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Sprivnd vgENe je -
B ibm obdobi lidského Ewota.

Dité neni maly dospély, a tak se jeho nutricni potreby od nutricnich
potreb dospivajicich ¢i dospélych velmi odlisuji.

V obdobi ristu a vyvoje ditéte hraje spravné nastavena vyziva
dulezitou roli. Stravu je potfeba postupné prizplsobovat véku
a ménicim se potrebam détského organismu.

Nedostatecna vyziva mize mit vliv na prospivani ditéte, hmotnostni
prirtstky, opozdéni ci zastaveni rdstu, ale také na celkovy
nedostatek zakladnich Zivin potfebnych pro jeho vyvoj.

Dité stihne v prvnim roce zivota prejit od vyhradné mlécné stravy
(materského mléka ¢i umélého mléka) a prvnich prikrmt az ke
stravé, ktera se postupné priblizuje stravovani dospélych.

Veskera uvedena doporuéerh
v nasem pruvodci jsou uréena

Q) zdravé déti.

V pripadé jakychkoliv
obtizi se obratte na svého
osetrujiciho Iékare pro déti

a dorost nebo na nutri¢niho
terapeuta.
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PROC JE DULEZITE?

Jaky ma pfinos pro matku a dité?

Kojeni poskytuje mnoho benefitd jak pro dité, tak pro matku.

V pfipadé, Ze Zena kojit nemtize ¢i je kojeni kontraindikovano,
jsou k dispozici vhodné alternativy, jako napfiklad mlécné formule
¢i materské mléko z mlécné banky. Pokud je to mozné, vzdy
doporucujeme uprednostnovat kojeni.

Benefity kojeni

pro matku
Urychluje zotaveni po porodu.
)
Snizuje rizika poporodni deprese.
[ J
Snizuje riziko rakoviny vajecnikid a prsu.

)

Prinasi finanéni Usporu.
[ J

' Umoznuje ¢asovou i prostorovou
flexibilitu.



Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje:

Pro dité je nejvhodnéjsi vyhradni kojeni po dobu prvnich 6 mésicd
véku s postupnym zavadénim prikrmi a pokracovanim v kojeni
alespon do 1 az 2 let véku ditéte, podle potfeby matky a ditéte.

Se zarazovanim pfikrmd je mozné zacit po ukonceni 4. mésice véku
ditéte, nejpozdéji po ukonceni 6. mésice véku ditéte. Dité je vhodné
i nadale kojit.

Pokud kojeni nejde, feknéte si o pomoc!

Ke kojeni je treba pristupovat individualné. V pripadé, Ze pro zenu
neni kojeni snadné a potrebuje poradit, doporucujeme obratit se na
certifikované laktacni poradkyné, které poskytnou nalezitou pomoc

L L3 r ‘.
Benefity kojeni | a podporu.

pro dite mlika
Materské mléko ma idealni slozeni, 3 \ KM v 0P
které se méni podle potieb ditéte. : k/oj enel PO‘I’YW{] er:
Kojeni posiluje obranyschopnost ) 4

ditéte.

do 7. mésice véku = 100-150 ml na kilogram ditéte\

Kojeni snizuje riziko

e syndromu nahlého umrti
novorozence (SIDS),

o infekcnich gastrointestinalnich
a respiracnich onemocnéni,

e autoimunitnich onemocnéni,

o zanétu stfedniho ucha,

® rozvoje astmatu a alergii,
ale i obezity v pozdéjsim véku.

od ukonceného 7. mésice do 1 roku = 100-120 ml
na kilogram ditéte

Pokud kojenec prospiva a pomoci
6-8 plen denné, neni nutné mnozstvi
pfijmu mléka vénovat zvySenou
pozornost.
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Prvni pfikrmy doporucujeme
zavadét mezi 17.-26. tydnem
véku ditéte.

Proc prvni Izicky
zaradit nejpozdéji @ r\
v ukonéeném

6. mesici veku?

o Dité je v tomto obdobi na piijem prvnich

prikrma jiz psychomotoricky pfipravené.

o Od 6. mésice véku ditéte materské mléko
jiz napriklad nedokaze pokryt zasoby zeleza
u rostouciho organismu ditéte.

o Oddalovani pfikrm0 maze zvysit riziko ‘
podvyzivy, chudokrevnosti nebo obtizi

s pfijmem potravy v pozdéjsim véku.

. o Muze také zplsobit snizeny zajem ditéte
o jidlo a nasledné obtiznéjsi budovani
stravovacich navyk.

T“ iy, T —




Proc nepodavat prvni prikrmy
pred 4. mésicem veku ditéte?

o Dité neni na prijem prvnich prikrm jesté dostatecné
psychomotoricky pfipravené.

e Organismus ditéte, zejména travici trakt a ledviny, jesté neni
nastaveny na prijem nemlécné stravy.

e Zavedeni jiné nez mlécné stravy (matefské mléko nebo uméla
formule) drive, nez podle doporuceni, mize zvysit riziko vzniku
alergii.

Samo aktivné drzi hlaviékh

Projevuje o jidlo zajem,
natahuje se po ném,

strka si jidlo do pusinky a méa
zajem ochutnavat.

N

Dité jiz koordinuje
pohyby

|\

Mezi prvni prikrmy patfi potraviny s vy$sim obsahem zeleza (maso,

Zloutek, vnitfnosti, lusténiny), postupné nasledované zavedenim

vsech zéakladnich potravin véetné zeleniny, ovoce, obilovin, lepku,
ryb, vajec, mléénych produktl (jogurty, tvaroh), seminek, ofechd
(v mixované formé). Prikrmy by mély byt pestré.

Neni zadny divod oddalovat zavedeni jakékoliv potraviny
(s vyjimkou potravin uvedenych v textu nize).

o U déti bez rizika alergii doporucujeme zavadét 1 az 2 nové
potraviny kazdy den.

o Nova potravina by méla byt prvné podana alespon 3x za tyden.

o Materské mléko ¢i umélé mléko soucasné s prikrmy stale zUstava
dulezitym zdrojem energetického pfijmu ditéte.

o Nové slozky potravy jsou totiz spolu s mlékem détskym
organismem lépe pfijimany.
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Cemu se vyhnout
do 1 roku véku ditéte?

o Sul

". » Cukr pfidany/volny

- '-o- Med

® RyZové napoje

e Ryby s vyssim obsahem organické rtuti

(makrela kralovska, mecoun, tunak velkooky,
marlin, Zralok)

/> o Mléko jako népoj (jako samostatny napoj do 1 roku je

doporuceno podavat materské mléko nebo kojeneckou
formuli)

e Vyrobky z nepasterovaného mléka
o Mékké plisnové syry
o Nedostatecné tepelné zpracované maso a vejce

e Syrové morské plody

Co lIze zaradit,
i kdyz je to casto
zdrojem obav?

® Bézné mléko jako soucast pokrmu (jako samostatny
napoj do 1 roku je doporuceno podavat materské
mléko nebo kojeneckou formuli).

o Tvaroh (ideélné tu¢ny). Z hlediska miry obsahu bilkovin
se nemusite tvarohu obavat.

o Orechy, semena v upravené podobé (ofechové maslo,
mixované do smoothie ¢i pomazanek).

® Ryby a morské plody s nizkym obsahem rtuti (platys,
losos, tilapie, krevety, sumec, krab, pstruh, treska,
sardinky, olihné, ancovicky, langusty, parmice,
hrebenatky, skeble, makrela atlanticka).

o Cela vejce (oddélovani zloutku od bilku nema
z alergologického hlediska opodstatnéni),
napf. V2 vejce 2x tydné.

o Vnitfnosti, napf. jatra mladych zvirat
(do 1 roku 1-2 cajové IZicky za tyden).




Dynové pyré s mixovanym
hovézim masem a kapkou
oleje, idealné repkového,
podavame Izickou. K tomu
polozime na stolecek pred
dité do mékka uvarenou dyni
a do mékka pripravené hovézi

maso na kosticky. it i T
L9 Varené jablicko rozmackané

¢i rozmixované s bilym
plnotucnym jogurtem
podavame Izickou. K tomu na
stolecek pred dité polozime
domékka uvarené ¢i na pare
pripravené oloupané jablicko.
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Mozné vyhody
vyhradniho krmeni BLW?

A

o U déti oblibend metoda. a1
o \/ysSi respekt k chuti ditéte a dobra tolerance. ;
o Nizsi vyskyt obezity.

o Rychlejsi adaptace na jidelnicek rodiny.

Jaké zvolit mnozstvi
jidla pro prvni prikrmy?

® Zpocatku jde pouze o ochutnavani, bézné jde jen o par

Moiné rizika Vyh rad niho krmeni I7icek. Dité se s novou potravinou musi setkat vice nez
10x, nez si na novou chut zvykne a pfijme ji. Je v poradku,
metOdOU BLW') pokud dité hned nesni celou porci, nechte ho, aby si ze

zacatku samo urcilo mnozstvi jidla.

e Stravovaci navyky rodiny (nevhodna technologicka Gprava jidla, e Do jidla ani do vétsich davek dité nenutte, mize to vést
smazeni, grilovani, druhotné upravované potraviny apod.). k pozdéjsim potizim s pfijmem potravy (odmitani,
T . zvraceni).
o Castéji vyzadované kojeni.
. . _ e Neni rozhodujici, zda podate prikrm pred kojenim anebo
* Nedostatek energie, . po kojeni/UM. Jak dité roste, postupné celou mlécnou

Elri?;(?rl]?:ynrelg%r|I;ir::l:|trlentu % davku nahradte podavanym prikrmem.

vapnik a omega-3).

o Dité nemusi dobre prospivat
a vice si vybira.



Jak na to?

Prakticky navod na kvalitu, ¢etnost a mnozstvi
stravy pro déti kojené 6-23mésicti (WHO 2009)

2. DEN

Mnozstvi
Vék Textura Cetnost stravy na
jednu porci
6-8 Zacit s hustou 2-3 jidla denné | Postupné od
mésicu kasi/pyré, Dle tolerance 1-2 Cajovych
postupné a chuti nabizet 1zicek 1-2x za
prejit k dobre 1-2 svacinky den azna
rozmackanému 2 hrnku*
jidlu
9-11 Jemné nakrajené 3-4 jidla denné | 2 hrnku
mésict i rozmackané Dle tolerance
jidlo a jidlo do a chuti nabizet
rucicky, které 1-2 svacinky
muze dité uchopit
12-23 Rodinné jidlo, 3-4 jidla denné | %1 hrnek
mésich nakrajené nebo Dle tolerance
namackané a chuti nabizet

*1 hrnek = 250 ml

1-2 svacinky

UKI-'\ZKOVé\

\JIDELNICKY

1. DEN

Snidané: MM*/UM**

Svacina: MM/UM

Obéd: MM/UM + piikrm

(varena zelenina, napr. dyné)

Svacina: MM/UM

Vecefe: MM/UM + pfikrm

(2 Izicky masa + zelenina,

napfr. varené hovézi maso + varena dyné)
Pied spanim / v priibéhu noci: MM/UM

Snidané: MM/UM

Svacina: MM/UM

Obéd: MM/UM + piikrm

(2 |zicky masa + zelenina + kapka
rostlinného oleje), napr. hovézi
maso varené + varena dyné

+ kapka fepkového oleje)
Svacina: MM/UM

Vecere: MM/UM + piikrm
(obilovina + zelenina + kapka oleje,
napr. psenicna krupicka + varena
dyné + kapka repkového oleje)
Pfed spanim / v prabéhu noci:
MM/UM

(*MM materské mléko, ** UM umelé mléko)

Ukdzka prvniho jidelnicku. Vzor zarazovani prvnich prikrm( mezi 17.-26. tydnem
veku ditéte. Porci volte dle chuti ditéte. Nové zafazend potravina je zvyraznéna tucné.

URRLAART (vl (1




2z DEN

Snidané: MM*/UM**

Svacina: MM/UM

Obéd: MM/UM + piikrm

(vareny Zloutel« + zelenina + obilovina
+ kapka rostlinného oleje, napr. vareny zloutek
+ dyné + pseni¢na krupicka + repkovy olej)
Svacina: MM/UM

Vecefe: MM/UM + prikrm

(ovoce + obilovina + olej, napf. varené

jablko + psenicna kase + repkovy olej)

Pfed spanim / v prubéhu noci:

MM/UM

dbejte na to, aby bylo soucasti rodinného
stolovani.

o Jezte spolecné s ditétem / pred ditétem.

o Dité by idedlné mélo mit vlastni jidelni zidli u stolu,
vlastni talifek, pribor i hrnecek.

o Soustredte se na jidlo. Nerozptylujte sebe ani dité televizi,
mobilem, tabletem, nectéte knizky ani noviny.

o Dbejte na pohodu pfi stolovani — navodte prijemné prostredi, klid,
pustte klidnou hudbu, ovonte prostredi...

» it ' :
4' D E N e, > 4 bi o Dité utrete a stGl uklidte az po dokonceni krmeni / stolovani.
Snidané: MM/UM ; §

Svacina: MM/UM

Obéd: MM/UM + pfikrm (ryba + zelenina

+ obilovina + kapka rostlinného oleje, napf. varena
treska + dyné + pSenicna krupicka + rfepkovy olej)
Svacina: MM/UM

Vecere: MM/UM + prikrm (ovoce + obilovina

+ mlécny vyrobek, napr. varené jablko + psenicna
krupice + smetanovy bily jogurt)

Pfed spanim / v prubéhu noci: MM/UM

(*MM materské mléko,
** UM umélé mléko)

N




e Pokracujte v kojeni podle potreby ditéte.

o Podavejte 1 az 2 nové potraviny kazdy den
(plati pro déti bez zvyseného rizika alergii).

o Podavejte 1 az 2 Izicky prikrmu 1-2 x denné
(dle chuti i vice, ale nenutte).

e Podavejte pestrou a rozmanitou stravu.
o Neni dlvod cekat vice dni se zavedenim dalsi potraviny.

o Nerozhoduje, zda podate prikrm pred kojenim
anebo po ném.

e Jidlo postupné spise mackejte, nez mixujte.

o Podavejte jidlo do ruky.

o Prikrmy neprislazujte a nepfisolujte.

o Dité do jidla nenutte, ale povzbuzujte ho.

e Nenechte se odradit odmitanim ditéte, A\
odmitané potraviny nabizejte opakované. )

'
Z ladmneme to?
Ano!

0Od 1 roku véku ditéte se muze jidelnicek podobat stravé celé
rodiny v pfipadé, Ze ma rodina pestrou a vyvazenou stravu.
Podavani pokracovacich (batolecich) mlék od 1 roku neni
nezbytné, pokud ma dité pestrou a dostatecnou stravu.
Od 1 roku mize pit bézné plnotuéné mléko.

Pokud mate se zavadénim prikrmui obtize, obratte
se na svého lékare ¢i nutri¢niho terapeuta.

N\




POTRAVINOVE ALERGIE
A INTOLERANCE

P¥i podezieni na potravinovou alergii ¢i intoleranci v prvnich
tydnech a mésicich Zivota ditéte se vzdy obratte na svého
lékare ¢i nutri¢niho terapeuta.

Alergie je odezvou imunitniho systému. K jejimu spusténi staci

i stopové mnozstvi alergenu.

K reakci mdze dojit rychle. RozliSujeme tzv. casnou reakci, ke které
dochazi zpravidla do 3 hodin, nebo reakci opozdénou, ktera se
muze projevit i v rozmezi 3 nasledujicich dni (72 hodin).

Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM)

ABKM je nejcastéji se vyskytujici potravinova alergie u kojenct

a déti do 3 let. Vyskytuje u malého poctu déti, a proto neni
diivod se preventivné kravskému mléku vyhybat. Prvni projevy
alergie se po prvnim setkani ditéte s bilkovinou kravského mléka
Casto objevuiji jiz v prvnich tydnech az mésicich zivota. Alergie
na ABKM se miiZe projevit i pres materské mléko, pokud kojici
matka kravské mléko pije.

Mezi nejcastéjsi projevy alergické reakce ditéte pati travici
potize. Dité mohou také postihnout kozni problémy ¢i potize
gastrointestinalniho, dychaciho ¢i obéhového systému. Dulezité
je tuto alergii rozpoznat véas! Casto ji nelze zjistit krevnimi
testy. Jedinou moznosti je zcela vyloucit bilkovinu kravského
mléka, po 6 az 8 tydnech ji znovu zkusit podat a sledovat reakci.
Pokud se alergie prokaze, je nutna pfisna dieta s vyloucenim
bilkoviny kravského mléka (viz ,bezmlécna dieta”). U vétsiny déti
ABKM do 3 let vymizi a je mozné mlécnou bilkovinu opét zavést
(se zavadénim mlécné bilkoviny do stravy se poradte se svym
|ékafem Ci nutricnim terapeutem). Stejné jako dité s ABKM musi
prisnou bezmlécnou dietu dodrzovat i kojici maminka.

Doporuceni pro maminku
na bezmlécné dieté

e Doplnujte vapnik (min. 1000 mg/den).
o Pokracujte v kojeni podle potreb ditéte.
o Postupné zarazujte nemlécné prikrmy. .

o Ze stravy vylucte vSechny zndmé, viditelné i skryté zdroje bilkovin
kravského mléka, rovnéz je zadouci vynechat potraviny obsahujici
stopy mléka.

o Ctéte slozeni potravin, u nebalenych potravin si ho vyzadejte
u prodejce.

o Dietu dodrzujte dusledné a prabézné situaci konzultujte
s lékarem.



: )) Co je to potravinova
o  intolerance?

Y

’

Intolerance je zplsobena nedostatkem nékteré latky v organismu,
napriklad enzymu laktazy, ktery je potiebny pro zpracovani laktozy
(mlécného cukru). Projevem je c¢astecna ci Uplna neschopnost
zpracovat laktozu. Mezi nepfijemné reakce organismu patfi
nadymani, nafouknuté bricho, bolesti bficha, krece v bfise ¢i prijem.
Resenim je konzumace bezlaktézovych mléénych vyrobka.

Pfi lehdi intoleranci Ize konzumovat tvrdé syry a zakysané mlécné
vyrobky.

Cemu se pfi bezmlécné -
dieté vyhnout? -

Kdy je na misté
bezlepkova
dieta?

Preventivni vylouceni lepku ze
stravy neni opodstatnéné a mlize
zapricinit nedostatecny pfijem
energie nebo nékterych zivin.

Zpozornét je potreba

v pfipadé celiakie, celozivotniho
autoimunitniho onemocnéni. U celiakdl dochazi po konzumaci lepku
k poskozeni jemné vnitini strany tenkého streva. Celiakie se muze
projevit kdykoliv béhem Zivota. Pfiznaky mohou byt riizné a rGizné
zavazné. Pri potvrzené celiakii je dulezité celozivotni dodrzovani
bezlepkové diety.

Lepek je protein obsazeny v psenici, zZitu a jecmenu. V pfipadé potizi
se obvykle doporucuje vyloucit ze stravy i oves, ktery muze byt
kontaminovany ostatnimi obilovinami s obsahem lepku.

Pfi podezreni na intoleranci lepku se vzdy poradte se svym lékarem.
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