiny, aby je dit& nevdechlo. VétSi déti je mohou rozkousat nebo
cucat. BEhem nemoci se podavani vétsinou prerusuje.

O tom, zda dité dodavku fluoridu v podobé tablet potfebuje, rozhoduje
mimo jiné obsah fluoridu ve vodé, kterou dité pije. BéZné dostupné balené
kojenecké vody z hlubinnych vrtt a vody vhodné pro kojence obsahuji méné
nez 0,2 mg fluoridu v jednom litru, to je mnozstvi pro dité nedostate¢né. Pfidani
fluoridu je pak vhodné. Optimalni je totiz obsah fluoridu 1 mg/l. (Vyjimkou je
Dobra voda neperliva s obsahem fluoridu 0,7 mg/I. Pije-li dité tuto vodu, pak
jiz neni tfeba fluoridové tabletky podavat.)

Mame c¢tyri tydny starou holéicku. Zajimalo by mé, kolik hodin by méla
denné spat. Spi zhruba deset az dvanact hodin. Kdyz ji kojim, tak u kojeni
¢asto usina, vzbudi se po deseti minutach a ma zase hlad. Jak tedy kojit,
aby u toho neusinala, a jak poznam, Ze ma dost? Stava se totiz, ze ji kojim
i hodinu, nékdy i déle.

Maly nékolikatydenni kojenec vétSinu ¢asu mezi kojenimi prospi. Na tom neni
nic Spatného, nakonec i kojeni trvajici Ctyficet minut neni nic neobvyklého.
Délka kojeni je individualni a nema se omezovat. Pfesto ale kojeni trvaji-
ci hodinu i déle, provazené naslednym neklidem ditéte, nemusi byt zcela
v poradku. Mize svédcit o Spatné technice kojeni, o problematické souhfe
vas a vaSeho détatka a mohlo by, pokud by se potize nefesily, skoncit pred-
¢asnym odstavenim ditéte od prsu, poranénymi bradavkami, retenci mléka

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI 161



162

nebo zanétem prsni Zlazy. Mohlo by pomoci €asté pfikladani k prsu, zvlasté
v noci, stfidani obou prst béhem kojeni, a hlavné dohled zkuSené détské
sestry nebo laktaéni poradkyné ve vasem okoli, ktera odhali pfipadné chyby
v technice kojeni. Kojeni by nemélo bolet a nemélo by byt pro vas nepfijemné.
Zkuste se poradit se svym détskym lékafem. Je mozné také zavolat na lak-
tacni ligu, tel. 261 082 424 (dalsi informace na www.kojeni.cz). Podat umélé
mléko je az posledni FeSeni, kdyz je jasné, Ze potize plynou z nedostatecné
tvorby matefského mléka, jehoz produkci se nepodafi obnovit. Na to je vzdy
dost Casu.

Mam osmimésicniho syna. Zvykl si na jidlo a piti prislazované medem.
Jak ho to odnaucit?

Svou dislednosti. Sama jste ho naucila na med a ted nezbude, nez se ozbrojit
pevnymi nervy a med vysadit. Vhodny pro kojence rozhodné neni.

Jak prestat s kojenim? VSude se docitam, jak zac€it a vydrzet, ale nikde
ani zminka o ukonceni. Dcefi je étrnact mésicil a je kojena vecer, v noci
arano. Pres den jen kdyz si ,,fekne“. Planujeme druhé miminko a nevime,
zda se téhotenstvi bude sluc¢ovat s kojenim.

Pfipadné dalSi t€hotenstvi by se s kojenim slu€ovalo. BEhem normainé probi-
hajiciho t&hotenstvi Ize kojit starsi dité a pak plynule zacit kojit novorozence.
Rika se tomu tandemové kojeni. Prvorozené dit& se ani pak nemusi odstavit
zcela od prsu a miiZe pit dale. Casto se ale stava, Ze pozdé&ji mléko pro obé
déti nestaci. Co se tyka ukonceni kojeni, odstaveni ditéte od prsu, je to proces
postupny, ktery se zapocne jiz v dobé zavadéni nemléénych prikrm(, tedy
tehdy, kdyz dité pfestava byt vyluéné kojeno. Je to plynuly proces, kdy prs je
postupné méné a méné stimulovan, protoze z néj dité saje méné Casto, a tak
se postupné tvofi i méné mléka. Dochazi k postupnym zménam v mlécné
Zlaze. Rozhodné nejde odstavit dité ze dne na den. Omezeni odbéru mléka,
provazené pocitem plnosti, je mechanismem, jak se tvorba mléka omezuje
pfirozené. No¢nim pitim se tlaku ulevi, pfipadné je mozné mléko odstfikat.
V pfipadé tvorby bolestivych retenci pomahaji obklady z tvarohu. VétSinou, az
na vyjimky, neni potfeba podavani lékl pfi takovémto postupném odstavovani
ditéte. Vlastni ukonceni kojeni v dobé, kdy dité jiz pije z prsu jen jednou nebo
dvakrat za den nebo v noci, pak vétSinou zalezi na rozhodnuti matky a byva
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provazeno pfechodnym neklidem a rozladénosti ditéte, €ili bez nékolika pro-
plakanych noci se to neobejde. Do péce o dité v této dobé zapojte manzela
nebo nejblizsi pfibuzné, ktefi budou s ditétem v dobé ocekavaného kojeni
nékde jinde, kde se dité zabavi novymi viemy, bude jist néco, co mu chutna,
nebo objevovat nové jidlo, aby pokud mozno zapomnélo na kojeni. Neni ale
dobré vyhybat se ditéti, odmitat mazleni, protoZe to jen zvySi jeho nervozitu.
Materkou lasku a cit v této dobé pravé potfebuje. Stahovani prsu, které se
dfive doporucovalo, je jiz opusténo. Malé mnozstvi mléka, které se z prsu po
urcitou dobu uvolfiuje, je normaini.

Mam Sestiaptlmési¢niho syna. Zprvu jsem ho jen kojila a mezi ¢tvrtym
a patym mésicem jsem méla krizi a malo mléka a prechodné jsem dokr-
movala. S lakta¢ni poradkyni jsme vSe uspésné zvladly, neztratila jsem
mléko a jiz znovu jen kojim a od dokon€eného Sestého mésice podavam
nemlécné prikrmy. Zacinali jsme zeleninovymi polednimi pfikrmy a poz-
déji jsme zaradili dopoledni ovocné pyré. VSude se docitam, ze se ma
zacinat s nékolika Izickami, ale syn snédl uz napoprvé cca 100 ml mrkvo-
vého pyré a stejné tak i v ostatnich dnech. Po ¢trnacti dnech podavani
pfikrmu pro néj neni problém snist 140 ml. Nijak ho do jidla nenutim a je
stale kojen, kdykoliv chce, pfikrmy zapiji matefrskym mlékem. Protoze
Spatné usinal a ¢asto se v noci probouzel, za¢ala jsem mu po poradé
s détskou lékarkou davat na vecer ryzovou kasi. Moc mu chutna a spi
o poznani lépe. Ja se ale bojim, aby nebyl obézni, aby z néj brzy nebyl
otesanek.

Mila maminko, délate vSechno spravné. Nékteré déti, zvlasté ty, které jsou
plné kojené, nemlé¢né prikrmy zprvu odmitaji, ale u vas je to bez problém
a mozna s trochou nadsazky lze fici, Zze se vam syn odvdécil za to, ze jste
nevzdala kojeni, a tak nedéla problémy s pfikrmy a papa naprosto ukazkove.
Nemusite mit strach, Ze by se pfejidal nebo Ze by byl obézni. Kojené déti maji
v pozdé&jsim véku daleko méné Casto potiZe s nadvahou nebo obezitou nez déti
nekojené. Mnozstvi snédeného nebo vypitého pfikrmu je individualni, podle
chuti ditéte, a nijak bych syna neomezoval. Zkratka postupujete dobre, muze-
te prejit na masozeleninovy pfikrm. Vecerni kase je obvyklym doporuéenim
pro ty hladovéjsi, kterym se nechce usinat. Ne vzdycky pomuze. O to lepsi
a snadnéjsi je to ve vasem pfipadé, kde kase naramné dobfe zabrala. Mizete
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postupné zkusit i obilnou kasi. PUvodni doporu¢eni opatrného zavadéni lepku
je opusténo. Mél by se objevit ve vyzivé ditéte nejdéle do 7. mésice. Optimalné
mezi 17. a 26. tydnem pfi souc¢asném kojeni.

Syn je alergicky na kravskou bilkovinu, Spatné travi tuky a ovocné cukry.
Pil umélé mléko bez upravené kravské bilkoviny tfi mésice, nez se zjis-
tila alergie. Pfestoze mu zadné potraviny, které by mu mohly z hlediska
diagnozy uskodit, nedavame, stejné nechce nic jist. VSe musime nasilim,
aby vabec néco pribral. Je mu devatenact mésict a vazi devét kilogramtu.
Je mozné, ze kdyz tii mésice pil mléko, na které byl alergicky, vypéstoval
si odpor k jidlu?

Jeho nyné&jSi nechutenstvi, nebo spiSe odpor k jidlu, s nejvétsi pravdépo-
dobnosti nesouvisi se skute¢nosti, ze pil uritou dobu kravské mléko, nez se
Zjistilo, Ze ho nesnasi nebo Ze je na né alergicky. U2 pan profesor Svejcar ve
svych knihach piSe, Ze nebyva vzdy pro dobro véci zaméfit se jen na vahu
ditéte a snazit se ho nakrmit za kazdou cenu, jen aby pfibralo. Stava se, Zze tim
absolutni hodnota vahy je vztah vahy a vy$ky a dynamika ristu a hmotnost-
nich prirGstkt ditéte zanesena do tzv. percentilovych grafa, které mimo jiné
naleznete ve zdravotnim a o€kovacim priikazu. Zaznamenanim téchto udaji
do grafu vznikne kfivka, ktera je jiz urcitym objektivnim ukazatelem prospivani
a zdravi ditéte. Drobné dité, které nema zadné zdravotni potize, at uz zazivaci
(Casté prajmy, zvraceni) nebo jiné (chronické plicni onemocnéni, neurologické
onemocnéni atd.) a v percentilovém grafu se kfivka jeho riistu a vahy v delSim
¢asovém intervalu nijak dramaticky neodchyluje od vyznacenych primérnych
hodnot ristu populace, miizeme povazovat za zdravé a bylo by chybou vyse-
tfovat ho pro domnélé neprospivani.

Druha otazka je zjisténa alergie na bilkovinu kravského mléka. Timto
typem potravinové alergie trpi vice nez 2 % kojencl. Ne vzdy ji Ize spolehlivé
objektivizovat, a tak neni divu, Ze nebyla rozpoznana ihned. U nékterych déti
se nepozna vubec, protoZe klinické potize, které zpusobuje, nejsou typické.
Naopak jimi mlze trpét cela fada zdravych déti. Dobrou zpravou je, Ze u vice
nez 80 % déti ve véku do dvou az tfi let alergie na bilkovinu kravského miléka
odezniva. A tak by stalo za to domluvit se s vasim alergologem, zda by nebylo
vhodné zopakovat vySetfeni na prukaz alergie na bilkovinu kravského miéka.
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V pFipadé negativnich test zkuste dité zatizit i mlé&nymi vyrobky. Rozs$ifil by
se tak vaSemu synovi sortiment jidel a chuti.

Mam osmimésiéni dcerku a pouzivam dudlik k uklidnéni a pfi usinani. Je
treba ménit jeho velikost podle véku?

Velikost dudliku nemérite, pouZivejte ten osvéd€eny a pouzivejte ho co mozna
nejméné. Po roce véku by bylo dobré zacit zkouset usinani bez dudliku, aby
nedochazelo k deformitam patra. Tomu nezabrani sebelepsi dudlik.

Prosim vas o vyjmenovani jidel a napojua, které nesmi jist a pit kojici
matka.

Odpovéd na vasi otazku je docela jednoducha. Vyvarujte se alkoholu, kofené-
nych a silné nadymavych jidel. Omezte na minimum ké&vu a Cerny &aj. Jesté
nedavno se matce-alergi¢ce doporucovalo vyradit z jidelni¢ku nejcastéjsi silné
alergeny (ryby, ofechy, vejce, séjové vyrobky, nékteré druhy zeleniny a ovoce).
Z hlediska prevence to vyznam nema. Kdyz na tyto potraviny sama nejste
alergicka, mazete je jist.

Jak dlouho mohu v lednici skladovat odstfikané mléko pro své dité?
Odstfikané mléko se mize v lednici pfi teploté 4 °C skladovat do 24 hodin.
Skladovat mléko del§i dobu je mozné po jeho zamrazeni. Mrazi se na teplotu
-18 °C a je pouzitelné do tfi mésicu. Pfed podanim ditéti se pomalu rozmra-
zi bud v lednici pfi teploté 4 °C, nebo pod tekouci vlaznou vodou. Poté se
ohfeje na vhodnou teplotu. Jednou rozmrazené mléko by se nemélo znovu
mrazit. Zmrazenim ztraci mléko €ast svych ochrannych slozek a je nachylng;si
k mnozeni bakterii.

Nasemu synovi jsou Etyfi mésice. Je pIné kojeny a dostal prijem. Znami
mi radi, abych prerusila kojeni a davala misto mléka mrkvovy odvar.

Kojeni nepferusujte. PIné kojené dité, diky latkam v matefském mléce, které
stfevo obrazné fe€eno Cisti od bakterii, ale i virovych €astic, nepotfebuje v za-
sadé zadné dietni opatfeni. ZvySené ztraty tekutin, ke kterym pfi silnéjSim
prijmu a ¢asté&jSich stolickach dochazi, mazete doplnit rehydrataénim roztokem
s obsahem minerall, ktery je dostupny v Iékarnach (napfiklad rehydrataéni roz-
tok Kulisek). Doporucuje se v mnozstvi 10 ml na kilogram hmotnosti ditéte pfi
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kazdé stoli¢ce, spole€né s kojenim. Roztok vzdy podavame chlazeny na 4-8 °C
po malych davkach (po Izickach). Nelze ho ochucovat Stavami nebo dzusy.

Pred kojenim se mohou podat dvé Izicky mrkvového pfedkrmu, ale neni to
nutné. Silny vodnaty prajem, ktery dité rychle dehydratuje, je u plné kojeného
ditéte vzacny a vyZaduje hospitalizaci a doplfiovani ztrat tekutin roztoky mine-
rall. Jako podpurny lék k 1é¢bé prajm0 byva lIékafem predepisovana Smecta,
coZ je ve své podstaté absorpéni jil, ktery pomaha vyvazat nezadouci latky ve
stfevé a rychleji je vyloucit z téla ven. Problém obgas byva v tom, Ze détem,
které uz tak pfi prdjmu Spatné pfijimaji potravu, nechutna. Pak je Iépe dité
nenutit, aby tento Iék uzivalo. Pro I1&éCbu prajmu neni nutny.

Dokdy je nutné pouzivat kojeneckou vodu, dokdy ji prevaiovat a kdy
muiizeme zacit davat nasi osmimésiéni hol¢i¢ce do stravy mensi kousky?
Kdyz to zkusime, davi se, a tak mam strach, aby jidlo nevdechla nebo
aby ji to jinak neuskodilo.

Kojeneckou vodu jiz pfevarfovat nemusite. Od doby, kdy zavadite do stravy
nemlécné piikrmy, to neni nutné. K pfipravé jidel ale kojeneckou vodu pouZi-
vejte dale, minimalné do roku véku.

TuzSi kousky je vhodné postupné do stravy zafazovat jiz v tomto véku,
tedy mezi osmym a devatym mésicem. Nespécheijte, zvlasté kdyz ve stoli¢ce
objevite nestravené zbytky potravy. Na druhou stranu nezacit podavat tuzsi
kousky by byla chyba. Dité se ma v této dobé ucit kousat a procviCovat zvykaci
svaly. Déti, kterym rodi¢e i v pozdnim kojeneckém véku (kolem 10—12 mésicl)
stale jidlo mixuji, pak mivaji veliké problémy s polykanim v batolecim obdobi.
Nic ale neni tfeba uspéchat. Kazdé dité je jiné a rozdilna je i doba profezavani
zoubkd, které kousani ditéti usnadni. Dbejte na to, aby dité jedlo v klidu. Varuiji
pred podavanim kouskd jidla za jizdy v autosedacce. Je to jedna z Castych
pficin duseni u déti.

Jak je to s noénim krmenim? Mam ¢étyimésiéniho syna a krmime stale.
Myslela jsem si, ze kdyz mu zaénu davat kasi, tak bude spat déle, ale
nespi a budi se jednou za noc a ma hlad. Pije umélé mléko. V navodech
na pripravu mléka se uvadi, ze uz by se v noci krmit nemuselo, ale nas
syn no¢ni piti vyzaduje. Nezlepsilo by se to, kdybychom pridali do vyzivy
kasi?
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Nocni piti je v tomto v&ku obvyklé a dité na né& ma narok. Je sice pravda, ze
umeéle zivené déti piji v noci méné Casto nez kojené (a odtud asi prameni po-
znamka v navodu k pfipravé mléka), ale to neznamena, Ze kdyz maji hlad, tak
nemohou mléko dostat. Mdzete na noc kasi zkusit. Po dokonéeném ¢&tvrtém
mésici Ize podle poslednich doporuceni podat i obilnou kasi. VétSinou ale
maminky jako prvni podaji ka8i ryZovou a obilnou az kolem Sestého mésice.
Ja bych zatim ale ani tu ryzovou kasi nedaval a poc¢kal bych par tydn(. Zdaleka
ne vzdy kase dité zasyti tak, ze by se v noci nebudilo.

Nakonec znovu opakuji: Na no¢ni piti ma kojenec narok po cely kojenecky
vék. Kazdé dité je jiné. Nékteré spi v noci osm hodin, jiné se budi po dvou
hodinach. To ale samo o sobé& nic nevypovida o jeho zdravi a prospivani.

Odkdy se détem muze jidlo solit? Mohou déti od roku véku jist vSe, co
dospéli? Odkdy muze dité pit kravské mléko a obycejnou vodu z vodo-
vodu?

Solit mizete jen velmi, velmi malo, ani v batolecim véku nejsou slana jidla pro
dité vhodna. Dité ale mlze jiz zagit ochutnavat stravu dospélych, za pfedpo-
kladu zdravé racionalni vyzivy celé rodiny. Spole¢né stolovani v rodinném
kruhu dité obvykle bavi a je pro né inspirujici. Vodu z vodovodu uzit mizete,
samozfejmé v zavislosti na jeji kvalité. Kojenecka voda se doporucuje mini-
malné do roku véku. Pokud ale mate zji§téno, Zze voda z kohoutku je stran
obsahu dusi¢nanu a jinych latek vhodna i pro kojence, pak neni dlvod tuto
vodu nepouzit. Kravské mléko, pasterované, plnotu¢né, muze pit dité od roku
véku. Toto mléko je mozné jiz od deseti mésicu véku také pouzit pfi pFiprave
pokrmd, k piti ale az po roce.

Nase ro¢ni holc¢icka stale odmita tuhou stravu a davi se na kouscich jidla.
Uz jsme ji proto dali vySetfit na krénim oddéleni, kde nic Spatného ne-
shledali. Ujistili nas, ze to prejde, ale zatim se Barborka stale zakuckava.
Ona totiz jidlo nekouse, ale hned polyka a pak s tim ma problémy. Jak ji
mame naucit kousat? Opravdu nema néjakou nemoc v jicnu?

VySetfeni krénim Iékafem by mélo pfipadnou poruchu ve smyslu zuzeni hor-
nich ¢asti travicich cest odhalit nebo alespori by na zakladé tohoto vySetie-
ni mohlo vzniknout podezieni na anomalii v travici trubici, napfiklad v jicnu,
a lékar by doporudil dal$i vySetfeni. Vzacné muze potize pfi polykani zplsobit
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pFitomnost kvasinky na sliznici hitanu &i jicnu. Jestlize vas po vySetieni Iékaf
ujistil, ze je vSe v poradku, pak myslim neni divod mu nevéfit. Nékdy takovymi
potizemi, jako ma vase dcera, trpivaji déti, kterym se delSi dobu nez do osmého
az devatého mésice témér vyhradné jemné mixuje strava bez postupného
zavadeéni tuzsich kouskl. Nezbyva pak nez dité pozvolna naudit tuzsi kousky
jist. Jednoduché to neni, chce to €as a trpélivost, ale vSe se nakonec podafi.
Akdyz ne, pak opravdu nezbyva nez provést dalSi zevrubnéjsi vysetfeni jicnu
a pruchodu sousta jicnem do Zaludku.

Muzu davat batoleti avokado a tofu? Cetlajsem, Ze ve véku osm az devét
mésicl je podavani obou téchto potravin jiz mozné. Zejména tofu tam
hodné chvalili. Jak je to s alergiemi na tyto potraviny?

Avokado je velmi cenéné ovoce s nizkou alergenicitou. Ma velky obsah ne-
nasycenych mastnych kyselin, velmi potfebnych latek zejména pro rychle
rostouci organismus.

Tofu je pro vysoky obsah bilkovin velkym pfinosem zvlasté pro vegeta-
rianskou kuchyni. Slouzi jako nahrazka zivocisnych zdroja. Tofu stejné jako
vSechny so6jové produkty je ale jednim z nejCastéjSich alergenl. Na to je tfeba
pamatovat. Sdja je hodnotna mimo jiné proto, ze obsahuje cenné aminokyseli-
ny a nenasycené tuky. Postrada ale nékteré vitaminy a ma nedostatek vapniku
a stopovych prvka.

Nasemu synovi je jeden a pul roku a nechce si nechat cistit zoubky.
Strasné pri tom vyvadi. Na prednich zubech zespoda se mu usazuji zbyt-
ky jidla a my mame strach, ze se mu zoubky rychle zkazi a dostane do
dasni néjakou osklivou infekci. Kartacek na zuby nechce ani vidét.
Horsi by bylo ho neustéle trapit ¢isténim zoubkl nez nechat v§e na pfirodé.
Na chvili s ¢isténim prestante a nic se nestane. Mzete pak zkusit ,prstacek®,
ktery Ize koupit v Iékarné nebo zdravotnickych potfebach, ktery si navleCete
na prst a tim budete zoubky Cistit, ale ani Cisté mlé€né zoubky nezaruluiji, ze
se nebudou kazit, a hlavné to nic nevypovida o kvalité trvalych zoubku, které
ty mlé€né nahradi.

Jsem kuracka a kojim. V téhotenstvi jsem snizila koufeni na cigaretu
denné. Nyni se bojim, jak to bude s kojenim, ale bohuzel chut’ je velika.
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Koufeni v dobé kojeni idedlni neni, ale pro kufaka, ktery pfestat nedokaze,
Ize tolerovat do péti cigaret denné. Vyhody kojeni i tehdy pfed¢i rizika, ktera
pfinasi nikotin. Nekurte pfed kojenim, ale az po ném, aby se do dalSiho pfi-
loZeni hladina nikotinu v krvi snizila. K tplnému odvyknuti koufeni muzete
zkusit nahrazky cigaret v podobé naplasti a Zvykacek. Je mozné je za urcitych
podminek pfi kojeni tolerovat.

Nase ctyileta dcera ma opakované potize s vyprazdinovanim stolicky. Nyni
prodélala zanét pradusek, kvuli kterému dostala antibiotika. Jiz je zdrava,
ale zhorsily se potize se zacpou. Prosté prestala kakat. Uz nepomaha ani
Duphalac a témér nejsme Gspésni ani s podavanim Cipk.

Zacpa muze byt velky problém, skli¢ujici celou rodinu. Pohovofim o ni zamérné
Site, protoze témito potizemi trpi po rizné dlouhou dobu az 15 % déti v rizném
véku. Problémy s vyprazdiiovanim mohou mit déti jiz od kojeneckého véku.
Ne vzdy se v8ak jedna o zacpu. Kojené dité nemusi mit stolicku tyden i dva
a pak vyprazdni vétSi mnozstvi mékké stolice charakteristické barvy micha-
nych vajicek. Tehdy se rozhodné o zacpu nejedna. Obecné Ize fici, ze déti
do jednoho roku Zivota maji stoliCku nejméné jedenkrat za 1,5 dne, déti starsi
jednoho roku jedenkrat za dva dny. Kazdy jedinec je ale individualita a roz-
dily, zejména v kojeneckém a batolecim véku, jsou veliké a zavisi mimo jiné
na mnozstvi vypitého matefského miéka. Ani v pozdéjSim véku neni Cetnost
stoli¢ek hlavnim kritériem zacpy. Vyprazdnovani stolice normalni konzistence
v pfiméfeném mnozstvi, parecku, jak se nékdy fikava, tedy takové, ktera neni
tuha, bobkovita, v intervalech dva az tfi dny, pfi dobré chuti k jidlu, prospivani
a normalnim rastu, bez bolesti bficha a bolesti pfi vyprazdniovani, nelze ozna-
¢it za zacpu. Je to jen jiny rezim vyprazdfiovani u daného ditéte. Nevadi mu
a neni potfeba vénovat mu zvlastni pozornost. Problém nastane az tehdy, kdyz
se zmeéni charakter stolicky, ktera je tak tuha, ze ji Ize vytlacit jen s velkymi
obtizemi. Cely stav provazi bolesti bficha, a pokud trva déle, mlze se snizit
i rychlost rGistu. Dité je nemocné a neprospiva.

PFic¢in zacpy je mnoho, od vrozenych vad latkové vymény a traviciho sys-
tému az po problémy v nervovém Fizeni a nesouhfe vSech regulacnich déja,
které se na vyprazdnéni stfeva podileji.

Pravé tato funkéni (prosta) zacpa byva €asta. Podkladem je porucha vy-
prazdriovaciho reflexu, ktery je fizen stfevnim nervovym systémem a nervy,
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které pfichazeji z michy a mozku. O vyprazdnovacim reflexu se mluvi jako
o dobrém pfiteli, ktery opatrné vchazi, ale velmi rychle utika, pokud mu nevy-
hovime. Déti se tomuto reflexu uci. Vysazovani na nocnik je tedy pro budouci
spravné vyprazdnovani stolicky klicovym bodem. Bolest, umysIné zadrzovani
a oddalovani stolice, stres, problémy v roding, spéch, Spatna Zivotosprava,
zména prostfedi a dalsi pfi¢iny mohou zplsobit nabourani a potlaceni vyprazd-
fovaciho reflexu. Bludny kruh zacpy tak zagina. Kdyz dité za¢ne svévolné za-
drzovat stolici, nej€astéji pro strach z bolesti, vznika tzv. funkéni retence stolice.
NejCastéji k tomu dochazi tak, Ze pro jiné aktivity dité opomnélo a potlacilo
v sobé nutkani na stolici a dalSi pokus o vyprazdnéni, byt posléze uspésny, byl
provazen bolestmi a poranénim sliznice koneéniku pfi prichodu tuhého bobku.

Postupem Gasu tak miZe dité zcela ztratit pocit nuceni na stolici. Ridka
stolice, ktera je nad tuhou zatkou v konecniku, za¢ne ,pretékat” a Spinit spodni
pradlo. Tento samovolny odchod fidké stolice déti €asto chybné oznaduji za
prijem.

Zakladem lécby zacpy je posileni vyprazdrovaciho reflexu. Neznamena
to, Ze dité musi zahy vyprazdnovat stolici kazdy den, ale Uplné na zaCatku
postaci, kdyz znovu ziska pocit nuceni na stolici, nebo stolice odejde dvakrat
az tfikrat za tyden.

Je mozné, Ze ve vasem pfipadé dospély potize jiz tak daleko, Ze bez Ié¢by
pod dohledem zkuSeného Iékare, ktery se zabyva zazivacimi potizemi u déti,
se stav nezlep$i. Bude nejspiSe potfeba i dukladnéjsi vySetfeni pfi hospitalizaci
k vylou€eni organickeé pficiny, tedy nemoci, ktera by k zacpé vedla nebo byla
se zacpou pfimo spojena. Proto bych navrhoval vyhledat jeho pomocnou ruku.

Na zaveér jeSté nékolik poucek k uspéSnému zvladnuti zacpy, jak je formu-
lovali autofi Pozler a Neumann (2004):

1. Zakladem je néacvik pravidelného vyprazdrovani. Kazdy den ve stejnou
dobu, nejlépe kratce po snidani, bez Casového stresu vysadit dité na nonik
nebo mu vyhradit ¢as, ktery stravi na toaleté. Snidané by méla byt dopinéna
dostateénym mnozZstvim tekutin a jesté pfed ni je vhodné sklenitka vlazné
vody nebo ovocného (ale ne citrusového) dZusu.

2. Pokud se vyprazdnéni stolice nepodafi, tak aplikovat glycerinovy Gipek.

3. Vyprazdnéni stolice nemusi byt Upiné, ¢ast stolice zlstava, a tak se mlze ve
stfevé postupné hromadit, i kdyz dité ma stolici i nékolikrat za tyden. Proto
je nutné, aby i u vétsich déti alespon ob¢as vidél stolici nékdo z rodici.
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4. Zmeékéeni stolice Ize dosahnout Upravou stravy nebo pomoci Iéka. Strava
by méla obsahovat dostatek tekutin a vlakniny. Musi-li ledviny a stfevo
Setfit tekutinami, mUze to vést ke tvrdé stolici. Celozrnné produkty, které
obsahuji dostatek vlakniny a jsou pro zmékc¢eni stolice vhodné, by mélo
dité konzumovat po prfedchozim namoceni nebo alespori zapijet dostatkem
tekutin. Z obilovin dejme pfednost t&ém, které Ize uvafit domékka. K snidani
muzeme ditéti pfipravit mléénou ryzi nebo kasi z celozrnné krupice.
Castou pfiginou zacpy je nedostatek vlakniny ve stfevé. Z toho divodu
ma byt alespori polovina pouzitych obilovin celozrnnych. Vlaknina je tvo-
fena nevstifebavatelnymi cukry, které zvétSuji mnozstvi stolice a snizuiji jeji
tuhost. Da se Fici, ze pfi dostateéném privodu tekutin ,Cisti“ stfevo a za-
bezpecuji pravidelné traveni. Velké mnozstvi vlakniny obsahuje zelenina,
ovoce, celozrnné a tmavé pecivo. Z tekutin jsou vhodné zvlasté ovocné
dZusy, jako je jable¢ny, hruskovy nebo €ernorybizovy, ne vS§ak dzusy z ci-
trusu a tropickych plodu. Je tfeba zaroven omezit potraviny, které zacpu
podporuji, jako je ¢okolada a bilé pedivo. Sladka jidla a moucniky by mély
byt alespori ¢astecné z celozrnné mouky.

MIé&né vyrobky, zejména zakysané, byvaji vhodné, protoZe traveni podpo-
ruji. Nakonec mlé€ny cukr se podava pfi zacpé i samotny, upraveny jako
Iék. Bakterie kyseliny mlééné — bifidogenni bakterie — obsazené v kyse-
Iém mléce, jogurtu, nékterych batolecich mlécich a dalSich vyrobcich (viz
kapitolu vénovanou prebiotikim a probiotikiim ve vyzivé) zajistuji osidleni
stfeva ,spravnou flérou” a pomahaji traveni, zlepsSuji ¢innost stfeva a v ne-
posledni fadé zvySuji i obranyschopnost organismu.

| v syrovém kyselém zeli a jeho Stavé jsou obsazeny ve velké mife bak-
terie kyseliny mlé€né. Trochu kyselého zeli mGzeme nadrobno pokrajet
a smichat se strouhanym jablkem nebo mrkvi. Ziskame tak salat bohaty
na vitaminy, ktery podporuje traveni. Protoze je pro déti zeli Casto prilis
kyselé, je vhodné ho pfed pfipravou salatu proplachnout studenou vodou.
Vybornou svacinou, ktera podporuje traveni, je jogurt, do kterého vmicha-
me nadrobno nakrajené suSené ovoce a nechame asi hodinu zméknout.
Susené Svestky, kfizaly z jablek nebo fiky obsahuji vidkninu a jsou mirnymi
pFirodnimi prostfedky proti zacpé.

Dulezité je, aby dité jidlo dobfe rozkousalo. Plati to zejména pro starsi koje-
necky a batoleci vék. Ditéti musime jidlo pfipravit zplisobem odpovidajicim
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jeho véku a schopnostem kousani a zvykani: ani pfili§ najemno, ani moc
velké kousky. Ani jeden extrém totiz neni dobry. Neméné dulezity je do-
statek ¢asu na jidlo.

NejcastéjSim Iékem pouzivanym na zmeékceni stolice je laktul6za nebo
parafinovy olej. Existuje jesté ucinngjsi latka, v medikamentu Forlax, ten
je v8ak na predpis a rozhodnuti o jeho podani ponechme na Iékafi. Pro
domaci praktické pouZiti se hodi také nalevové sacky do zadecku Easylac.
Jsou volné prodejné. Projimadla uzivana dospélymi jsou pro déti nevhodna.
Dospélym jsou ¢asto na upraveni traveni podavany otruby nebo jina
forma vlakniny. Pro déti do tFi let jsou nevhodné. Navic maji otruby ostré
hrany a v détském travicim Ustroji mohou zpuUsobit vice $kody nez uzitku.
Lépe je pouzit misto nich celozrnné ovesné vlocky mleté, napfiklad jako
zavarku do polévky. Pozor! Nepouzivat je u batolete jako musli, aby je
nevdechlo!

. Pohyb stfeva a vyprazdfiovani podporuje dostatek pohybu.
.V posileni vyprazdriovaciho reflexu je u¢inna i specialni rehabilitace.
. Pomocnikem v 1é¢bé zacpy je jakysi kalendar potizi, kam rodi¢e nebo

pacient zaznamenavaji, kdy a za jakych podminek ($pinéni pradla, pouziti
glycerinového €ipku nebo laktuldzy, pobyt ditéte mimo domov) se podafilo
vyprazdnit stolici. Pravidelné vedeny zdznam usnadni rozhodovani Iékafe
0 zavaznosti pacientovych potizi a odpovidajici léEbé.

. Vétsi déti si mohou vést zaznam samy, ale je nezbytné, aby kalendar ob&as

kontrolovali rodice.

. I kdyz se jiz dité vyprazdriuje samo, je nutné jesté nékolik mésicl nepustit

tento hygienicky navyk ditéte ze zfetele. Navrat obtiZi je mozny, a pfede-
v8im Spinéni upozornuje na nedostatecné vyprazdnéni stolice.

Lécba je dlouhodoba a ob¢as svizelna pro vSechny zucastnéné, ale u na-
prosté vétSiny déti trpicich funkéni zacpou vedou vySe uvedena opatfeni
k uspéchu.

Mam jeden a pul roku starého syna. Vim, ze by nemél jist uzeniny, parky
a dalSi masné vyrobky, ale on kromé polévky nic jiného nechce. A ja

uz

néjak ztracim trpélivost i inspiraci pfi vareni a vymysleni jidel pro

svého milacka. Odmita i mléko a jogurty, které predtim docela rad jedl.
Neji ani kase. Cim mam nahradit kojenecké mléko a jogurty a véechno
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to nezdravé, co mu nechci davat, prestoze mu to tak chutna? Uz jsem

mu zkusila dat snad vSe zdravé, ale bez ispéchu. Také vypije 2-2,5 litru

caje za den.

Mila maminko, v dobfe minéné snaze, aby vas syn nestradal, délate tfi zakladni

chyby. KdyZ se vam je podafi odstranit, bude vyhrano.

1. Davate mu pit tak velké mnozstvi €aje, a navic jeSté sladkého, Ze ho musi
prejit chut na cokoli jiného. Vzdyt voda je i v tuzsi stravé. Nebojte se, ze
by mél zizeri. Caje, pokud ho viibec potfebuje, stadi jen velmi malo — jeden
hrne€ek denné. Tuzsi stravu bude odmitat, dokud bude mit sladky &aj.
A stejné tak je to i s mlékem. Dokud bude mit tolik ¢aje, nemizeme po
ném chtit, aby pil mléko nebo jedl mlééné kase. Podavani vétSiho mnozstvi
sladkych tekutin denné je pro dité navic nebezpeéné, protoze €asem muize
vést ke skute€nému neprospivani.

2. Neustalé nabizeni dalSich a dalSich jidel neni spravna cesta k tomu, aby
dité Iépe a vice jedlo. At to zni jakkoli podivné, nechte ho trochu vyhladovét
a uvidite, Ze sni to, co pfed nékolika hodinami odmital. (To uz fikal pan pro-
fesor Svejcar, a ten dobfe v&dél, o &em mluvi.) Neustalé nabizeni novych
a novych pokrmu a chuti vede k tomu, Ze dité v objevovani jidel nachazi
zvlastni hru, ktera mu ale ve svém dusledku nijak neprospiva, ba naopak.
Vede stejné jako velké mnozZstvi sladkych ¢aji nebo $tav k neprospivani,
i kdyZ na jiném podkladé.

3. Nemdlzete Cekat, Ze dité, kterému date uzeninu, pastiku nebo parek, bude
potom chtit batoleci stravu. Bud jedno, nebo druhé. Osobné bych volil to
druhé. Na parek ma jesté dost Casu.

Mame dvouletou dceru. Jsem pracovné velmi vytizena, stejné jako muj
manzel. Nékolikrat v tydnu proto nosim domu své dcefi obédy z jidelny,
kde se stravuji. Dovédéla jsem se, ze v korenich, ktera k ochucovani jidel
pouzivaji, je glutamat sodny. Mohu takové jidlo moji dcefi davat?
Glutamat sodny je klasifikovan jako potravinafské aditivum (E621) a zvlastni
predpis uréuje, kde a jak mlze byt pfidavan do potravin. Do vyzivy déti do t¥i
let véku nepatfi. VétSinou se uplatiiuje jako pfisada do zmrazenych hotovych
pokrmu, smési kofeni, suchych smési pro pfipravu polévek, salatovych zalivek
a nékterych vyrobkl z masa a ryb. V nékterych zemich je rovnéz pouzivan pro
zleps$eni chuti pokrm( pfimo na stole, podobné jako sul, pepf apod.
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Odkdy by se méla korigovat velikost porce pro dité a jak velika by jed-
notliva davka méla byt? Syn vazi devét kilogramil, je mu rok a bojim se,
aby se z ného nestal otesanek, protoze sni vSechno, co mu dam. Mam
strach, abych nepfimérenymi porcemi jidla nezptsobila jeho obezitu.
Vasemu synovi mnozstvi jidla korigovat nemusite. Omezeni se tykaji jen obéz-
nich déti, a to pfedevsim v pozdéjSim batolecim a pfedskolnim véku. Prevence
obezity spociva ve spravné skladbé stravy, ktera je pestra, bohata na zeleninu
a ovoce, vlakninu a vitaminy. Zaroven ma mit dité moznost dostatecné pohy-
bové aktivity a v jidelnicku nemaiji co délat energeticky bohaté potraviny, jako
jsou uzeniny, hamburgery, smazené vyrobky. Sladkosti, sladké §tavy a napoje
by dité mélo konzumovat v omezeném mnozstvi. DuleZité je, aby i v batolecim
véku pilo dostatek mléka, minimalné kolem 400-500 mililitrG, a jedlo mlé¢né
vyrobky. Orienta&ni mnozstvi chleba je pro batole jeden az dva krajicky denng,
které Ize zaménit napf. za 40 gram(l vlo¢ek nebo corn flakes. V hlavnich jidlech
by mélo byt pfiblizné kolem 100 grama pfiloh (brambory, nudle, ryze) a kolem
50 gram masa. Nemélo by se zapominat ani na zeleninu a ovoce. Obojiho
by mélo byt optimalné kolem 120 gramu denné.

Je Lepicol pro dité navykovy? Synovi vyborné zabira na zacpu. Staci
dokonce jen polovi¢ni davka, nez se pro jeho vék doporucuje.

Lepicol pro déti navykovy neni. Je samoziejmé dobré fesit problém zacpy pre-
devSim pravidelnym nacvikem vyprazdnovani a Upravou jidelnic¢ku s pfisunem
pfirozené vlakniny (ovoce a zelenina), ale Lepicol pro déti je vhodnym pomoc-
nikem. Jde o smés prebiotické vlakniny (obdobna latka je v matefském mléce)
a probiotik (bifidogennich bakterii a laktobacill, které se normalné mnozi ve
stievé ditéte a jejichz rlst podporuje pravé prebioticka vlaknina v matefském
mléce), jsou to tedy latky, které jsou ditéti viastni a dnes se bézné pridavaji
i do umeélych mlék a dité je dostava denné. Takze se nejedna o navykovou
latku, ale doplnék pfirozené stravy.

Pétileta dcera nechce jist. Kojila jsem ji skoro do tfi let a uz se zavadénim
nemléénych jidel byl problém. Neni to tim, ze jsem ji kojila moc dlouho?
Nechci ji nutit do jidla, ale bojim se, aby nebyla podvyzivena.

Dlouhodobé kojeni bylo spravné rozhodnuti a ta nejlepsi vyziva, kterou jste
mohla své dcefi dat. Do jidla ji rozhodné& nenutte. | kdyz je Stihld a mozna
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drobnéjSi nez jiné stejné staré déti, pokud je spokojena, €ila, roste a ma plynulé
prirtstky kolem péti centimetrd rocné, pak ji rozhodné nic nechybi a nestrada.
Muzete zkusit doplnék stravy, napf. Pangamin pro déti (obsahujici vitaminy,
enzymy a dalSi latky), ktery pfi dlouhodobéjsim podavani (za nékolik tydnu
az mésicl) zlepsi chut k jidlu. Pokud ale vaSe dcera neroste, ma zazivaci
potiZe, je €asto nemocna (trpi napfiklad ekzémem nebo opakovanymi zanéty
pradusek), pak by bylo vhodné zevrubnéjsi vySetfeni, véetné alergologického
¢i imunologického.

Je normalni, ze pIné kojené dvoumésiéni miminko kaka az po péti dnech?
Dcerka ma stolici trikrat za den, a to poradnou ,,naloz“. Potom zase dlouho
nic. Détska lékarka tvrdi, Zze je to normalni, ze kaka pouze prebytky.
PIné kojené dité ve véku kolem osmi tydnt nemusi mit stolicku i déle nez
tyden. Pokud je spokojené, prospiva a dobfe se vyviji, neni divod ke znepo-
kojeni. Je to skute¢né tak, jak vam radi vase détska lékarka. Vase miminko
spotfebuje z matefského mléka témér vse a stoliCka se mlize objevit tfeba az
za ¢trnact dnu. Vyjimecné se setkavame i s del$im intervalem. Pfesto v tomto
véku nejde o zacpu ani o znamku nedostatku mléka. Stolicky maji charakter
michanych vajicek jako dosud, jen jejich Eetnost je mensi, nez byla v prvnich
tydnech zZivota.

Pro¢ déti po narozeni ubyvaji na vaze? Kdy je to jesté normalni a kdy se
jedna o priznak néjakého zdravotniho problému?

Poporodni ubytek hmotnosti novorozence kolem 10 % bé&hem prvnich tfi az ¢ty
dnu po porodu je normalni, fyziologicky a béZny u zdravého ditéte. U nedono-
Senych déti trva ubytek déle a byva hlubsi. Zakladem hmotnostniho ubytku je
prestavba krevniho ob&hu plodu na krevni obéh nezavisly na placenté. Novo-
rozenec se zbavuje relativniho nadbytku télesné vody. Ke ztraté hmotnosti po
porodu pfispivéa také odchod smolky, modi, ztrata mazku, zaschnuti pupecniho
pahylu. Pokud bychom v tomto kratkém obdobi podévali novorozenci ¢aj nebo
ho dokrmovali mlékem, zmirnime sice hmotnostni ubytek, ale dité ztrati pocit
hladu, nebude mit zajem sat z prsu, a nebude dostatecné stimulovat prsni
Zlazu k tvorbé miéka. Ubytek hmotnosti vétsi nez 10 % &i déletrvajici jiz ale
signalizuje zdravotni problém, kterému by méli jak Iékaf, tak rodi¢e vénovat
pozornost.
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Jak od sebe odliSit neSkodné ublinkavani a zvraceni u nejmensich déti?
U mésicni dcerky si ¢asto nejsem jista a mam obavu, abych situaci sprav-
né vyhodnotila. Pro¢ malé déti zvraceji a jak to resit?

Ublinkavani nebo i zvraceni u nejmensich déti, tedy zejména u kojencu v prv-
nich mésicich zivota, je zplsobeno nezralosti struktur, které zajistuji posun
spolykané stravy do Zaludku a dale do stfeva a brani jejimu navratu. U ne-
donosenych déti je problém pravidelné jesté vétsi. Mluvime o tzv. gastroezo-
fagealnim refluxu. Byva v tomto véku fyziologicky, tedy pfirozeny a zdravi
ditéte nevadi, je-li splnéna jedna dilezitd podminka: dité prospiva, normalné
se vyviji a pfibyva na vaze. Pak mu ublinkavani nevadi, dokonce se da fici, ze
dité si tak déla poradek ve svém briSku, a Casto se pfi sou¢asném odfihnuti
zbavi i napolykaného plynu. Zmirnit pfiznaky je mozné u nekojeného ditéte
podanim specialnich antirefluxovych milék. U kojenych déti podanim zahusto-
vadla (Nutriton) pred kojenim. Nadymani mizeme zmirnit podanim pfipravkd
se simeticonem (Lexaf, Sab Simplex, Espumisan). Jina situace nastava pfi
opakovaném silném zvraceni nebo pfi refluxu provazeném zanéty pradusek.
Pak mluvime o nemoci z gastroezofagealniho refluxu. Dit& neprospiva a navrat
potravy zpét do jicnu mu vadi. LéCebny postup pak urci Iékar.

Dobry den, dcefi je dva a ptl roku a pfi vySce cca 88 centimetrd vazi
jen 10,8 kilogramu. Od narozeni se drzi na nejspodnéjsi rastové kfivce
a skoro vubec neji. Sni jen suché téstoviny, chléb, rohlik. Maso neji vi-
bec, a kdyz jsem ji ho do omacky tfreba namixovala, poznala to. Skoro
mam pocit, ze se jidla stiti. Od dvou do deviti mésict uzivala Aktiferrin
kvuli anémii. Odmali¢ka méla atopicky ekzém, ten ustoupil poté, co byla
na imunologii nasazena lécba Flixotide. Tento Iék uziva, protoze od ctyr
mésici méla co mésic laryngitidu, ktera ji vzdy spadla na pradusky. Na
imunologii byla zjiSténa mozna alergie na mléko a lepek. Dcera je jinak
pohodové, zivé dité. Aby méla alespon néjaké vitaminy, davam ji pred
spanim sunar. Co mame délat?

PFfedné by bylo dobré udélat si jasno v [éEbé a diagndzach. Flixotide je inhalag-
ni kortikoid, ktery se podava pfi astmatu, ale neni to Iék na ekzém. Na astma
plsobi velmi dobfe, ale mlze i mirné negativné ovlivnit rist ditéte. Pisete, Ze
dcera ma mozna alergii na mléko a na lepek, a pfitom vecer pije sunar a pfes
den ji téstoviny, chléb a rohliky. Také tady je tfeba, aby Iékar Fekl jasné, zda
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o alergii jde, nebo ne. Jestli ma vase dcera alergii na lepek, pak se vysvétluje
jeji chudokrevnost, mensi vzrist i vaha. Celiakii ale musi ovéfit stfevni biopsie
a znamenalo by to celozivotni bezlepkovou dietu. Pokud ma soucasné alergii
na bilkovinu kravského miléka, méla by dostavat specialni hydrolyzované for-
mule mlé&né vyZivy, nikoli sunar. Nejprve bych tedy chtél od oSetfujiciho Iékare,
aby jasné vyloucil nebo potvrdil tyto dvé nej¢astéjsi pfi€iny neprospivani.

Docetla jsem se, ze vegetariansky zpusob stravy miize u ditéte zputiso-
bovat opozdéni vyvoje fe€i. S manzelem jsme vegetariani, dvouletému
synovi rovnéz nedavame maso. Je pravda, ze zatim pfiliS nemluvi a ma
jen malou slovni zasobu, ale doted’ jsem to neresila. Informace, kterou
jsem si precetla, mé zarazila. Je to pravda?

Kdyz by dité dostavalo vegetarianskou stravu v pribéhu prvniho roku Zivota,
muze se stat, Ze se bude opozdovat ve vyvoji jak dusevnim, tak fyzickém.
K tomu existuji objektivni data, a proto se vegetaridnska vyZziva v prvnim
roce nedoporucuje. Po roce véku ale spravé volena vegetarianska strava, ve
které neni maso jen vynechano, ale je vhodné nahrazeno, dit& neposkozuje,
a naopak z této pestré stravy bohaté na zeleninu mize do budoucna jeho
organismus profitovat. Vyvoj feci zavisi na mnoha faktorech, nejde fici, ze by
vegetariansky zpUsob vyzivy byl pfi¢inou tohoto opozdéni. Jednou z hlavnich
pfi¢in poruchy vyvoje feci byva nedoslychavost. Jestli nemate podezieni na
poruchu sluchu, je v8e s nejvétsi pravdépodobnosti v pofadku. Mam témér
dvouletou dceru. Maso ji rada. Presto je jeji slovni zasoba dosud mala, i kdyz
ji zpivame a motivujeme ji, jak mtizeme. Utéchou nam rodiétim budiz to, Ze
nejen nase déti mluvi ménég, nez by podle tabulek mély. Ur¢ité to dozenou,
jako to dohnaly tisice dalSich.

Mam davat roénimu ditéti vitamin D (Vigantol) i v letnim obdobi, kdyz je
dostatek slunce, a tudiz mtiZe tento vitamin ziskat ze slune¢niho zareni?
Vigantol, vitamin D3, podavame vSem kojencim minimalné do roku véku,
nezavisle na slune¢nim svitu. Kojenec by se slunci vystavovat nemél. Je to
rizikové nejen pro jeho kizi, ale pro cely organismus. V nasich zemépisnych
Sitkach navic neni tolik sluneéniho svitu, aby matky mély ve svém miléce do-
stateCnou zasobu tohoto vitaminu. Détem narozenym v podzimnich mésicich
se dokonce doporuéuje pokracovat v podavani az do roku a pul.

JIDELNICEK KOJENCU A MALYCH DETI 177



178

Dvoulety syn velmi rad ,,pracuje“ s hlinou a s blatem. Nemyslim si, ze mu
Spina uskodi, ale prece jen by mé zajimalo, kolik Spiny dité unese a jestli
nemiuze chytit néjakou nemoc, bakterii?

Détsky organismus unese Spiny hodné. Je jenom dobfe, Ze se s bakteriemi
setkava. Jeho imunitni systém takové podnéty z vnéjsSiho prostfedi oCekava
a potfebuje je, aby se procvi€il a zdokonalil. V dnesni dobé vysokého hygie-
nického standardu a semisterilnich potravin je opravdu jen malo pfilezitosti,
kdy muze dité stimulovat svou obranyschopnost. Samoziejmeé tu urcité riziko
infekce pfi hrani s hlinou je, napfiklad riziko tetanu, ale proti nému jsou déti
ockovany. Necinnost imunitniho systému nahrava rozvoji autoimunitnich ne-
moci (détska cukrovka, zanét &titné Zlazy, stfevni zanéty atp.).

Rocénimu synovi davam pit vodu z vodovodu, ale vSude slySim, Ze to neni
nejlepsi napad. Pro¢? Je kohoutkova voda nééim zavadna? A jak vybirat
mezi balenymi kojeneckymi vodami?

Kohoutkova voda nemusi byt pro kojence zavadna. Hlavni problém je, Ze normy
kvality kohoutkové vody nejsou zdaleka tak pfisné jako normy pro balenou
kojeneckou vodu a zavisi do zna¢né miry také na kvalité vodovodniho fadu,
ktera byva zna¢né proménliva. K tomu, aby se kohoutkova voda mohla pouzit
pro kojence, méla by mit nizky obsah dusi¢nan, ale také soli a dalSich latek
(sodiku, hof¢iku, vapniku, siran(, fluoridd atp.). Voda oznagena na obalu jako
kojenecka musi splfiovat ta nejpfisnéjsi kritéria (napf. dusi¢nany do 10 mg/l),
a kdyz tuto vodu pro dité pouZijete, mate zaruku nejvyssi kvality. Doporuuji ale
nechat si udélat rozbor vody ve vasem vodovodnim Fadu na pfislusné hygie-
nické stanici. Je mozné, ze voda, kterou bézné pouzivate, je kvalitni a snese
srovnani s vodou kojeneckou.

Musi se vrtat mlééné zuby v pripadé zjisténi zubniho kazu? Neni to jedno,
kdyz stejné jednou vypadnou?

Nejsem zubni specialista, a tak mou odpovéd berte jako nazor pediatra prak-
tika. Pokud neni zubni kaz provazen komplikacemi, zdufenim, bolestivosti
a zanétem okolni tkané, a ditéti tudiz nevadi, nutné to neni. Jind véc jsou
zkazené rozpadlé zbytky mléénych zubu, které jsou zdrojem infekce a které
mohou branit spravnému profezani trvalého chrupu. Ty je potfeba oSetfit
a extrahovat. Vlbec nejdllezitéjsi jsou pravidelné prohlidky u zubare, alespori
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jednou za rok, spravna zubni hygiena, podavani fluoridovych tablet, jinymi
slovy prevence.

Nase desetimésicni holc¢icka v posledni dobé velice ¢asto kaka, i Ctyrikrat
denné, prakticky po kazdém jidle. Stolici ma také velmi ¢asto zabarvenou
podle toho, co jedla (Cervena Fepa, brokolice). Pfedtim kakala tak jednou
denné. Kdyz jsem ji jesté pIné kojila, stolice se neobjevila klidné i sedm
dni. Co mize znamenat ¢astéjsi stolice v souc¢asné dobé? Co kdyz jeji
organismus nedokaze pfijaté ziviny vyuzit a hned je vraci zpatky? Nebo
je casta stolice znakem toho, ze dité ji vice, nez potiebuje? A ta barva?
Stale jesté kojim, ale také samoziejmé uz nékolikrat denné prikrmujeme.
Je chvalyhodné, Ze pfikrmujete, a jesté lepSi je, Ze podavani pfikrmu probiha
za souc¢asného kojeni. To je ten nejlepsi zplisob zavadéni nemléénych jidel.
V této dobé je vétsi frekvence stoli¢ek bézna a také zabarveni odpovida tomu,
co dité jedlo. Neni to znamka Spatného traveni. Problém by mohl nastat v si-
tuaci, kdy by dité dostavalo prili§ tuhych soust, kouskovitou stravu, kterou by
nedokézalo dostate¢né rozmélnit a nasledné stravit. To by se projevilo hleno-
vitou stoli¢kou s vét§im mnozstvim nestravenych zbytkl. Pak by bylo feSenim
vratit se k pokrmim jemné;jsi konzistence.

Mam osmnactimésicniho syna, ktery neni velky jedlik, nyni vazi 9,5 kilo-
gramu, zhruba trojnasobek porodni vahy. Ji pétkrat az Sestkrat denné,
vétsinou jidlo sni, ale ma velky problém s kousky, stale ma stravu uplné
rozmixovanou, pokud narazi na kousek, davi se, zvraci a jidlo pak odmita.
Ma rad rohliky a kukufiéné kiupky, na tom denné trénujeme, ale nékolikrat
tydné si u nich ublinkne nebo se pozvraci. A asi posledni tyden, pokud
vypije vétsi mnozstvi vody, zveda se mu zaludek, nejcastéji pokud ho
polozim a pak zvednu. A také velmi €asto Skyta, i ¢tyrikrat denné. Tyto
véci spolu mozna nesouviseji, ale rada bych znala jejich pri¢inu a radu,
jak predejit daveni pri jidle.

Skytani a pocit na zvraceni, pfipadné i zvraceni, spolu souviseji. Pfi zvraceni
a nuceni na zvraceni se drazdi braniéni nerv a vysledkem je pak Castg;jsi
Skytani. Nejde ale o nemoc. Cely problém, ktery ted u vaseho syna vyvstal,
je nasledek vasi snahy uleh¢it mu kousani, kdyz byl mensi. Kolem jednoho
roku byla nejvhodnéjsi doba zacit s tuz8imi kousky, vafenou zeleninou atp. Ale
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to jste promeskali. Mixovana strava mu samozfejmé chutnala vice a rychleji
ji snédl. Jenze mu pusinka trochu zlenivéla a naprava se ted neobejde bez
potizi. Nezbyva nez dale denné trénovat. Neni zdaleka jediné dité, které tyto
potize ma. Spole¢né je pfekonate. S nejvétsi pravdépodobnosti nejde o po-
ruchu zazivani.

Mame dvacetimésicni hol¢icku, ktera neda bez dudliku ani ranu. Za¢inam
mit obavy, aby to nemélo vliv na tvarovani skusu, zoubku a patra. V jakém
véku by se dité mélo zbavit definitivné dudliku, aby k néjaké deformaci
v ustech nedoslo?

Nejlépe je, kdyz se dité zbavi dudliku jiZ po prvnim roce. Casté dudlani miize
mit skute€né negativni vliv na vyvoj a utvafeni patra a postaveni pfednich
zoubku. Na druhé strané, kdyz odejmeme ditéti dudlik p¥ili§ brzy, cuca si pa-
lec, a to je pro formovani tvrdého patra, potazmo i dasni, a postaveni zoubk(
Casto jesté horsi. Kdyz mu pfi usinani ponechame na kratsi dobu dudlik jako
pomicku, urcité tim tvarovani skusu, zoubkl a patra negativné neovlivnime,
i kdyz bude uzivat dudlik i pozdé&ji, tedy po roce véku. Podstatné je, abychom
méli dostatek ¢asu vSemozné se mu vénovat a projevovat mu svou lasku.
Pak si snadnéji od dudliku odvykne a nebude ho nahrazovat svym paleCkem.

DelSi dobu jsem méla potize se zaludkem, az jsem Sla k Iékafi a zjistili
mi Helicobacter pylori. Nevim, jestli to muize mit néjakou souvislost, ale
nasi ¢tyrleté dcefi v posledni dobé prestalo chutnat a méné ji. Mohla se
ode mé nakazit? Mam na to upozornit naseho pediatra?

Rodinny vyskyt helicobacterové infekce neni vzacnosti. Dokonce je celkem
pravidlem, Ze se helicobacterem déti nakazi pravé od svych rodi¢u. Je ale
také pravda, Ze pozitivni test na Helicobacter pylori je$té€ neznamena nemoc.
Nechutenstvi vasi dcery s nejvétsi pravdépodobnosti s pfipadnou helicobac-
terovou infekci nesouvisi. Projevilo by se to bolestmi bficha zpusobenymi
zanétem zaludecni sliznice. Vyloucit to ale uplné nelze. Svému pediatrovi
problém s pozitivitou na Helicobacter pylori urité sdélte.

Existuje néco na zastaveni zvraceni a zmirnéni kieci pfi iporném opako-

vaném zvraceni u déti? Kamaradka pry dostala od lékare pro déti néjaké
Cipky, ale moje pani doktorka fika, ze na zvraceni zadny lék neni. My
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mame dvé déti (pét a sedm let), které mély uz nékolikrat zalude€ni virézy.
Vzdy byl priibéh podobny, zvraceli tteba osm hodin kazdou étvrthodinu
a pochopitelné uz z nich sla jen zelena voda a davili skoro naprazdno,
coz je dost bolestivé. Rada bych jim v takové situaci néjak pomohla.
Léky na zvraceni, napfiklad ve formé injekce nebo &ipku, existuji. Bézné se ale
nez tento Cipek &i injekce je opatrné zavodnéni, formou chladnych tekutin
podavanych po Izi€ce nebo po velmi malych douscich. Pfi mirnéjSich potizich
staci chladny &aj, hrozi-li odvodnéni, pak preferujeme rehydratacni roztoky
s mineraly. U Skolnich déti pfi kratkodobém zvraceni plsobi dobfe i studena
kola, i kdyz se tento napoj détem bé&zné nedoporucuje.

Nas trilety syn skoro neji ovoce a zeleninu. VSude se piSe o potrebé
vyvazené stravy, tak mam pochopitelné strach, jestli ma syn dostatek
vSech vitamina. Myslite, Ze by bylo vhodné davat mu kazdy den néjaky
multivitaminovy pfipravek pro déti? Mlzou se vitaminy v tabletach (nebo
v sirupu) podavat détem dlouhodobé? Je lepsi stfidat rtizné pripravky,
nebo to mize byt stale tentyz?

Mate pravdu, Ze vSude, v kazdé knize o vyzivé, se zdUrazfiuje potfeba vita-
minl a vyvazené stravy. Ale méné uz se uvadi fakt, Ze déti si oblibi nékolik
jidel, ktera preferuiji, a ostatni jim nechutna, to ostatni byvaji asto zeleninové
pokrmy. Nastésti i v jinych jidlech vitaminy jsou, a tak déti nestradaji, i kdyz
zeleninu vehementné odmitaji. ZvySena potfeba vitaminl vyvstava jen v dobé
chfipkové epidemie nebo pfi velké nemocnosti v kolektivu, kdy je potfeba pod-
pofit imunitu ditéte. Trvalé podavani potravinovych doplfik(i nepfinasi zadny
velky efekt. Co by nyni pfipadalo v Uvahu, jsou probiotika, kterd byste mohli
pfidat synovi do stravy.

Moje sedmaptlmésicni dcera byla dosud pIné kojena. Pediatr nam dopo-
rucil uz pomalu zavést prikrmy. Zkousela jsem rGiznou zeleninu, brambory,
kupované zeleninové pyré, ale dcera je odmita. Odmita i mlééné kase. Po
treti 1zicce vzdycky rezignuiji, to totiz zaCne natahovat ke zvraceni. Jediné,
s ¢im mam uspéch, jsou ovocné presnidavky, ale i téch sni nékdy jen par
I1zicek. Takze se zase vratime ke kojeni. Délam nékde chybu? Brzy bych
méla nastoupit do prace a malou bude hlidat babicka.
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Jestli je dcerce sedm a pll mésice, je na zavedeni pfikrm0 nejvysSi ¢as.
Doporucujeme zavadét pfikrmy u pIné kojenych déti v Sesti mésicich. Neni
chyba zagit dfive (mezi 17. a 24. tydnem), ale je Skoda zavedeni pFikrmu
oddalovat. Promeska se doba, kdy je dité jiz schopné pfijimat jidlo podavané
IZiCkou a jeho travici systém je zaroven zraly natolik, aby zvladl zménu ve
vyzivé. Slizni¢ni imunita ditéte je v této dobé tolerantni k novym potravinam,
coz nemusi byt pravidlem pozdéji. Kazda Izi¢ka pfikrmu, kterou dité spolkne,
je uspéch. Nejste zdaleka jedina maminka, ktera vede nerovny boj se svym
milackem a ktera premysli, kde udélala chybu, Ze mu zeleninka nejede. Ono
totiz dokud budete mit dost mléka, bude vase dcera preferovat prs a vSe ostatni
bude spi$e chutovka. Ale to vilbec nevadi. Trpélivost. Casem se to podda.
Podstatné je, Ze jste s pfikrmy zacali. | kdyz jich sni malo, nestrada.

Mam sedmimésicni hol€icku, ktera velmi dobre prospiva a je zdrava.
Postupné bych rada omezila kojeni, proto jsem ji vecer zacala davat
umélé mléko. Za noc se ale trikrat az ¢tyrikrat s plaéem budila a plakala
pomérné dlouho. Nyni ji nékolik dni pripravuji mléko stejné znacky, které
ale neobsahuje laktézu, a dcerka spi krasné, jen jednou se vzbudi, ale ani
moc neplace. Znamena to, ze by mohla mit problém s toleranci laktozy?
Laktoza je ale pry obsazena i v matefském mléce. Napadla mé i moznost
alergie na mléko jako takové. Je to mozné? Méla bych v takovém pripadé
prestat jist mlééné vyrobky i ja, kdyz stale také kojim?

Intoleranci laktzy vase holcicka urcité nema. Laktéza — mlény cukr je obsazen
v kravském i matefském mléce. Takze by ji vadilo i kojeni. To, Ze snasi lépe
umélé mléko s nizkym obsahem lakt6zy, je dano jeho snadnou stravitelnosti,
tim, Ze nenadyma. Ale toto mléko je uréeno prfedevsim k dietnim opatfenim pfi
prajmu. Laktézu zdravé dité za normalnich okolnosti ve vyzivé potfebuje a nelze
mu ji dlouhodobé upirat. Pfechod od pIného kojeni k umélému miéku je Casto
komplikovany a viibec to nemusi znamenat, Ze by dité mélo alergii na bilkovinu
kravského mléka. Pfi alergii na jeho bilkovinu by bezlakt6zové miéko viibec
nepomohlo, protoZe tuto bilkovinu obsahuje stejné jako jiné mlééné formule.
Zkuste rozsifit paletu nemléénych piikrm0 na tkor kojeni a vecer zkuste obilnou
kasi. Vase holCi¢ka je ve véku, kdy je nejvySsi Cas zavést do jidelnicku lepek.
Soucasné kojeni zlepsi toleranci lepku i dalSich novych potravin. Bezlaktézové
mléko bych prestal podavat. Pfipadné vyzkousejte umeélé mléko s probiotiky.
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Mame pétimésicniho chlapecka, ktery je plné kojeny. Bohuzel trpi into-
leranci bilkoviny kravského mléka, takze mam bezmlécnou dietu. Brzy
nas cekaji prikrmy. VSude doporucuji podavat vecer kojenctiim kasi, ale
v obchodech jsou vS§echny kase pro kojence mlééné a ty on nemuze. Ja
sama kazdy den jim instantni pohankovou kasi, kterou smicham s po-
hankovym €i kokosovym mlékem v prasku. NepiSou, zda je vhodna pro
kojence. Maji i jiné druhy kasi, ryzovou, jahelnou, ale ani na nich neni
uvedeno, jestli jsou pro nejmensi déti vhodné. Jakou kasi tedy zvolit
a ¢im ji naSemu drobeckovi redit?

Nemlééné kase pro kojence existuji. Jde o ryzové bezmlééné kase. Navic Ize
koupit také specialni kasi Synlac pro déti s potravinovymi alergiemi. Hlavnimi
slozkami této kaSe jsou ryZova a karobova mouka (mouka ze svatojanského
chleba), rostlinné oleje, mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. V8echny
bezmlécné instantni kase mlzete pfipravovat do hydrolyzovanych formuli
umeélého mléka, extenzivnich hydrolyzatd nebo smési aminokyselin uréenych
pro déti trpici alergii na kravské mléko. Pohankovou, ovesnou ¢i jahelnou kasi
muzete vyzkouset také.

Pozor: HA mléka nejsou pro 1é¢bu alergie na bilkovinu kravského mléka.
Jsou to pouze Castecné hydrolyzaty uréené k prevenci alergii. Ale to vy jisté
dobfe vite. Vy musite pro svého syna zvolit tzv. extenzivni hydrolyzaty, které
vam doporuci pediatr nebo alergolog. Mlzete si je vyzvednout v Iékarné na
recept. Dité s prokazanou alergii na bilkovinu kravského mléka ma narok na
jejich €aste€nou Uhradu ze zdravotniho pojisténi.

Mam tfimési¢niho chlapecka, ktery trpi na ¢asté bolesti bfiSka a vétri-
ky. Snazim se mu od nich pomoci, jak to jen jde (nechavam ho béhem
jednoho kojeni nékolikrat fFihnout, masiruji mu bfisko, davam mu kapic-
ky Espumisan, klubickuji...), ale pomaha to jen minimalné. Nékolik lidi
z mého okoli mi radilo koupit rektalni rourku. Nakonec jsem to udélala
a musim fict, ze se osvédcila. Nase détska Iékarka mi ale Fekla, ze ji po-
uzivat nemam. Nevysvétlila mi ale pro¢. Miize pouziti rourky nékolikrat
za den ditéti néjak ublizit?

Jsem rad, Ze vam mohu na tuto otazku odpovédét. Rektalni rourka je velice
Sikovny pomocnik, jen neni optimalni manipulovat rourkou v zade¢ku denné. Ma
zaobleny konec, existuje nékolik velikosti, a kdyz ji zavedete asi dva centimetry
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do zadecku, po pfedchozim namazani masti nebo krémem, ditéti neublizite, ale
Casto celkem zasadné pomUzete. To jste si nakonec sama vyzkousela. Ono se
snadno radi nepouzivat rourku tomu, kdo nepfichazi v noci do kontaktu s vydé-
Senymi rodi€i, jejichz kojenec place od €asného vecera, neni k utiSeni a napina
bfisko. Zavedenim rourky se zbavi vétrii a je jako vyménény. Samoziejmé
neplati to vzdy, ale tak je to v mediciné a vibec v Zivoté se v§im.

Zajimalo by mé, jestli uméla sladidla také podporuji kazivost zubu, jako
je tomu u cukru.

Uméla sladidla nepodporuji kazivost zub(. Jejich problém tkvi v tom, Ze nejsou
vhodna pro utly détsky vék. Zejména ne pro kojence, batolata a predskolni déti.
Zatézuji organismus malych déti, a proto nejsou obecné doporu¢ovana ani
u détskych diabetikl. Rozhodné ne jako univerzalni zplsob, jak obejit fepny
nebo ovocny cukr. V menSim mnozstvi v napojich pro skolni a vétsi déti nevadi.
Mohou pomoci pfi IéEbé obezity.
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MUDr. Martin Gregora, primaft détského oddéleni nemocnice ve Strakonicich,
je autorem fady popularné-nauénych knih o pééi o kojence a malé déti a o proble-
matice jejich vyzivy. Pravidelné ptispiva do ¢asopisl pro rodice, na internetové
portaly, ale i do odbornych periodik. V textech ziroCuje své profesni i rodi¢ovské
zkusenosti. V rdmci poslaneckého mandatu ptisobil jako ¢len Zdravotniho vyboru
a Komise pro rodinu a rovné piilezitosti Parlamentu CR. Ob&asné pise basné
a tvori dfevéné skulptury.

Ing. arch. Dana Zakostelecka, matka tfi krasnych déti, je mimo jiné baje¢nou
a zkuSenou kucharkou bezmasych jidel. Pfi svém velkém vytizeni si nasla Cas
na to, aby své recepty nejen sepsala, ale uvaiend jidla navic pro knihu vyfoto-
grafovala.
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Pouzité zkratky:
NP — pokrmy vhodné jako nemlécny piikrm
VEG - vegetarianské pokrmy pro batolata a star$i déti

Pyré

Bramborové pyré ™ 51
Brokolicové pyré & 51
Hruskové pyré &P 63
Jable¢né pyré ™ 63
Kvétakové pyré 8P 51
Mrkvové pyré ™ 50

Polévky
Bleskova polévka VE® 127
Bramborova polévka ™ 53
Bramborova polévka se smetanou pro celou rodinu
(ptirozené bezlepkova) VE® 121
Bramborova polévka v driibezim vyvaru 8 57
Bramborova polévka VE9 82
Driibezi polévka ™ 58
Hragkova polévka s mrkvi (ptirozené bezlepkova) VE9 121
Jemna polévka z cukety ¢i dyné Hokaido (pfirozené bezlepkova) VE® 121
Krémova pohankova polévka (pfirozené bezlepkova) VE9 120
Kriti polévka ™7 57
Kufeci polévka ™P 57
Kvétakova krémova polévka VE9 82
Kvétakova polévka ™ 52
Kvétakova polévka s vlockami ™ 52
Podzimni polévka VES 90
Polévka s mrkvi, cuketou a ryzovou kasi ™7 54
Polévka s mrkvi, petrzeli, celerem a bramborem ™ 53
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Polévka s mrkvi, petrzeli, celerem a ryzovou kasi ™ 54
Porkova polévka P 56

Rajska polévka P 51

Salatova polévka ™ 55

Zeleninova polévka s drozd’ovymi knedlicky VE9 121
Zeleninova polévka se Spenatem ™ 54

Kase

Bananova kase (mlééna, jogurtova, ryzova) NP 64
Bananova kase s ovocnou $tavou ™ 65
Bramborova kase s nastrouhanou mrkvi ™ 56
Jable¢na kase ™ 63

Krupiéna kase s hypoalergennim mlékem &P 71
Krupi¢na kase s ovocem ™ 72

Obilna bezmlécna kase ™ 72

Obilna bezmlééna kase s ovocem & 72

Ovocna kase s ryzi a jogurtem ™ 64

Rychla kase se zeleninou ™ 56

Ryzova kase s hypoalergennim mlékem ®P 71
RyZova kase s jablky a tvarohem VE© 81

Ryzova kase s mrkvi NP 72

Ryzova kase s ovocem ™ 72

Tykvova kase ™P 55

Vicezrnna mlééna kase VE9 137

Vloc¢kova kase s jablky ™ 66

Zeleninova kase se zloutkem a vlo¢kami ™ 62
Zeleninova kase z brambor, cukety a mrkve ™ 55

Hlavni jidla

Bramborové §isky s makem VE9 135

Brambory s masem a zeleninou 82

Brokolicové karbanatky VE9 133

Cuketa s tymianem VE® 127

Cervena ¢ocka s ryzi a nakli¢enym mungem VE9 127
Cocka s ryzi a jahlami (VE9) 124
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REJSTRIK POKRMU

Domaci bazalkové pesto a salsa z rajéat VEO 131

DruibeZi se $penatem a mrkvi 8P 59

Dusena mrkev s ¢esnekem (ptirozené bezlepkova) VE9 133
Fazole v zeleninové omacce s kysanou smetanou VE9 126
Hovézi maso s rajcatovou omackou ™ 61

Hraskova dobrota se zloutkem ™ 62

Jarni nadivka s divokymi bylinami V9 132

Kedlubnové zeli s Klasem a bramborovymi noky VE9 125
Khiéri — kase z loupaného mung dalu s ryzi VE® 132
Krali¢i s brokolicovou omackou ™ 59

Kralik na mrkviéce ™ 59

Kufe na jablku ™ 58

Kufe, mrkev, brambory ™ 57

Kufeci prsi¢ka s brokolicovou omackou ™ 61

Livanecky s ovesnymi vlockami V9 136

Mangold s té€stovinami VE9 127

Maso, zelenina, brambory ™ 58

Masova kase s bramborem ™ 61

Obalovana cuketa a Salvé&jovy list plnény syrem VE9 137
Pecena zelenina — dyné a brambor VE9 130

Pecené kufe s ovocem ™ 60

Pecené rybi filé s mrkvi 83

Placky z vafenych brambor V9 134

Pohankové palacinky se $penatovym dipem VE® 138
Rizoto s kotenénymi kosti¢kami z tofu (pfirozené bezlepkové) VE® 124
Rizoto s krtim masem ™ 60

Rizoto se $penatem NP 55

Ryzova kase s brokolici ™ 52

Ryzova kase s mrkvi ™P 52

Ryzovy nakyp s ovocem P 60

Sttilecka zeleninova smés s fazolemi (pfirozené bezlepkova) VES 127
Tvarohové noky s jahodovou omackou VE9 135

Vafena mrkev s bramborem ™ 53

Vepiové maso s hraskem NP 60

Zapecen¢ testoviny s kufetem a brokolici 83
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Zelenina se zloutkem ™P 62
Zeleninové sabdzi VF9 129
Zemlovka s ofechy VE9 136

Salaty a kompoty

Banén s jable¢nym kompotem a vlockami ®** VE9 64
Banan s jablkem a jogurtem O *VE9 64

Jable¢na mlééna piesnidavka N VEG 63

Jablko s jahlami a jogurtem ©F*VE9 64

Jablko s mrkvi ®P*VEG) 64

Jablkovy kompot N+ VEG 65

Jemny mrkvovy salat N°+VE® 123

Mrkvovy salat ™+ VEG) 65

Ovocna piesnidavka s tfe$némi a jablkem N+ VEG 65
Ovocna §t'ava s piskoty a jogurtem ®F*VES 65
Ovocny koktejl NP+VEG) 63

Pecivo a dezerty

Bezvajeény drobenkovy kolaé s ovocem VE® 140
Bezvaje¢ny mouénik s karobem VE9' 140
Bezvaje¢ny tvarohovy kolaé VE® 139

Domaci karamel VF9 139

Domaci mandlové susenky VE9 138

Mandlové bochanky VE9 142

Mrazené kokosové ¢tvereéky VE9 143
Narozeninové fezy s maslovym krémem VE9 141
Spenatovy zavin z listového tésta VE9 134
Zmrzlina z ptesnidavky VE9 139
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A Jemni polévka z cukety V¥ Bramborova polévka se smetanou
(recept nas. 121) (recept nas. 122)




Ay Rizoto s kofenénymi kosti¢kami z tofu (recept na s. 124)




AUISUIT ]

Jemny krkeuricny strob
SCRILY Retilerricny shrod




A Fazole v zeleninové omaéce s kysanou V Strilecka zeleninova smés s fazolemi
smetanou (recept na s. 126) (recept nas. 128)













Av Zeleninové sabdzi (recept na s. 129)




Ay Petend zelenina - dyné a brambor (recept na s. 130)










Ay Spenatovy zavin z listového tésta (recept nas. 134)










A Livanecky s ovesnymi vio¢kami V Zemlovka s ofechy
(recept nas. 136) (recept nas. 136)










A Vicezrnnd mlé¢na kase V Bezvajecny moucnik s karobem
(recept nas. 137) (recept nass. 140)
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A Bezvajecny drobenkovy kola¢ s ovocem V Bezvajec¢ny drobenkovy kolac s ovocem
(varianta s merurikami) (varianta se Svestkami)










BRI,

.
A Zmrzlina z presnidavky
(recept nas. 143)

V Mrazené kokosové ctverecky
(recept nas. 143)

Proddno 06.05.2020 na www.Kosmas.cz zakaznikovi Michal Budinsky, michal@budinsky.net



CINUTECE SVET

PROBIOTIK A PREBIOTIK

MATERSKE MLEKO

stvorila pfiroda tak, aby dité dokonale vyzivovalo a pfispivalo
k jeho spravnému vyvoji. V unikatnim slozeni materského
mléka hraji zasadni roli nejen lehce stravitelné bilkoviny,
mineraly a mléény tuk, ale také mikroorganismy zvané probiotika
a prebioticka vlaknina nebo-li prebiotika.

STREVA
VYVATENA STREVNT MIKROFLORA ~ cetifsou po narozent skoro sterin

je zakladem jak pro dobré zazivani, kolonizaci miliardami bakterif.
tak pro imunitu. Nebot ve stfevni Nékteré jsou prospésné, mezi
sliznici se nachazi az né patfi probiotika a jiné zase
70 % bunék imunitniho systému. Skodlivé. Dohromady tvofi

stievni mikrofléru.

PROC PROBIOTIKAT PROC PREBIOTIKA?

iNT Protoze stfeva déti potfebuji Prebiotika jsou
VANI IMUNHA chranit. Probiotika jsou Zivé  specifickym typem

bakterie, které se usazujive  sacharidd, které
stfevnich sténach, kde brani zdravi prospésnym

organismus proti Skodlivym probiotikim dodavaji
bakteriim. V tomto boji ale energii. Bez nich by
slabnou a potrebuji probiotika nemohla
pravidelné nabirat ucinné branit
novou silu. organismus
proti tokim
Skodlivych
bakterii.

V mateiském mléku funguji
vSechny duleZité slozky véetné [
probiotik a prebiotik v dokonalé
symbiéze. Pokud ale kojeni neni
mozné, doporucujeme vam PROBIOHM
konzultovat s pediatrem, které
nahradni mléko obsahuje obé N .
tyto slozky. Ne véechna kojenecka SKODLIVE BAKTERTE
mléka jsou stejna. ®

Kojeni je pro kojence to nejlepsi.

hipp.cz

Pro to nejcennéjsiv Zivoté.

H: P
: ||||| |||
94178

802477473



	Úvod
	1. Kojení
	Kojením dává matka dítěti dar nejcennější
	Jak správně začít s kojením
	Dítě správně přiložené k prsu
	Najde moje dítě v mateřském mléku všechnu výživu, kterou potřebuje už od porodu?
	Správná technika kojení je předpokladem úspěšného dlouhodobého kojení

	Další zásady úspěšného kojení
	Jak kojit s poraněnými bradavkami?
	Dokrm malého kojence čajem je nevhodný
	Dudlík je náhražka
	Málo mléka
	Co mohu při nedostatku mléka pro podporu kojení udělat?
	Kouření, alkohol a kojení

	Uchovávání odstříkaného mateřského mléka
	Praktické rady k odstavení dítěte
	Důvody, pro které není nutné dítě odstavit


	2. Umělé mléko
	Čím se umělé mléko liší od kravského mléka?
	Pro každý věk jiné mléko
	Počáteční mléka
	Pokračovací mléka
	Batolecí mléka

	Mléka pro děti s rodinnou alergickou zátěží
	Mléka pro děti s alergií na kravské mléko
	Úskalí alergie na€kravské mléko
	Alergie na kravské mléko může být i u plně kojeného dítěte

	Cenné složky mateřského mléka
	Jaký mají význam prebiotika a probiotika v umělém mléce?
	Jaký je význam nukleotidů v mateřském mléce?
	Co jsou LCP tuky?

	Mléka pro zvláštní situace
	Mléka, která mohou zmírnit ublinkávání (antirefluxová mléka)
	Mléka se sníženým obsahem mléčného cukru
	Sójová mléka
	Mléka pro děti nedonošené a děti s nízkou porodní hmotností

	Příprava umělého mléka v lahvi
	Množství mléka a hmotnostní přírůstky
	Kolik mléka by dítě mělo vypít?
	Je hmotnostní přírůstek důležitý ukazatel zdraví?


	3. Nemléčné příkrmy
	Kdy začít?
	Jakým příkrmem začít a jak pokračovat?
	Alternativní výživa kojence
	Jak příkrm podávat?
	Správná hygiena a zacházení s potravinami aneb Co byste měli vědět, než začnete vařit
	Jak často by mělo dítě dostávat příkrm?
	Jídlo a€pití v€nemoci

	Recepty nemléčných příkrmů
	Pyré, husté polévky a kaše z jednoho druhu zeleniny
	Kombinovaná zeleninová jídla
	Kaše a polévky z masa a zeleniny
	Obědy pro staršího kojence – přibližně od 8. měsíce
	Ovoce a ovocné kaše, kompoty, saláty
	Ovocné čaje

	Zvláštnosti podávání nemléčných příkrmů u dětí ohrožených alergiemi
	Praktický návod třístupňového zavádění nemléčného příkrmu
	Potraviny, které obvykle nevyvolávají alergické reakce
	Potraviny, které bývají potenciálními alergeny

	Recepty pro děti ohrožené alergiemi
	Hypoalergenní instantní kaše

	Výživa dítěte s prokázanou alergií na kravské mléko
	Jak doplnit mléčnému alergikovi vápník ve stravě?

	Kolik má kojenec vypít jiných tekutin než mléka? Potřebuje je vůbec?
	Uchovávání jídel

	4. Děti od jednoho roku věku
	Důležité poznámky k výživě malých dětí
	Jídelníček batolete
	Ukázka snídaně
	Dopolední svačina
	Oběd
	Odpolední svačina
	Večeře

	Pitný režim
	Mléko a mléčné výrobky
	Kysané mléčné výrobky
	Tavené a€plátkové sýry

	Obiloviny
	Luštěniny
	Obiloviny a luštěniny naklíčené, zelené výhonky

	Zelenina
	Ovoce
	Sušené ovoce

	Ryby
	Vejce
	Vejce a€nákaza salmonelou

	Sladkosti
	Tuky
	Ořechy a semena
	Koření, bylinky a sůl
	Cukr a€sladidla
	Vitaminy a€minerály
	Jód a€jeho význam pro organismus
	Vitaminy

	Houby
	Co houby obsahují?

	Maso
	Drůbeží maso
	Co dělat, když dítě maso odmítá?

	Několik rad a doporučení k bezmasé stravě
	Konzervační látky
	Co by dítě určitě jíst nemělo

	5. Vegetariánské stravování pro děti od jednoho roku věku
	Recepty€vegetariánských jídel
	Výživné polévky
	Hlavní jídla
	Večerní pokrmy
	Svačiny a sladkosti


	6. Obezita
	Co je příčinou obezity?
	Jaké zdravotní problémy obezita přináší?
	Jak obezitu léčit?
	Příklad jídelníčku
	Pravidelná fyzická aktivita
	Dietní plán metodou semaforu
	Pobyt v lázních je prima, ale problémy za nás nevyřeší
	Doporučené potraviny pro obézní dítě
	Nevhodné potraviny
	Jak obezitě předcházet


	7. Maminčiny otázky
	Literatura
	O€autorech
	Rejstřík pokrmů



