Meno a priezvisko dietata

Zdravgj Start

do Zivola

Poradca pre vyZivu deti od zavadzania
nemlie€nych prikrmov do troch rokov







Chyby

NajcastejSie chyby
vo vyzive slovenskych deti

Pudské telo je ako dom. Ked nema pevné zaklady,
Casom sa zatnu objavovat problémy. Pozrime sa na
mozné dosledky najcastejSich chyb.
s> Skoro 60 % deti dostava v strave viac energie, nez potrebuje
Nadbytocna energia sa tak uloZi v tele dietata vo forme tuku, ktorého

sa neskor bude tazko zbavovat. Avsak je treba pamatat na to, ze dieta
potrebuje na 1 kg svojej telesnej hmotnosti viac energie nez dospely.

s> Viac nez 80 % deti dostava zbytocne vela soli
To moZze viest k nadmernej zatazi obli¢iek a cievneho systému. Slané
jedla navy3e nutia deti k vy33ej spotrebe napojov, bohuzial obvykle
sladenych, ¢o vedie Casto k nadvahe.

s> U takmer 50 % deti vo veku 0-3 roky sa v jedalni¢ku objavuju
sladkosti, od 19 mesiacov je to uz takmer 90 % batoliat
Cukriky, ¢okolada, dezerty, sladké pecivo, susienky atd. obsahuju velké
mnoZstvo sacharozy (repného cukru), ale Gasto tieZ nadbytok tukov.
Vlysledkom mozu byt skazené ztbky, nadvaha a neskor aj obezita,
objavujuca sa uz v detskom veku.

s> Celodenny jedalnicek takmer vetkych deti do 3 rokov
neobsahuje ani jednu celti (z 2-3 odporti¢anych) porciu zeleniny
s pribliznou hmotnostou 50 g
Okrem zlého navyku — nekonzumovat zeleninu - tak detom chybaju
dolezité latky pre spravny vyvoj.

Tieto varovné ¢isla priniesol vyskum Poradenského centra Vyziva déti
v roku 2011. Nespravne navyky sa zrejme objavuju aj vo vasom okoli.
V zaujme deti by sme im mali aktivne Celit.



/drava strava
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Zakladny stavebny
kamen pre cely zivot
Medzi najcastejSie zdravotné problémy dneSnych dospe-
lych, vznikajucich v suvislosti s nadvahou a obezitou patria
ochorenia srdca a ciev, cukrovka 2. typu, niektoré druhy
rakoviny a dalSie vazne zdravotné komplikacie.

Su to vézne ochorenia, ktorym vSak modzeme ucinne predchadzaf
zdravym Zivotnym Stylom = spravnymi stravovacimi navykmi +
pohybovou aktivitou + znizenim miery stresu + pozitivnym myslenim.

Nezabiidaite, ...
s> Aj pre jedlo plati, Ze Va3e dietatko sa u¢i najma napodobiiovanim
Vas - rodicov (& je to hitanie jedla, nevhodné spravanie alebo
odmietanie niektorych jedal). Chodte preto prikladom.

>+ Dbajte na spolocné stolovanie, ktorym dietatu ulahcite osvojovanie
spravnych stravovacich navykov.

s> Pokial chcete, aby sa Vase dieta naucilo zdravo jest, prisposobte
stravovanie celej rodiny. A to najmd v konzumacii zeleniny, ryb,
strukovin, pouzivani rastlinnych olejov (prednostne repkového a oli-
vového) a kvalitnych margarinov. Vedome znizujte konzumaciu na-
sytenych ,skrytych" tukov, soli a sladkosti.

Iba tak polozite svojmu diefafu jeden z pevnych zakladnych kame-
nov pre zdravie ako v detstve, tak v dospelosti.



Ta spravna
Aka je spravna vyZiva deti?

1) VyuiZend -~ vietky zlozky (cukry, tuky, bielkoviny a dalsie vyzivné
latky) st v spravnom pomere

2)?esh*ﬁ ~ pestrost vo vybere druhov mdsa, ceredlii, strukovin,
mlie¢nych vyrobkov, ovocia, zeleniny. Rozmanitost farieb, chuti
a Uprav potravin zabezpecuje prijem vietkych potrebnych latok pre
rast a vyvoj

3) Adekoitna veku - postupne zavadzame nové druhy potravin, upra-
vujeme konzistenciu (od kasi az po tuhu stravu) podlia odportcania
odbornikov

4) Sprﬁvne pripravenda ~ sposob pripravy jedla je tiez dolezité pri-
spdsobit veku

5) Désledne kontrolovand ~ dohliadame, aby v nej bol dostatok ze-
leniny, ovocia a pod. - Ziadna skupina potravin nesmie chybat

6) Preventivna ~ zabranujeme vytvoreniu zlych navykov (resp. dbame
na utvaranie spravnych stravovacich navykov)

' a



Sol

So solou u deti radsej Setrite 6

Sol' (resp. sodik) plni v organizme rad dolezitych
funkcii a v jedalnickoch deti nesmie chybat. Nemali by
sme to s fiou v8ak prehanat.

Viele, %e...?

> Sol obsahuju nielen slané ¢i solené pokrmy, ale tiez udeniny, slané
pecivo, chlieb, syry, natierky a va¢Sina mineralnych vod.

>+ Sodik sa navy3e prirodzene nachadza v rade dalSich beznych potravin
ako zelenina a mso.

> Aj ked nebudete jedlo dietatu prisalat, nemusite sa bat, ze bude trpiet
nedostatkom soli.
Miniméalnu dennt davku sodika pre dieta do 1 roku pokryje uz pol
krajicka chleba, pre batola 1 rozok s Cerstvym syrom typu Zervé
alebo pol krajicka chleba s platkom tvrdého syra.

d
Costjm?
s> VBetky pokrmy pre deti do 1 roku pripravujte bez soli.

s> Po 1. roku Zivota mdZete stravu pri priprave mierne (1) solit, hotové
jedlo uz ale nedosalajte.

> Nenechajte dieta navyknut na chutovo vyraznejsie, slansie jedla. Moze
potom odmietat beZne upravenu stravu, pretoZze mu pripada fadna.

> Starostlivo sledujte zloZenie potravin, & a kolko soli (sodika) obsahuju.
Majte na paméti: Nadmerny prijem soli vedie u deti nielen k za-
tazovaniu obliciek, ale moze tiez viest k zvySovaniu krvného tlaku
a nepomeru mineralnych latok v organizme.



Sladkosti

Male deti sladkosti nepotrebuju

Cukor (sacharézu) a sladkosti malé deti pre spravny
rast a vyvoj nepotrebuju. S cukrom dieta prijima velké
mnozstvo energie, a to ¢asto na ukor potravin, ktoré
obsahuju dolezité vyzivné latky.

Dieta, ktoré éaste kenzumuje sladkosti,
> v pripade Ze nema adekvatny vydaj energie — pohyb, uklada si
nadbytocnu energiu do zasoby vo forme tuku
» odmieta dal3ie jedlo, pretoZe sa citi syte (aj ked' nema
potrebné Ziviny)

s> pokial nie je vedené k starostlivej zubnej hygiene, moze
mat v neskorSom veku problémy so zubkami

s+ ziskava si zavislost od sladkej chuti a jeho
telo ju bude aj nadalej vyZadovat
Vv zvy3enej miere WL

Vyvarujte sa pouzivania sladkosti ako odmeny alebo na utiSenie
boliestok. Vytvorite tak navyk, ktory Vas aj dieta neskdr moze velmi
trapit.

Deti sladku chuf prirodzene preferuju, preto im ju nie je vhodné
uplne odopieraf. Siahnite viak radsej po kusku ovocia, sladsej ze-
lenine (mrkva, tekvica), ¢i $pecialnych susienkach, urcenych pre
batolata (napr. detské susienky s vekovym ur¢enim).



Alergia
Alergia nie je dovod na paniku

Viete, ¢o vlastne alergia je? Organizmus povazuje nie-
ktoré latky, ktoré su pre zdravy organizmus neskodné
za nepriatelov a spusti proti nim obrannu reakciu.

Nie je vsak dovod na paniku. Podla novych poznatkov zavadzanie
nemlie¢nych prikrmov, povazovanych za potencidlne alergény,
medzi ukonfenym 4. a ukonenym 7. mesiacom zivota dietafa
zniZuje vyskyt potravinovych alergii.

Viete, ...

s ako alergiam predchadzat? Pokial' mozno dieta dojcite (do 6. mesiaca
whradne a pokial' mate moznost, dojéite do dvoch rokov i dlh3ie).

s> ako postupovat pri zavadzani prikrmov? Potencidlne alergénne
potraviny (najmi citrusy a niektoré daldie druhy ovocia, vaje¢ny
bielok, ryby, potraviny obsahujuce lepok - cestoviny, pecivo, kase
atd., med, kakao, ai.) zaraduijte nie skor nez po ukon¢enom 4. mesiaci
a nie neskor nez po ukonéenom 7. mesiaci veku dietata. Radsej ale
jednu po druhej, s odstupom niekolkych dni. Tak sa potencialna
alergia na potraviny najlepsie vystopuje.

Nebojte sa svojmu diefatu tieto potraviny ponuknut. Po-
kial je alergické, nezalezi na dobe, kedy mu potravinu po
prvykrét podéte. Alergia sa moZe prejavit skor ¢i neskor.
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Alergény
Kedy zacat podavat ryby,

vajcia a obilniny s glutétnom?

Podla najnovsich poznatkov odbornikov na detsku
vyzivu, sa odporuca zaradzovat potencidlne alergénne
potraviny do stravy malych deti skor, neZ tomu bolo
donedavna.

Potraviny s obsahom gluténu (lepku), rybie miso alebo vajeény
bielok dnes méZete zavadzat uz od ukon¢eného 4. a najneskor do
ukoncené¢ho 7. mesiaca veku dietafa.

Ako na te?

s> Potraviny vyrobené z obilnin s obsahom gluténu (napr. p3enica,
ovos, raz) je vhodné zavadzat najlepsie vo forme detskych kasi.
Postupne je vhodné podavat bezné pSenicno-razné pecivo a chlieb.
Opatrnost je potrebna pri celozrnnom pecive, ktoré ma vy33i podiel
nerozpustnej viakniny. Tu malé deti nemusia dobre znasat. Pre ne su
zdrojom vlakniny najma ovocie a zelenina.

s> Ani podavania ryb malym detom sa obavat nemusite. Obsahuju
dobre stravitelné bielkoviny, doleZité omega-3 mastné kyseliny a jod.
Pri zavadzani za¢nite sladkovodnymi druhmi aspoii raz tyzdenne.
Akonahle si dieta na novu chut zvykne, mozete skusit morské ryby.

>+ Hoci vaje¢ny bielok méZete zavadzat uz skor, pozor na vysoky obsah
bielkovin. Do jedalni¢ka dojciat patria vajcia zhruba 1x tyzdenne,
u batoliat sa odporuca vajcia zaradit az 2x tyzdenne. Rovnako ako
maso, musia vajcia byt dostato¢ne tepelne upravené kvoli moznosti
prenosu nakazy, napr. salmonelou.



Maso

Salama nie je miso!

Dobre tepelne upravené méso iba tazko nahradite,
pretoze obsahuje dolezité bielkoviny, vitaminy skupiny
B (najmé B ) a Zelezo. Tieto latky deti potrebuju pre
tvorbu Cervenych krviniek, dobré travenie a ¢innost
dalSich vitaminov. Naopak nedostatok tychto latok
moZe viest k porucham rastu, chudokrvnosti a dokonca
az k porucham vyvoja nervového systému.

Maésové vyrobky ale nie su miso! Parky, salamy a pastéty do det-
ského jedalnicka rozhodne nepatria kvoli vysokému obsahu tuku,
soli, korenia a radu pre deti nevhodnych pridavnych latok.

Je dolezité do jedalnitka deti zaradovat miso, a to chudé a nie-
len hydinové. Napriklad najviac dobre vyuzitelného Zeleza a dalSich
mineralnych latok ma chudé méso hovidzie alebo telacie, pripadne
vnutornosti ako pecen.

A ¢o $unka? Ano, ale iba dusenu alebo varent, a kvalitnt - s vyso-
kym podielom mésa a jasne deklarovanym mnozstvom soli!



Tekutiny

b4 . 4 ° 9
Ucte deti spravne pit!
Neoddelitelnou sucastou zdrojov tekutin dietata
by nielen do 3 rokov malo byt mlieko (do 3 rokov
materské alebo nahradna mliena vyziva). Takzvané

batolacie mlieka su svojim zloZzenim pre malé deti
vhodnejsie nez mlieko kravské.

Doplhanie tekutin prichadza so zaradovanim nemlie¢nych prikrmov
(teda vo chvili, kedy dieta prestava byt vylu¢ne dojcené).
> Najvhodnejsia je voda (ozna¢ena ako dojcenska).

s> Zaradovat mozete tiez ¢aje ur¢ené pre dojcata a mensie mnozstvo
ovocnych Stiav, uréenych pre deti tohto veku.

Na éo si dat pozor:

>+ Pri zavadzani ovocnych Stiav a ¢ajov tieZ plati: jednotlivé druhy za-
vadzajte postupne s odstupom niekolkych dni pre vypozorovanie
pripadnej alergickej reakcie.

> Kontrolujte podiel ovocnych 3tiav a cukru (sacharozy) v ,piticku” die-
tata. Inak hrozi odmietanie pestrej a vyvazenej stravy, pretozZe dieta
sa nimi moze dostato¢ne zasytit.

> BeZné bylinkové ¢aje bez vekového uréenia nie su pre deti
povaZované za bezpecné, pretoze ich pdsobenie na organiz-

mus dojcata nebolo dostato¢ne preskiimané.



Chut

. 9 o . v
Dieta potrebuje viac ¢asu na
: |
nove chute!
Rodicia ¢asto s detmi bojuju, ked ma dieta ochutnat
novy pokrm a lahko sa vzdavaju, ak ho diefa odmieta.
RieSenim je chodng pristup Vas, rodico:
s> Detom nikdy jedlo nenutte, ale opakovane im ho ponukajte.
s> Skusajte radSej mensie porcie.
> Budte kreativni - zaujmite Upravou na tanieri.

> Jedzte sdietatom a chodte mu prikladom. Pokial otec odmieta Spenat,

ma otecko na tanieri. Pamatajte, Ze dieta by nikdy nemalo pocut od
niekoho z rodiny ,fuj, varena mrkva".

A nezufajte: Je dokazané, ze nez diefa prijme novu chut, musi ju
vyskusat niekolkokrat (az 15x!).



(Ne)varit?

Kupované¢ alebo domace?
Rodicia Casto riesia, ¢i je pre deti vhodnejSia strava
pripravena doma alebo kupovana. Jednoznacna
odpoved neexistuje, obe moznosti maju svoje vyhody
i nevyhody.

Vyhodou domaécej stravy su neobmedzené moznosti kombindcii
a chuti a mensia finan¢na naro¢nost.

Nevyhodou je potom naro¢nejsia priprava, neznalost povodu jed-
notlivych pouzitych surovin, mozny obsah dusi¢nanov, tazkych ko-
vov a pesticidov. To su naopak kritéria, ktoré su vyrobcami detskej
vyzivy prisne sledované. Domadca strava sa tiez prili§ nehodi na dlh-
Sie cesty, pretoZe doba a spo6sob uchovavania su obmedzené.

Vhodnym riesenim sa preto ukazuje byt kombinacia domacej stra-
vy s kupovanymi hotovymi prikrmami.
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Spravny nakup
Spravna strava zacina
spravnym nakupom

Spravne stravovanie nielen vaSe, ale i vaSich deti,
zacina pri nakupovani. UZ to, aké potraviny vloZime

do nakupného kosika, predurcuje, ako bude jedalnicek
celej rodiny vyzerat.

Potraviny, ktoré davate do kosika, starostlivo vyberajte — skontroluj-
te ich neporuseny obal, nezabudnite na datum spotreby ¢i trvan-
livosti. To je uvedené bud udajom spotrebujte do... alebo minimdlna
trvanlivost do konca... Po tomto datume uz potraviny nekonzumujte,
nemali by byt ani v ponuke obchodov.

Skontrolujte, ¢i je potravina v obchode spravne skladovana, podla
pokynov vyrobcu (napr. jogurty v chladiacich boxoch, pe¢ivo v su-
chuy, ...) a pokyny dodrzte aj po jej nakupe.

Neprehliadajte zloZenie potravin (kazda potravina ma uvedené zlo-
zenie bud formou percentudlneho zastupenia jednotlivych zloziek,
alebo vymenovanim surovin. Plati tu z4sada, ze v zloZeni su jednot-
livé zlozky potraviny vymenované zostupne, teda, na prvom mieste
je zlozka, ktorej je v potravine najviac).

Na obaloch si v§imajte aj vyZivové (nutri¢né) hodnoty potravin.



’ v o ’
Vyzivove hodnoty
Ako sa vyznat
vo vyzivovych hodnotach
@ Rozlidujte, ¢ dieta zje jednu susienku, napr. 9 g, alebo celé balenie, napr. 150 g.

@ Pozor na prijaté mnozstvo a vyber vhodnych druhov.

© Mali by tvorit max. [, 20 vetkych prijatych tukov. Ich nadbytok zvy3uje hladinu
cholesterolu a ma negativny vplyv na srdcovo-cievny systém.

@ Posobia neutralne, skor pozitivne, najméa ked nimi nahradite nasytené tuky.

© Maju pozitivny vplyv na nase zdravie, doleZité pre spravny rast a wvoj deti. Telo
si ich nevie vytvorit samé. Su nevyhnutné, preto ich musime prijimat stravou.

o . I @ Najrychlejsi zdroj energie. Je treba vyberat
Nutriéné (vyzivové) potraviny, ktoré obsahuju aj vlakninu. Ta
hodnoty v 100 g o véak moze, ale nemusi byt uvedena.

XX kJ/XX keal @ Neznamen iba sacharozu. Stale vsak pla-

ti — ¢im menej sacharézy, tym lepsie. Casto

— ide 0 zbytoénu energiu navyse a potencialny

Z toho nasytené | XX g © problém pre detské zibky a zvykanie si na

mastné kyseliny © Velmi dolezita zlozka potrebna pre spravny

O Z toho polynenasy - rast a vyvoj deti. Min. '/, by mali tvorit biel-
tené mastné kyseliny koviny z misa, vajec a mlie¢nych vyrobkov.

© Sacharidy © Cim menej soli v potravine, tym pre dieta

@ 7 toho cukry lepSie. Do 1 roku detom nesolte, batolatu iba
@Biclkoviny | XX g mierne. Pomdcka: 1 g sodika = 2,5 g soli. Za-

rovnana ¢ajova lyzZicka = cca 3,6 - 4 g soli.
© Sodik | XX g

Okrem tychto mézu nutri¢né hodnoty obsahovat tiez tdaje o obsahu
Skrobu, polyolov, vlaknine, o vitaminoch a mineralnych latkach. B
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Alternativy

Alternativna vyZiva

u deti ma svoje rizika

Alternativne vyzivové smery, vegetarianstvo, vegan-
stvo, makrobiotika atd., su dnes sice velmi popularne,
ale vo vyzive deti maju skor negativne dopady. ReZim
a jeho vhodnost pre vyzivu dietata je vidy potrebné
hodnotit individudlne a v kazdom pripade konzultovat
s pediatrom.

s> Detom takto kimenym moézu chybat plnohodnotné bielkoviny
resp. esencialne aminokyseliny, ktoré su obsiahnuté v Zivo¢isnych
bielkovinach a ktoré si organizmus sam nevie vytvarat.

s> Dalej mozu chybat omega-3 mastné kyseliny z rybieho oleja.

s> Casty je tieZ nedostatok vitaminov D, B,. B, B,,, vépnika a Zeleza

v lepsie vyuZitelnej forme nez z rastlinnych zdrojov.
Dbajte na to, aby bol jedalni¢ek vasich deti ¢o najpestrejsi (rozne
druhy masa, zeleniny, strukovin atd.). Iba tak mu dodate v3etky lat-
ky dolezité pre jeho spravny rast a vyvoj. O dosledkoch alternativ-
nych sposobov vyzivy sa vopred informujte u odbornikov.






Priklad Jedaln1d<a pre dieta vo veku
6 mesiacov

Ranajky

Desiata

Ode
OlUV1 ant

Vecera

2. vecera

hraskovo zemiakové pyre

materske mheko*/nahradna mlie¢na dojcenska vyziva

mixované domace marhulove pyré/prikrm s marhulou

a bananml

materske rnheko*/nahradna mlie¢na dojcenska vyziva

ryzova kasa s lisovanym bananom

materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojcenska vyziva

*Pozn.: Pokial je dieta dojcené, frekvencia dojéenia ani mnoZstvo mlieka nemusi zod-
povedat ndhradnej mliecnej dojéenskej vyZive, teda nemusi tomu tak byt podla vyssie

uvedeného prikladu. Dojcenie je u kaZdého dietata individudine a je mu treba prispésobit

Jeddlnicek po zvysok dria.



Priklad jedalnicka pre dieta vo veku
8 mesliacov

Ranajky

Desiata

Obed

2. veCera

materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojcenskd vyziva

dusena zelenina s krali¢im misom/prikrm karotka s mor-
Cacimi prsickami

kukuri¢na kasa so struhanym jablkom/kasa na dobrd noc
- krupicova s prichutou vanilky

materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojcenskd vyziva

*Pozn.: Pokial je dieta dojcené, frekvencia dojéenia ani mnoZstvo mlieka nemusi zod-
povedat ndhradnej mliecnej dojéenskej vyZive, teda nemusi tomu tak byt podla vyssie
uvedeného prikladu. Dojéenie je u kaZdého dietata individudine a je mu treba prisposobit
Jeddlnicek po zvySok dfia.



Priklad jedalnicka pre dieta vo veku
12 mesiacov

chlieb s Cerstvym tvarohovym syrom typu Zervé, batola-

Ratiajky cie mlieko/materské mlieko*
» jabl¢nd desiata s chrumkami s vekovym ur¢enim/susien-
Desiata , o
ky s vekovym urc¢enim
Obed zemiaky s dusenym $penatom a vajcom/prikrm gratino-
vana brokolica so syrom
Olovrant pecivo (rozok/Zemla) s misovou natierkou
. vlockova polievka so zeleninou, batolacie mlieko/mater-
Vecera

ské mlieko*

*Pozn.: Pokial je dieta dojcené, frekvencia dojcenia ani mnoZstvo mlieka nemusi zod-
povedat ndhradnej mliecnej dojcenskej vyZive, teda nemusi tomu tak byt podla vyssie
uvedeného prikladu. Dojéenie je u kaZdého dietata individudine a je mu treba prispésobit
Jjeddlnicek po zvysok dria.



Priklad jedalnicka pre dieta vo veku
13-23 mesiacov

uvarené vlo¢ky s ovocim a bielym, neochutenym jogur-

Ranajl
anagry tom
. detské susienky (s vekovym uréenim) s ovocim, batolacie
Desiata s
mlieko
zeleninové rizoto s morc¢acim misom (alebo vo forme
Obed .,
prikrmu)
Olovrant pecivo s rybacou nétierkou, $alatom a paprikou

Vecera kasa na dobru noc s ovocim

*Pozn.: Ak je dieta dojcené, je tomu potrebné prispdsobit jeddinicek po zvysok dria.



Priklad jedalnicka pre dieta vo veku
35 mesiacov

L chlieb s kvalitnym margarinom alebo maslom a Sunkou,
Ranajky .
I paradajka
Desiata bananovy kokteil, detské susienky
Obed kura na paprike s cestovinami, zeleninovy $alat
Olovrant vanilkovy puding s ovocim/jogurtovy dezert s jahodami
Vecera zapeCené zemiaky s brokolicou, batolacie mlieko*

*Pozn.: Ak je dieta dojcené, je tomu potrebné prispdsobit jeddinicek po zvysok dria.



Zéaznamniéek
spracvnej ¢jzivy

Ve

Mili rodicia,

zaznamenavajte si prosim otazky spojené s vyzivou Vasho
diefatka, ktoré Vas zaujimaju alebo u ktorych si nie ste
odpovedou tuplne isti. Odpovede na ne mozete dostat uz na
budticej navsteve v poradni, alebo vam pom6zu odbornici, na
ktorych mate uvedené kontakty na zadnej obalke.

.....

6. mesiac

s> Aké mnoZstvo zeleniny je vhodné zjest ako jednu porciu?

s MbZem uz davat dietatu potraviny obsahujuce glutén (lepok) a ryby?
s> Kedy mdzem zacat zavadzat do jedalnicka dietata ovocie?

>> Aké mam dietatu davat tekutiny a v akom mnozstve?




S. mesiae
s> Aké druhy zeleniny uz moze dieta jest?
s Maézem uz ponukat piskoty/susienky?
> Kolko nemlie¢nych prikrmov méZe dieta denne zjest?

10. mesiac

>+ Kolko mlieka este dieta musi vypit?
s Aké strukoviny, a & vobec, uz mam dietatu zacat podavat?
s+ Co vietko by mal obsahovat jedalni¢ek desatmesacného dietata?



12. mesiac

s> MoZze uz dieta jest ,dospelu” stravu?

s MoZem uz solit a pouzivat bylinky (bazalku, oregano a pod.)?

>> Moze dieta pit kupované krabicové kravské mlieko? A ¢o mlieko cerstvé,
priamo od kravy?

15. mesiae
s> Mozem uz dietatu podavat udeniny?
s> Moze uz dieta dostavat sladkosti?
>+ Kolko mlieka este dieta musi vypit? A aké?



24. mesiae

s+ Co robit, ked dieta za¢ne odmietat niektoré druhy potravin?
>> MozZe dieta prileZitostne dostat hranoléeky alebo kolu za odmenu?
> Je vegetarianstvo vhodné pre deti?

36. mesiac

»> MoZe uZ dieta jest vetko, ¢o jedia dospeli [udia?
> Co robit, ked dieta za¢ne odmietat Cerstvé ovocie?
> Ako u dietata vzbudit zaujem o jedlo, ked ho odmieta?



Terming navstec lekara

Datum i Hod. i Poznamky




Peciatka lekara:

Klub

mamiciek




