Zdravgj start

do Zivola

Radce pro vyzivu déti od zavadéni
nemlécnych pfikrmd do tfi let







Chyby

Nejcastéjsi chyby
ve vyzivé Ceskych dét
Lidské télo je jako diim. KdyZ nema pevné zaklady,

casem se zatnou objevovat problémy. Podivejme se na
mozné dusledky nejcastéjSich chyb.
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Skoro 60 % déti dostava ve stravé vice energie, nez potiebuje
Nadbyte¢na energie se pak ulozi v téle ditéte ve formé tuku, kterého se
pozdéji bude tézko zbavovat. Nicméné je tieba pamatovat na to, Ze dité
potiebuje na 1 kg své télesné hmotnosti vice energie nez dospély.

Vice nez 80 % deti dostava zbyte€n€ moc soli

To miize zpGisobovat nadmérnou zatéz ledvin a cévniho systému. Slana
jidla navic nuti déti k vy33i spotiebé napojl, bohuzel obvykle slazenych,
coZ vede ¢asto k nadvaze.

U téméF 50 % dé&ti ve véku 0-3 roky se v jidelnicku objevuji
sladkosti, od 19 mésicll je to jiz u bezméala 90 % batolat
Bonbdny, ¢okolada, dezerty, sladké pecivo, susenky atd. obsahuji mnoho
sacharozy (Fepného cukru), ale asto také nadmiru tukdi. Viysledkem
mohou byt zkazené zoubky, nadvaha a pozdgji i obezita, objevujici se jiz
v détském veku.

Celodenni jidelnicek téméF viech déti do 3 let neobsahuje ani
jednu celou (ze 2-3 doporuenych) porci zeleniny o pfiblizné
hmotnosti 50 g.

Kromé 3patného navyku - nekonzumovat zeleninu - pak chybi détem
daleZité latky ke spravnému vyvoji.

Tato varovna ¢isla piinesl vyzkum Poradenského centra Vyziva déti
v roce 2010. Nespravné navyky se patrné objevuji i ve vasem okoli.
V zajmu déti bychom jim méli aktivné celit.



/drava strava

Zakladni stavebni

kamen pro cely zivot

Mezi nejcastéjSi zdravotni problémy dnesnich dospé-
lych vznikajici v souvislosti s nadvahou a obezitou pa-

tfi onemocnéni srdce a cév, cukrovka 2. typu, nékteré
druhy rakoviny a dalSi vazné zdravotni komplikace.

Jsou to vazna onemocnéni, kterym vsak mizeme ucinné predchazet
zdravym Zivotnim stylem = spravnymi stravovacimi navyky +
pohybovou aktivitou + snizenim miry stresu + pozitivnim myslenim.

Nezapominejte, ...
>+ Také pro jidlo plati, Ze Va3e détatko se u¢i hlavné napodobovanim
Vas - rodicd (at to je hltani jidla, nevhodné chovani nebo odmitani
nékterych jidel). Jdéte proto pikladem.

> Dbejte na spole¢né stolovani, kterym ditéti usnadnite osvojovani
spravnych stravovacich navykad.

s> Pokud chcete, aby se Vase dité naucilo zdravé jist, pfizplisobte stra-
vovani celé rodiny. A to zejména v konzumaci zeleniny, ryb, lusté-
nin, pouzivani rostlinnych olejd (pfednostné fepkového a olivového)
a kvalitnich margarind. V€domé sniZujte konzumaci nasycenych
Lskrytych” tukd, soli a sladkosti.

Jen tak polozite svému ditéti jeden z pevnych zakladnich kament
pro zdravi jak v détstvi, tak v dospélosti.




Ta spravna
14 . ’ ’ r v e dv l?
Jaka je spravna vyZziva déti’
1) Vyv&Eené ~ vdechny slozky (cukry, tuky, bilkoviny a dal3i nutrienty)
jsou ve spravném poméru
2 Pestrd - pestrost ve vybéru druhd masa, cerealii, lusténin, mléénych
vyrobkdl, ovoce, zeleniny. Rozmanitost barev, chuti a Uprav potravin

zajistuje prijem viech potiebnych latek pro rlist a vyvoj

3) Adekvitni véku ~ postupné zavadime nové druhy potravin, upra-
vujeme konzistenci (od kasi aZ po pevnou stravu) podle doporuceni
odbornikd

4) Spravné pripravend - zplisob pripravy jidla je také dilezité pii-
zpUsobit véku

5) Disledné kontrolovand - hlidame, aby v ni byl dostatek zeleniny,
ovoce apod. — Zadna skupina potravin nesmi ditéti chybét

6) Preventioni ~ zabrafiujeme vytvoreni $patnych navykd (resp. dbame
na utvafeni spravnych stravovacich navyka)

' a
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Se soli u déti radéji Setiete 6

Stl (resp. sodik) plni v organizmu radu dulezitych
funkci a v jidelni¢cich déti nesmi chybét. Av§ak neméli
bychom to s ni prehanét.

Vite, Ze...?

> S0l obsahuji nejen slané & solené pokrmy, ale také uzeniny, slané
pecivo, chleba, syry, pomazanky a vétsina mineralnich vod.

>+ Sodik se navic pfirozené nachazi v fadé dalSich béznych potravin jako
zelenina a maso.
> | kdyZ nebudete jidlo ditéti pfisolovat, nemusite se bat, Ze bude trpét
nedostatkem soli.
Minimalni denni davku sodiku pro dité¢ do 1 roku pokryje jiz pual
krajitku chleba, pro batole 1 rohlik s Cerstvym syrem typu Zervé
nebo ptl krajicku chleba s platkem tvrdého syra.

Co s tim?
s> Veskeré pokrmy pro déti do 1 roku pfipravujte bez soli.
s> Po 1. roce Zivota miZete stravu mirng (!) solit pfi pfipravé, hotové jidlo
uZ ale nedosolujte.

pak odmitat b&Zné upravenou stravu, protoze mu pripada fadni.
> Bedlivé sledujte sloZeni potravin, zda a kolik soli (sodiku) obsahuji.
Mgjte na paméti: Nadmérny prijem soli vede u déti nejen k zatéZo-
vani ledvin, ale mtze také vést ke zvySovani krevniho tlaku a nepo-
méru mineralnich latek v organizmu.



Sladkosti

Malé¢ déti sladkosti nepotrebuji

Cukr (sacharozu) a sladkosti malé déti pro spravny
rdst a vyvoj nepotfebuji. S cukrem dité prijima velké
mnozstvi energie, a to ¢asto na ukor potravin, které
obsahuji dilezité vyzivné latky.

Dité, které asto konzumyje sladkosti,
s> v pfipad€, Ze nema adekvatni vydej anergie — pohyb, uklada si
nadbyte¢nou energii jako zasobu ve formé tuku
> odmita dal3i jidlo, protoze se citi syté (i kdyZ nema pottebné Ziviny)
> pokud neni vedeno k pe¢livé zubni
hygiené, mlze mit v pozdé&jsim véku
problémy se zoubky A

s> ziskava zavislost na sladké chuti, I
a jeho télo ji bude i nadale vyzadovat
ve zvySené mife WL

Vyvarujte se pouzivani sladkosti jako odmény nebo k utiSeni bo-
listky. Zalozite tak navyk, ktery Vas i dit¢ pozdéji miize velmi trapit.

Déti ptirozené sladkou chut preferuji, proto jim ji neni vhodné zcela
odepirat. Sdhnéte viak rad&ji po kousku ovoce, sladsi zeleniné (mr-
kev, dyng), ¢i specialnich suSenkach, uréenym pro batolata (napf.
détské susenky s vékovym ur¢enim).



Alergie
Alergie neni diivod k panice

Vite, co vlastné alergie je? Organismus povazuje né-
které latky, které jsou pro zdravy organismus neskod-
né za nepratele, a spusti proti nim obrannou reakeci.

Neni vSak diivod k panice. Podle novych poznatkli zavadéni
nemléénych prikrmt, povazovanych za potencialni alergeny, mezi
ukonfenym 4. a ukoncenym 7. mésicem Zzivota ditéte sniZuje
vyskyt potravinovych alergii.

Vite, ...

% jak alergiim pFedchazet? Pokud mozno dité kojte (do 6. mésice
wyhradnég, a pokud mate moznost, kojte do dvou let i déle).

>+ jak postupovat pfi zavadéni pfikrm{i? Potencialné alergenni potra-
viny (zejména citrusy a nékteré dal3i druhy ovoce, vajecny bilek, ryby,
potraviny obsahuijici lepek - téstoviny, pecivo, kase atd., med, kakao,
aj.) zafazujte ne dfive nez po ukonceném 4. mésici a ne pozdé&ji nez
po ukonéeném 7. mésici véku ditéte. Rad&ji ale jednu po druhé, s od-
stupem nékolika dni, tak se potencialni alergie na potraviny nejlépe
vystopuje.

Nebojte se svému ditéti tyto potraviny nabidnout. Pokud
je alergické, nezalezi na dob¢, kdy mu potravinu poprvé
podate. Alergie se muize projevit dffve nebo pozdéji.



Cl
Alergeny

Kdy zacit podavat ryby,
vejce a obilniny s lepkem?

Dle nejnovéjsich poznatkli odbornikti na détskou vy-
Zivu, se doporucuje zarazovat potencidlné alergenni
potraviny do stravy malych déti dfive, nez tomu bylo
donedavna.

Potraviny s obsahem lepku (glutenu), rybi maso nebo vaje¢ny bi-
lek, dnes muizete zavadét jiz od ukonceného 4. a nejpozdéji do
ukonceného 7. mésice veéku ditéte.

Jak na te?

>+ Potraviny vyrobené z obilovin s obsahem lepku, napf. pSenice, oves,
Zito, je vhodné zavadét nejlépe ve formé détskych kasi. Postupné
je vhodné podavat bézné pseni¢no-zitné pecivo a chléb. Opatrnost
je tfeba u celozrnného peciva, které ma vy3si podil nerozpustné
vidkniny. Tu nemusi malé déti dobfe snaset. Pro né jsou zdrojem
vlakniny zejména ovoce a zelenina.

> Také podavani ryb malym détem se nemusite obavat. Obsahuiji
dobre stravitelné bilkoviny, dilezité omega-3 mastné kyseliny a jod.
Pti zavadéni zacnéte sladkovodnimi druhy alespoil jednou tydné.
Jakmile si dité na novou chut zvykne, mlzete zkusit ryby morské.

s> Ackoli vajecny bilek mlzete zavadét jiz dfive, pozor na vysoky obsah
bilkovin. Do jidelni¢ku kojencl patfi vejce zhruba 1x tydné, u batolat
se doporucuje vejce zafadit az 2x tydné. Stejné jako maso, musi byt
vejce dostatecné tepeln€ upravena kvili moznosti pfenosu nakazy,
napf. salmonelou.



Maso

Salam neni maso!

Dobre tepelné upravené maso jen tézko nahradite,
protoZe obsahuje diilezité bilkoviny, vitaminy skupi-
ny B (zejména B,)) a Zelezo. Tyto latky déti potfebuji
pro tvorbu ¢ervenych krvinek, dobré traveni a ¢innost
dalSich vitaminti. Naopak jejich nedostatek mtize vést
k porucham riistu, chudokrevnosti a dokonce az k po-
rucham vyvoje nervoveho systému.

Masné vyrobky ale nejsou maso! Parky, salamy a pastiky do dét-
ského jidelni¢ku rozhodné nepatii kvali vysokému obsahu tuku,
soli, koteni a fady pro déti nevhodnych ptidatnych latek.

Diilezité je do jidelnicku déti zarazovat maso, a to libové a ne jen
driibezi. Napiiklad nejvice dobte vyuzitelného Zeleza a dalSich mi-
neralnich latek ma libové maso hovézi nebo teleci, pfipadné vnit-
nosti jako jatra.

A co Sunka? Ano, ale pouze duSenou nebo varenou, a kvalitni -
s vysokym procentem masa a jasné deklarovanym mnozstvim soli!



Tekuti
Ucte déti spravné pit!
Nejen do 3 let by mélo byt nedilnou soucasti zdroji
tekutin ditéte mléko (do 3 let materské nebo nahrad-
ni mlééna vyziva). Takzvana batoleci mléka jsou svym
sloZzenim pro malé déti vhodnéjsi nez mléko kravske.
Dopliovani tekutin pfichazi se zafazovanim nemléénych pikrmut
(tedy ve chvili, kdy dité pfestava byt vylu¢né kojeno).

s> Nejvhodnéjsi je voda (oznacena jako kojenecka).

s> Zafazovat mizete také Caje urcené pro kojence a mensi mnoZzstvi
ovocnych Stav uréenych pro déti tohoto véku.

Na eo si dat pozor:
s> U zavadéni ovocnych Stav a ¢aji také plati: jednotlivé druhy
zavadéjte postupné s odstupem nékolika dni pro vypozorovani
pripadné alergické reakce.

> Kontrolujte podil ovocnych 3tav a cukru (sachardzy) v ,piticku”
ditéte. Jinak hrozi odmitani pestré a vyvazené stravy, protoze se jimi
miize dit€ dostate¢né zasytit.

s> B&Zné bylinkové caje bez vékového uréeni nejsou pro
déti povaZzovany za bezpecné, protoze jejich plsobeni na
organismus kojence nebylo dostate¢né prozkoumano.



Chut

’ v A . 14 v
Dité potrebuje vice ¢asu
14 v

na nove chuté!
Rodice ¢asto s détmi bojuji, kdyZ prijde na ochutnavani
nového pokrmu, a snadno se vzdavaji, jestlize ho dité
odmita.
ReSenim je chodng pFistup Vés, rodiéu:

> Détem nikdy jidlo nenutte, ale opakované jim jej nabizejte.

s> Zkousejte radgji mensi porce.

> Budte kreativni — zaujméte Upravou na talifi.

s> Jezte s ditétem a jd€te mu prikladem.
Pokud otec odmita Spenat, dité jej vétSinou také nebude chtit. Naopak
bude vyzadovat to, co ma tatinek na talifi. Pamatuijte, Ze dit¢ by nikdy
nemélo slySet od nékoho z rodiny ,fuj, vafena mrkev".

A nezoufejte: Je dokazano, ze nez dité piijme novou chut, musi ji
ochutnat nékolikrat (az 15x!).



(Ne)varit?

Kupované nebo domaci?

Rodice casto tesi, jestli je pro déti vhodnéjsi strava
doma pripravena nebo kupovana. Jednozna¢na odpo-
véd' neexistuje, obé varianty maji své vyhody i nevy-
hody.

Vyhodou domaci stravy jsou neomezené moznosti kombinaci
a chuti a mensi finan¢ni naro¢nost.

livych pouzitych surovin, mozny obsah dusi¢nant, tézkych kovi
a pesticidti. To jsou naopak kritéria, ktera jsou vyrobci détské vyzivy
prisné hliddna. Domaci strava se také prili§ nehodi na delsi cesty,
protoze doba a zptlisob uchovavani jsou omezené.

Vhodnym tesenim se proto ukazuje byt kombinace domaci stravy
s kupovanymi hotovymi ptikrmy.
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Spravny nakup
Spravna strava zacina
spravnym nakupem

Spravné stravovani nejen vase, ale i vaSich déti, za-
¢ina u nakupovani. UZ to, jaké potraviny vloZzime do
nakupniho kosiku, predurcuje, jak bude jidelnicek celé
rodiny vypadat.

Potraviny, které¢ davate do kosiku, peclivé vybirejte — zkontroluj-
te jejich neporuseny obal, nezapomerite na datum pouzitelnosti ¢i
trvanlivosti. To je uvedeno bud udajem spotrebujte do... nebo spo-
trebujte do konce... nebo minimdini trvanlivost do... Po tomto datu uz
potraviny nekonzumujte, nemély by byt ani v nabidce obchod.

Zkontrolujte, jestli je potravina v obchod¢ spravné skladovana, jak
uvadi vyrobee (napf. jogurty v chladicich boxech, pe¢ivo v suchu, ...)
a pokyny dodrzte i po jejim nédkupu.

Nepiehlizejte sloZeni potravin (kazda potravina ma uvedené sloZeni
bud formou procentudlniho zastoupeni jednotlivych slozek, nebo
vy¢tem surovin. Tady plati zasada, Ze ve sloZeni jsou jednotlivé
slozky potraviny vyjmenované sestupné, tedy, na prvnim misté je
slozka, které je v potraviné nejvice).

Na obalech si viimejte vyzivovych (nutri¢nich) hodnot potravin.
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Vyzivove hodnoty
Jak se vyznat ve
vyzivovych hodnotach
@ Rozlidujte, zda dité sni jednu susenku, nap. 9 g, nebo celé baleni, napf. 150 g

@ Pozor na pijaté mnozstvi a vybér vhodnych druhg.

@ Meély by tvofit max. [, ze v3ech pfijatych tukad. Jejich premira zvy3uje hladinu
cholesterolu a ma negativni vliv na srde¢né-cévni systém.

@ Pisobi neutralng, spide pozitivné, zejména kdyz jimi nahradite nasycené tuky.

© Maji pozitivni viiv na nase zdravi, jsou dileZité pro spravny riist a vyvoj déti. Télo
je neumi vytvorit samo, jsou v3ak nezbytné, proto je musime pfijimat potravou.

.. @ Nejrychlejsi zdroj energie. Je treba vybirat
Nutric¢ni (vyzwove) potraviny, které obsahuiji i viakninu. Ta viak
hodnoty ve 100 g o

mize, ale nemusi byt uvedena.
m WP @ Neznamend jen sacharozu. Stale viak pla-
ti — ¢&im méné sachardzy, tim lépe. Casto
" jde o zbyte¢nou energii navic a potencialni
XX9© problém pro détské zoubky a zvykani si na
Z toho mononenasycene | yy sladkou chut.
mastné kyseliny |~ 9

@ Velice dulezita slozka potfebna pro sprav-

ny rist a vyvoj déti. Min. '/, by mély tvorit
cené mastné kyseliny bilkoviny z masa, vajec a mléénych vyrobkd.

O Sacharidy © Cim méné soli v potraving, tim pro dité lépe.

Do 1. roku détem nesolte, batoleti pouze
XX g mirné. Pomucka: 1 g sodiku = 2,5 g soli.

Zarovnana Cajova Izicka = cca 3,6-4 g soli.
O Sodik | XX g ) 9

Kromé téchto mohou nutri¢ni hodnoty obsahovat také tdaje o obsa-
hu skrobu, polyol(, vlakning, o vitaminech a mineralnich latkach. B



Alt tl

Alternativni vyziva u dét

ma sva rizika

Alternativni vyzivové sméry, vegetarianstvi, vegan-
stvi, makrobiotika atd. jsou dnes sice hodné popularni,
ale ve vyzivé déti maji spiSe negativni dopady. Rezim
a jeho vhodnost pro vyzivu ditéte je vZdy tfeba hodno-
tit individualné a v kazdém ptipadé konzultovat s pe-
diatrem.

s> Détem takto krmenym mohou chybét plnohodnotné bilkoviny,

resp. esencialni aminokyseliny, které jsou obsazeny v Zivo¢isnych
bilkovinach a které si organismus sam neumi vytvaret.

> Dale mohou chybét omega-3 mastné kyseliny z rybiho oleje.

s> Casty je také nedostatek vitaminGi D, B,. B, B,,, vapniku a Zeleza

v |[€pe vyuZitelné formé nez z rostlinnych zdroju.
Dbejte na to, aby jidelniek vasich déti byl co nejpestiejsi (riizné
druhy masa, zeleniny, lusténin atd.). Jen tak mu dodate vSechny
latky dalezité pro jeho spravny riist a vyvoj. O dasledcich alternativ-
nich zptisobti vyzivy se pfedem informujte u odbornikd.






Priklad jidelm'ékg pro dité ve véku
6 mesicu

Snidané mateiské mléko*/nahradni mlééna kojenecka vyziva

.Pfc:sm'(.lziv#a “ mix0\/’ané doméaci merutikové pyré/piikrm s merurikou
a banany

Obéd hraskovo-bramborové pyré

Sv;;ﬁin;l - matefské mléko*/nahradni mléénd kojenecka vyziva

.Ve('.ef‘e. - ryzova kase s lisovanym bananem

2 v.eée.f'e - matefské mléko*/nahradni mlééna kojenecka vyziva

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, frekvence kojeni ani mnoZstvi miéka nemusi odpovidat
ndhradni mlééné kojenecké vyZive, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
prikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudini a je tfeba mu prizpdsobit jidelni¢ek po
zbytek dne.



Priklad jidelnicku pro dité ve véku
8 mésicl
Snidané matefské mléko*/nahradni mlécnd kojenecka vyziva

. dusena zelenina s krali¢im masem/pfikrm karotka s krt-
Obéd AP
timi prsicky
Svacina chléb lehce potfeny Cerstvym maslem, salatova okurka
Vetere kukufi¢na kase se strouhanym jablkem/kase na dobrou
noc - krupicova s pfichuti vanilky
2. vecere matefské mléko*/nahradni mléénd kojenecka vyziva

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, frekvence kojeni ani mnoZstvi mléka nemusi odpovidat
ndhradni mlééné kojenecké vyZivé, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
prikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudini a je treba mu prizpusobit jidelnic¢ek po
zbytek dne.



Priklad jidelnicku pro dité ve véku
4 ’ o)
12 mesicu

chléb s Cerstvym tvarohovym syrem typ Zervé, batoleci

Snidané mléko/materské mléko*

Presnidavka Jatzlecna prevsmda’lvka strl}pmkaml s vékovym urcenim/
susenky s vékovym ur¢enim

Obéd brambory s duSenym $penatem a vejcem/ptikrm grati-
novana brokolice se syrem

Svacina pecivo (rohlik/houska) s masovou pomazankou

L. vlockova polévka se zeleninou, batoleci mléko/
Vecere

matefské mléko*

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, frekvence kojeni ani mnoZstvi miéka nemusi odpovidat
ndhradni mlééné kojenecké vyZivé, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
prikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudini a je tfeba mu prizpdsobit jidelnicek po
Zzbytek dne.



Priklad jidelnicku pro dité ve véku
\4 ’ (]
13-23 mesicu

uvarené vlocky s ovocem a bilym, neochucenym

Snidané _]ogurtem
Presnidavka détské susenky (s vekovym urcemm) s ovocem,
batolec1 mleko
. zelemnove rizoto s krutlm masem [nebo ve forme
Obéd
pnknnu)
Svacina pecwo s bel pomazankou, salatem a papnkou
VeLere kase na dobrou noc s ovocem

*Pozn.: Pokud je dité k0jeno Je tfeba mu pnzpusoblt j/delmcek po zbytek dne.



Priklad jidelnicku pro dité ve véku
\%4 4 (o]
35 mesicu

chléb s kvalitnim margarinem nebo maslem

Snidané « .
: a Sunkou, rajce

Presnidavka  bananovy koktejl, détské susenky

Obed kure na paprice s téstovinami, zeleninovy salat
Svacina vanilkovy pudink s ovocem/svacinka jahody s jogurtem
Vecere zapeCené¢ brambory s brokolici, batoleci mléko*

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, je tfeba mu prizpdsobit jidelnicek po zbytek dne.



Zéaznamniéek
spracvne ¢jzivy

Mili rodice,

zaznamenavejte si prosim otazky spojené s vyzivou Vaseho
ditéte, které Vas zajimaji, nebo u kterych si nejste odpovédi
uplné jisti. Odpovédi na né miizete dostat uz pii pfisti na-
v§tévé poradny, nebo vam mohou pomoci odbornici, na které
mate uvedené kontakty na zadni obalce.

Pro inspiraci VAm nabizime nejcastéji kladené otazky.

6. mésie
s> Jaké mnoZstvi zeleniny je vhodné snist jako jednu porci?
s+ Mohu uz davat ditéti potraviny obsahujici lepek (gluten) a ryby?
s> Kdy mohu zacit zavadét do jidelni¢ku ditéte ovoce?
> Jaké mam davat ditéti tekutiny a v jakém mnoZstvi?




S. mésie
s> Jaké druhy zeleniny uz mGze dité jist?
s Mohu uZ nabizet piskoty/susenky?
s> Kolik nemléénych prikrmd miize dité denné snist?

10. mésie
>> Kolik mléka jesté musi dité pit?
s> Jaké lusténiny, a zda viibec, uz mam ditéti zacit podavat?
s> Co v3e by mél obsahovat jidelni¢ek desetimési¢niho ditéte?



12. mésie
s> Mize uz dité jist ,dospélackou” stravu?
s Mohu uz solit a pouzivat bylinky (bazalku, oregano apod.)?
s> Mize dité pit kupované krabicové kravské mléko? A co mléko Cerstvé,
pfimo od kravy?

15. mésie

»> Mohu uz ditéti podavat uzeniny?
s> MuZe uz dité dostavat sladkosti?



24. mésie

> Co délat, kdyZ dité za¢ne odmitat nékteré druhy potravin?
s> MuZe dité pfileZitostné dostat hranolky nebo kolu za odménu?
> Je vegetarianstvi vhodné pro déti?

36. mésie
s> Muze uz dité jist v3e, co jedi dospéli lidé?
> Co délat, kdyz dité za¢ne odmitat Cerstvé ovoce?
> Jak u ditéte vzbudit zajem o jidlo, kdyZ ho odmita?



Terming navtée lékare

Datum i Hod. i Poznamky




Razitko I¢kare:




