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delnicek batolete

Vytrvejte i po prvnim roce

Po narozeni je vyiiva ditéte jednoducha, zvlast kdyi maminka nema problémy s na-
stupem laktace. Vyluéné kojeni po nékolik mésich polozi vyborny zaklad vyvoiji défat-
ka. Pak prijdou prvni prikrmy a s nimi ai Uzkostliva starost, zda svého potomka vyii-
vujeme spravné. Po prvnim roce ui se ale batolatko sape po jidlech, ktera si davaiji
na talif dospéli okole néj. V té chvili ale nesmime polevit. Roéni dité stale potFebuje

pozorny vybér potravin.

V roding, kde se podiva vyvazena
strava s dostatkem zeleniny, se uz mii-
#e piiprava jidla pro batole spojit
s béinym vafenim, jen se piisluina
porce vEdy oddéli pied piidianim kope-
ni nebo jinych sloek pro roéni dité
nevhodnych. Takovy model ale abyste
u nds hledali se svickou ve dne, Ovoce
a hlavné zeleniny jime malo, vysoky
podil nasi stravy tvoii primyslove pii-
pravené pokrmy, neSetiime soli a libu-
Jjeme si v uzeninich. Tyhle zvyky roé-
nimu ditéti nijak neprospéji. Pokud te-
dy nechceme zafit u sebe a zménit
rodinny jidelnicek od zdkladd, méli
bychom se i po prvnich narozeninach
své ratolesti drzet doporudeni pro vy-
Zivu batolat.

V prvnim roce Zivota jste jiZ jisté na
radu pediatra vyzkougeli nejen zeleni-
nové a pozdéji ovoené pifkrmy, a to
mezi 4. a 6. mésicem, ale také jste do
Jjidelni¢ku zavedli maso, obilné kaSe
a zakysané mlécné virobky. Na tom se
po prviim roce nic virazné nemén,
jen strava by méla byt jiZ v kouscich,
nikoliv mixovana & rozmadckana, pro-
tode batole ji mige cvitit své prvni
zoubky. Stile by mélo ve stravé batole-
te zistat mléko v dostatedném mno#stvi, a to ko-
lern 300 — 500 ml denné, Uréite jste Jiz slvseli radu,
Ze by to aZ do 4 let nemélo byt béiné mléko laav-
ské. Obsahuje Lotiz vice bilkovin a sodiku a ma
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méné feleza ned mléko matefské. Nasledkem pii-
li5 éasného podavani kravského mléka mibZe byt
napiiklad nadmémé zatiZFeni ledvin, alergické re-
akee nebo rozvoj anémie (chudokrevnost).



Maso predeviim libové

Instinktivné sahime pii pripravé batoleci stra-
vy pledeviim pro maso bilé, ale nemusime se vy-
hybat ani hovézimu, pokud je zeela libové, | Rodi-
ce by meli do jidelnicka déti zafozoval hopdzi
maso mnohem dastéfl. Spravmy podil se nedd
presnd vydéislit, ale vozhodnd by mél byt vyssi
ned padesdat procent,” radi doc. MUDr. Jifi Bron-
sky, Ph.DD. z Pediatrické kliniky 2. lékarské fakulty
FN Motol, Navazuje tak na zavéry aktualni studie,
kterd ukdzala pievahu kufeciho masa, a v dusled-
ku toho i nedostatek Zeleza u nékterych déti. Ma-
minky piipadné mohou jednou tydné nahradit ma-
so vajecnym Zloutkem.

Potraviny s dostatetnym obsahem Zeleza by-
chom ve straveé batolat neméli opomijet. Déti toti
s jeho nedostatlkem mohon mit zivagné problémy.
Novorozenci maji obvykle velké zdsoby Zeleza,
klteré ale postupné klesaji, a vytvaireni jeho dalsi
zasoby je zavislé pouze na piijmu Zeleza ve stravé,
Fyziologické poZadavky na piijem Zeleza ve stra-
vé v kojeneckém a batolecim véku se pohybuji
mezi 1-10 mg/den, pro predstavu - 100 g syrového
prsniho kriatiho masa obsahuje 1,2 mg, 100 g syro-
vého Spendiu 2,71 mg a ¢ocka 7,564 mg. Nedosta-
tek Zeleza nesouvisi jenom s moZnym rozvojem
anémie, ale miZe také zapiicinit poruchy neuro-
kognitivnich funkei nebo problémy s imunitou,

NEBOJTE SE
MLECNEHO TUKU

Tuky jsou dilezitou slozkou nasi stravy. Do-
dévaji nédm poffebnou energii. Kamenem
orazu je ale pfedeviim vybér Spatnych tuko
a jejich nadmérnd konzumace. Diky tomu se
v posledni dob& roziifil myius, Ze odstrané-
nim tukl prospéjeme svému zdravi. To je ale
velky omyl o vytésnéni tuki z jidelnicku bato-
lat mize nacpak jejich vyvoj poskedit. Kojen-
ci dostavaji ve své stravé tuky prostiednictvim
mateiského mléka. Zde proti Zivocisnému (v
tomto piipodé mléénému) tuku nikdo nic ne-
namita. Jakmile ale prejdeme s ditétem na
ndhradni mléénou siravu tfeba i v kombinaci
s pitkrmy, mame tendenci pouZival 1Emér vy-
hradné tuky rostlinné a | mléke pouzivat od-
tuénéné. A tady délame dalsi chybu, Dité by
mélo dostat stravu vyvéZenou, o tedy nejen
rostlinné, ale i zivadiiné tuky.  Matefské mlé-
ko obsahuje 3 - 5 % mlecného tuku, kiery
tvofi aZ polovinu energetického pfijmu,” fika
pediatricka a endokrinolozka MUDr. Veroni-
ka Cirmanova a dodava:  Mlécny tuk se wy-
znaéuje velmi dobrou stravitelnosti diky vy3§i-
mu obsahu mastnych kyselin s krdtkym
a sttedné dlouhym uhlikatym fetézcem. Kro-
mé toho, Ze je vyznamnym zdrojem energie,
je také duleZity pro vsifebdvani vitamind A,
D, E a K rozpustnych v tucich.”

Zelenina
neni jen mrkev
Pestrost  zeleninowvych

pokrmi zavisi jen na vas.
V osezond je mozno koupit
fadu druhi zeleniny, v zime
ji bez potiZ koupite mraze-
now. Kromé béiné poundiva-
né mrkve, celeru, petriele,
zeli a kvétdku miZete po-
davat brokolici, éerny ko-
fen, cervenou fepu, hrasek,
kedlubny, mangold, okurky,
papriky, porek, rajéata, fed-
levidky, cukety. Viechna la-
to zelenina se mize podi-
vat syrova i tepelné uprave-
nd. vV batolecim wvéku u
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budete védét, zda na nékteré drahy dité nema aler-
gickou reakel. P ndkupu Cersivé zeleniny ale vé-
nujte velkou pozornost jejimu vibén. Nesmi byt
nahnild ani plesniva. Takovou nikdy nelupujte, ani
kdyby byla cenové sebevyhodn&sl 1 kdyE se vam
zdd, Ze ten maly nahnily kousek odkrojile jako nic,
girodky plisné ¢i hniloby v zelening zistanou
a v téle potom podporuji vznik toxickych latek,
které se léty v organismu hromadi,

Je pravda, Ze skladba zeleninovych druhdd, kte-
rym se daif v nagem podnebném pasu, je méné
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pestra ne? v jiEnich krajich, éasto ale opomijime
hodnotnou zeleninu, kterd se u nas hddné péstuje.
Vyborné piikrmy piipravite z kedlubny, cukety,
kreativingé mifete vafit z Cervené fepy, podobné ja-
ko chiest miZete upravit cerny kofen. MraZeni ne-
bo vhodné konzervovana zelenina ale zpesti jidel-
nitek casto zdravéji nez dovezena cerstvi, Cheete-
i wvyndit zdravi prospésné litky napiiklad
v rajéatech, mnohem vie se vam vyplati kvalitni
konzervovana rajCata (napiiklad balend v tetrapa-
ku, bez pridangyeh komzervaold o dochucovadel),
ned ta sklenikova, ktera jsou draha a navic chufowé
nezajimavi. Zejména u rajat je dilefité vedét, Ze
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konzervovani jejich zdravotnd piinos nijak nezmen-
Suje. Zmrazend zelening také zirdci minimum pro-
spésnych latek. Mate-li jesté modZnost najit si svého
farmdie, kiery vis bude zasobovat zeleninou,
brambory a zimnimi jablky, nevihejle a vyugijle ji

Domadci jidlo neni
jen marketingovy tah
Stravu pro batole nevyfesite primyslové pii-
pravenymi pokrmy pro dospélé, Kazdy vwrobek,
ktery musi putovat po néjakon dobu ke spotfebite-
li, je nutno oSetfit, aby
| - nepodiéhal zkize, Nej-
castéji se k tomu po-
uZivaji rizné chemické
latky - honzervanty,
které zabrini mno@eni
hakterii. Tyto latky
Jsou testovany a pifs-
né kontrolovino jejich
pouiti, pfesto neni
maoing  je doporudit
pro  v¥Eiva  batolete.
Pougivané konzervan-
1y mohou mit na své-
domi napiiklad zadiva-
ci potiZe, ale pii pravi-
delné konzumaci take
tfeba hyperalaivite di-
téte nebo rozvoj aler-
gie. Kromé jidel, ltera
Jsou piimo uréena dé-
tem této vekove skupi-
ny, se tedy regalim
s hotovimi jidly v obchodé vyhnéte. I mezi virob-
ky urdéenymi batolatiim dobfe vybirejte. Kontroluj-
te sloZeni, garance vyrobee, plivod viroblku, pii-
padné i doporudeni oboroviich organizaci.

Odborné studie Fikaji, e po prvnim roce
ostrazitost rodicu klesa a do vyiivy
batolat se zacinaji vkradat nezdravé
zvyky dospélych. Snaite se z tohoto
trendu vymanit a zafadit se do skupiny,
ktera dité nevhodnych stravevacich
navykd nejen uchrani, ale zavede
spravny zplUsob vyiivy pro celou rodinu.



