Svét nejmensich

Hlavnim predpokladem pro zdravi ditéte
je pestra a nutricné vyvazena strava.
ZkuSenosti odbornikd vsak ukazuji, ze
vyziva nasich déti je monotonni. To mize
mit za nasledek slabou imunitu ditéte
a nedostatek vsech potfebnych latek pro

jeho spravny vyvoj.
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NUTRICNi PROGRAMOVAN(

A JEHO VYZNAM

Zdravi clovéka lze nejvice ovlivnit v jeho
détstvi. V obdobi od prvniho do tfetiho
roku véku se vyrazné rozviji psychomotoric-
ké schopnosti ditéte i jeho cely organismus.
Zdravi obecné predurcuje nékolik faktord
— prekvapivé jenom z 20 % je déno gene-
ticky, zbylych 80 % mohou ovlivnit rodice
v raném véku svého ditéte. Jedna se prede-
vsim o zivotni prostfedi a stravu. Z tohoto
predpokladu vychazeji také predni odbor-
nici na vyzivu déti, ktefi se zabyvaji védou
o nutri¢nim programovani. Pestrost stravy
je jejim hlavnim pilitem.

PRVNI PRIKRMY — POZNAVANI
NOVYCH CHUTI

Kolem sSestého mésice zivota ditéte konci
obdobi, kdy by jej méla matka vylu¢né kojit
nebo mu pfipravovat nahradni mlé¢nou ko-
jeneckou vyZivu. Kojeni ¢i pocatecni mléko
uz v tomto obdobi nemohou pIné uspoko-
jovat vyssi naroky na sloZenf a energetickou
hodnotu potravy, které by dité mélo pfiji-
mat. Zacinejte tedy se zavadénim nemléc-
nych prikrmd, které nemaji byt podavany
pfed ukoncenym 4. mésicem, nejpozdéji by
je dité mélo ochutnat v Sesti mésicich véku.
Pokud bychom ditéti zafadili nemlécné

prikrmy do jidelnicku pfed ukoncenym 4.
nebo az po ukonceném 6. mésici véku,
mUZe to na néj mit negativni vliv, napriklad
v podobé alergie, anemie nebo nastartova-
ni poruch z nedostatecné vyZivy a rozvoje
poruch prijmu potravy. ,Okolo 6. mési-
ce ditéti jiz nestaci vyZiva, kterou dostava
z mateiského mléka. Maminky by proto
nemély vylu¢né kojit déle nez 6 mésicu.
Naopak je dulezité, aby vcas zaradily prikr-
my,” radi MUDr. Petr Tlaskal, CSc., zastup-
ce iniciativy 1000 dni do Zivota a vedouci
vyzkumu Nutri¢ni ndvyky a stav vyzivy déti
¢asného veku.

DOPREJTE DETEM PESTROU
STRAVU, DULEZITA JE ZEJMENA
PRVNi POLOVINA KOJENECKEHO
VEKU

.Jako prvni se doporucuje zaradit zelenino-
vé prikrmy. Neomezuijte se vsak jen na mr-
kev. UZ prvni strava by méla byt dostatecné
pestrd. Do jidelnicku postupné pfidavejte
potraviny obsahuijici lepek a dalsi alergen-
ni potraviny, na které by si télo mélo zvyk-
nout. Nezapominejte na potraviny s do-
stateCnym obsahem Zeleza, tedy na maso
— predevsim teleci nebo hovézi,” uvadi doc.
MUDr. Jifi Bronsky, Ph.D., vedouci kolekti-
vu autort Doporuceni pro vyzivu kojencl

o

/

a batolat z Pediatrické kliniky 2. Iékarské
fakulty Fakultni nemocnice Motol. Pfikrmy
do 1 roku Zivota bychom détem pfi jejich
pripravé neméli dosolovat ani doslazovat,
abychom uz od uUtlého détstvi nepfispivali
k moznému rozvoji obezity a kardiovas-
kuldrnich onemocnéni, kterd se projevuji
v pozdéjsich letech. Odbornici na vyzivu
také nedoporucuji do 2 let véku zafazovat
détem do jidelnicku nizkotucné potraviny.

NEBOJTE SE LEPKU

Zavadéni lepku by mélo probihat postupné
- nejdfive je vhodné ditéti podavat jenom
malé mnozstvi, které v pribéhu casu zvy-
Sujeme. Pocatecni mnozstvi je odborniky
na vyzivu definovano jako davka pod 7,5 g/
den, tzn. zhruba dvé IZicky pSeni¢né mou-
ky do zeleninového piikrmu nebo par IZicek
psenic¢né kase vhodné pro kojence. V¢asné
zavadéni lepku, po ukonceném 4. mésici
a ne pozdéji nez k ukoncenému 7. mési-
ci, je doporucovano odborniky z Evropské
spole¢nosti pro détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivu (ESPHGAN) kvali sni-
Zeni rizika rozvoje celiakie (nesnasenlivost
lepku). Pokud rodice oddaluji podavani ce-
redlit po 6. mésici, mohou zvysovat riziko
vzniku alergie na bilkoviny psenice.
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KOLIK DRUHU ZELENINY, TOLIK
NOVYCH RECEPTU
Zelenina by méla byt jednou ze zakladnich

ZELEZO A JEHO VYZNAM

potravin. Je zdrojem vitaming, mineralnich
latek a vldkniny. Vétsinou byva prvnim
pitkrmem, ktery dité po mléku ochutna.
_Kromé tolik oblibené mrkve a brambor je
potfeba brzy nabidnout ditéti i dalsi druhy
zeleniny, dobie poslouzi hrasek, brokolice
a kvétak. Pozdéji mGzeme pfidat kedlub-
nu, 3penat, cuketu, cervené zeli a dalsi,”
dopliuje doktor Tlaskal. Maminky se Casto
zdrahaji podavat détem cerstvou zeleninu
z obavy, ze obsahuje dusi¢nany. Takovou
situaci mohou vyFesit piikrmy ze sklenicky.
Jelikoz se jednd o stravu urcenou kojen-
cam, podiéhaji prikrmy piisnym kvalitativ-
nim normam. Obsah dusi¢nant stejné jako
naptiklad soli je v pfikrmech limitovan.

Z MATERSKEHO KE KRAVSKEMU
Miéko je zdrojem bilkovin a hlavné vapni-
ku, ktery télo potfebuje pro spravny rist
kosti a zubd. Dité by mélo okolo 1 roku,
a to az do 3 let, zkonzumovat denné zhru-
ba 300-500 ml mléka nebo vyrobkl z néj
—zdrojem mze byt napfiklad mléko ma-
tefské nebo nahradni mlécna vyziva. Jak
ukézal vyzkum, situace u Ceskych déti je
ponékud odlisna od vyzivovych doporuce-
ni — pramérny pfijem miéka je zhruba 406
ml u kojenctl a jen 173 ml u starsich déti.
Vyzkum vsak odhalil, Ze Ctvrtina dvou az
thiletych déti nedostavala mléko ani jeho

nahrady!
Bézné prodavané kravské miéko muizete
détem poddvat nejdiive po ukonceném 12.

mésici. Odbornici se viak shoduji, Ze ide-

alné by dité mélo dostat klasické kravské
mléko aZ po 3. roku véku. Kravské miéko
ma totiz zcela jiné sloZeni nez matefske
miléko, na které je dité zvyklé. Obsahuje 3x
a7 4x vice bilkovin a sodiku nez matefské
mléko a naopak ma v sobé méné Zeleza.
To miize zpGsobovat pretézovani vyluco-
vaciho systému ditéte a nasledné zazivaci
potize, vyvolani alergické reakce ¢i anemii.

MASO NEJEN Z KURNIKU

Maso je zdrojem plnohodnotnych bilko-
vin, eleza a vitaminu B. Détsky jidelnicek
by mél obsahovat predevsim libové druhy
masa. | zde musi rodi¢e dbat na pestrost.
Nejvhodnéjsi maso je:

e libové hovézi,

e teleci,

e  kureci,

e  kruti,

o  kralici,

¢ libové vepiové,
e jehnédi.

Rodice by méli do jidelnicku déti zafazo-
vat hovézi maso mnohem ¢astéji. Spravny
podil se neda presné vyislit, ale rozhodné
by mél byt vyssi nez padesat procent,” radi
docent Bronsky. Maminky pfipadné mo-
hou jednou tydné nahradit maso vajecnym
Yloutkem. Maso-zeleninové prikrmy jsou

vhodnou volbou pro maminky, které po-
trebuji rozsffit jidelnicek svych déti. Jejich
nespornou vyhodou je Sife nabidky, ktera

zahrnuje i suroviny, které pro matky nemu-
si byt vzdy jednoduché sehnat. U hotovych
pifkrm@ maji navic rodice jistotu, ze ditéti
nabidnou pokrm ze surovin nejvyssi kvality.
Zelenina ¢ maso koupené v bézném ob-
chodé nepodiéha tak prisné kontrole jako
suroviny pro vyrobu kojeneckych prikrma.

V raném véku se nevyhybejte ani podavani
ryb. Ditéti je vhodné nabidnout ryby uz ko-
lem pdl roku. Jsou zdrojem tolik potfebnych
vicenenasycenych mastnych kyselin (PUFA),
morské ryby jsou také zdrojem dulezitého
jodu. ,Ryby je oviem potieba podavat vel-
mi opatrné s ohledem na kosti a moznost
zranéni ditéte”, upozoriuje doktor Tlaskal.

MRKEV, BRAMBORY A KURE PRO
SPRAVNY VYVOJ NESTACI

Jako prvni prikrm voli matky spravné zele-
ninu, obilovinu spie vyjimecné. Maminky
davaji détem nejcastéji mrkev, v dobé jeji
sezony je také oblibend dyné. Vice jak tfi
cturting matek také krmi své déti brokolici,
ktera obsahuje velké mnozstvi vitaminu C
a dali cenné latky. Pokud bychom zafadili
mezi zeleninu i brambory, pak pravé ony
tvoii u kojencd 49 % u batolat dokonce 65
% celkového pfijmu zeleniny.

Daléi ddleZitou slozkou potravy tvoii maso.
Nej¢astéji déti dostavaiji kufeci maso, nasle-
dované krali¢im masem. ,Maso je dobry
zdroj zeleza, kterého maji déti nedostatek,
co? souvisi predeviim s druhy podavané-
ho masa. Kufeci maso ma totiz zhruba 3x
méné eleza nez cervené veprové a hovez,
kterého déti pfijimaji obecné velmi malo”,
fika doktor Tlaskal. Zcela nevhodné jsou
pro déti uzeniny, které obsahuji mimo jiné
velké mnozstvi soli. ,Alarmujicim faktem
je, 7e u déti ve vékové skupiné 24-36 mé-
sict tvofi uzeniny celou pétinu hmotnosti
potravin ve skupiné maso,” upozorfiuje
doktor Tlaskal.
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