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Ptikrmy u kojeného ditéte

Mila maminko, Vase miminko se jiz pomalu blizi do veku, kdy je obvyklé podavat prvni
prikrm, jiste jste uz slySela spoustu nazorii a rad. Cesta, kterou si zvolite je jen na Vas a jisté
si vyberete to nejlepsi pro Vas a Vase miminko.

Nabizim Vam informace o dvou zakladnich cestach podavani ptikrmu:

Jakékoli kombinace ¢i inovace jsou samoziejmé mozné a zalezi cisteé na Vas a Vasem
miminku, kterd cesta bude pro vds ta nej ©

Zékladni spole¢né rysy (dle WHO):

e Vylucné kojeni do ukonceného 6. mesice — nepodavat ditéti jiné tekutiny nez MM

e Prikrm zacit zavadét nejdiive v ukoncenych 6 mésicich

e Pokracovat v castém kojeni bez omezovani frekvence nebo délky a to do 2 let ditéte
nebo i déle — neexistuje zadny horni limit délky kojeni a nejsou zadné skodlivé
psychologické nebo vyvojové ucinky kojeni ditéte starSiho 3 let

e Kojené dit¢ do ukonceného 10. mésice nepotiebuje dodavat zadné dalsi tekutiny mimo
MM

e Dle WHO i Ceské pediatrické spole¢nosti je pro vyzivu ditdte stéZejich prvnich 1000
dni zivota. Zaklady poloZené v tomto obdobi maji vliv na pozdéjsi stravovaci navyky
a zdravy start do Zivota.

e Nejcastéjsi nesvary: vice energie nez je tieba, sil, sladkosti, malo zeleniny (ani 1 celad
porce ze 3 doporucenych)

1. Klasicka cesta: tento zplsob poddvani a zavadéni piikrmil je nejrozsitenéjsi predevsim
Vv zépadnim svéte
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> u nas je typické za¢inat zeleninou tzv. PRVNI PRIKRM — jeden druh
(brambor, mrkev), po cca 1 tydnu ptfidat dalsi druh, poté jemné nasekané
libové maso (kufe, kriita, hovézi), jednou tydné vateny vaje¢ny Zloutek. Z
oleju se doporucuje pouzivat olej fepkovy.

> DRUHY PRIKRM — ovoce (jablko, banan), dale sezénni ovoce (meruiika,
broskev, hruska) POZOR napt. jahody, tropické ovoce — mohou byt
alergizujici

» Bily jogurt — plnotu¢ny — déti do 3let by nemély dostavat zadné odtucnéné
vyrobky ani vyrobky s oznacenim ,,light*

> TRETI PRIKRM — kase — nejprve bezlepkové (ryzové, kukuiiéna) posléze
s lepkem (krupicna)

Ma osobni zkuSenost, je takova, zZe spousta pediatrii nabizi kasi naopak jako prvni prikrm,
ktery ma ,,zalepit,, ditéti Zzaludek a zajistit klidné spani. To je dle mého ndazoru pomala cesta
K odstaveni. Dite, které se i v obdobi okolo 6. mésice v noci budi, ve vétsiné pripadii

nepotiebuje potravu, ale intenzivni kontakt s mamou. To proto, Ze jeho mala hlavicka musi

pres nic zpracovat velkou spoustu nové prijatych informaci, je unavené z novych pohybu a

predevsim se potiebuje ujistit, Ze maminka a jeji prso nikam neuteklo. Neni kam spéchat.

Uzite¢né typy, pokud zvolite tuto cestu:
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Zacnéte podavat piikrm, kdyz jste vy 1 dit€¢ v dobré naladé — dité ¢asto odrazi i nasi
nejistotu, takze pokud se necitite dobfe, tak jesté piikrm nepodavejte.

Nefid’te se tim, jestli je dit¢ pfed, anebo po kojeni - je to jedno, stejné i po par
1zickach mrkve date prso

V dob¢ zacatki piikrmu stejné budete kojit stejné ¢asto jako predtim

Prvni dny davejte 1-2 1zicky

Nepfislazujte

Nesolte

Nepodavejte tvaroh — do 1 roku

Zamyslete se nad zpisobem piipravy - preference domaci  stravy

i' Y "‘:,‘ ’ - E

Existuje velka spousta internetovych stranek a kuchafek vénujicich se détskym
ptikrmim, ale vzdy zéaleZi jen na vas a vaSem ditéti, co zvolite.
Preference kupovanych skleni¢ek
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» Zamyslete se nad zplisobem ohfevu — vodni lazen x absolutné Cerstva piiprava x

mikrovlna trouba

Nezoufejte, pokud Vase kojené diteé odmita veskeré Vami s laskou a péci pripravované
pokrmy... neni to Zadnda chyba ani nedostatek. Jen prozatim nedospélo k touze jist. ZkousSejte
pomalu a trpéliveé a stejné tak trpélivé a s laskou kojte. Nebojte, do prvni tiidy to trvat nebude.
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Cesta BLW (Baby Led Weaning) = ditétem vedené odstaveni

Jede o cestu, kdy dité¢ neni krmeno, ale samo si bere piedem piipravené kousky do
ruky a vklada do tst. Zakladem je, dité za¢ne jist, v dobé az je pIné¢ piipraveno (jevi
zajem o jidlo, ovlada motoriku, dokaze jidlo uchopit, neni pro néj jedinym zajmem
prs). Tim, ze dame détem kontrolu a svobodu v jidle, bude pro né¢ ¢asem jednodussi
vybirat si zdravé potraviny. To proto, Ze na to byly zvyklé od zacatku.

Nejde o zadnou novinku, ale naopak o navrat ke koreniim. Pochybuji, Ze jeskynni Zena
pripravovala ditéti néjak zvlasiné potravu. Prosté az bylo pripravené kus toho, co jedl
zbytek smecky, si utrhlo...

Postiehy:

Kdy zacit? v okamziku, po 6. mésici, kdyz je dit€ schopné vzit vam jidlo z talife
Nejprve neptjde o jidlo, ale zkoumani a ochutnavani
Nenutime — nabizime
Neomezujeme mnozstvi MM
Kousky pfipravujeme aspont 5 cm dlouhé — silngjsi hranolky, které jsou pekné uchopit
do rucky
Zeleninu nevarime pfili§ do mékka, aby se pfi neohrabaném tchopu nerozmackala
Dovolme, aby dité rozhodovalo samo, co si vybere (na talif nebo pultik dame jidlo na
dosah)

Pro zacatek staci maly vybér
Cilem neni prazdny talif
Dejme ditéti cas
Nepouzivejme natlak
Stolujme spolecné, snazme se, aby to bylo piijemné pro vSechny
Pfipravme se na nepotadek
Nenechavejme dit¢ s jidlem samotné
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» Nesolme, neslad'me, nepodavejme koncentrované dzusy nebo kravské mléko (do 1
roku)

Priklady vhodnych jidel pro zacatek:

e Zelenina vafena ve vodé nebo pare (kvétak, mrkev, baby kukufice, brambora, lilek,
dyn¢)

o Kousky salatové okurky

e Prouzek kuieciho masa (vepfového, teleciho...)

e Ovoce (hruska, banan, nektarinka, meruika)

e Chlebové ty¢inky

e RyZové chlebicky

e Té&stoviny

Stage 1 Finger Foods
‘ @

Softcooked potato
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www.jidlodotlapky.cz

metoda BLW

S kterymi potravinami a kdy zacit

od Dity VIckove

Ovoce: banan, jablko, hruska, merurika

Zelenina: mrkev, mboty cuketa, dyné, $penat, brokolice
Obilniny: kukufice, ryZe, ka, jahly, amarant

Tuky: kvalitnf rostiinne oleje

Ovoce: boravky, Svestky, tfesné, meloun, avokado
Zelenina: Eervena fepa, kvétak fenyk petrZel
Obllmny: oves, jeEmen, Zito, pée
Maso: libové maso — dribezi, kralm teleci, jehn&cf, hovézi
Ostatni: vejce (pouze Zloutek)
Zelenina: Cerstvy nrasek zelené salaty, porek, kedluben

8-9 més. Lusténiny: cervena ¢

Miécné vyrobky: kvalitni blly ]ogur(
Ostatni: kmin

Zelenina: salatova okurka, terstvé zeli a kapusta, patison, riZickova kapusta
Lusténiny: suseny hrach, ¢otka, fazole

Miééné vyrobky Iugina, kysané miééné vyrobky (zakysana smetana, kefir)

Pecivo: chiéb, rohlik

Maso: libova drubeZi Sunka

Tuky: kvalitni maslo

Ovoce: citrusy, exotické ovoce, bobulovité pls (mali biz, ...), broskve
Zelenina: c|buleyéesnek papnka r'g’;adykysane zeli, pody il

mlacne vyrobky: kravské pinotuéné ravé pckn'nu tvaroh smetana

Maso: libové veprove maso ryb%/< pogud jsou z dobrého zdrOJe lze i dfive)
Ostatni: bazalka, vejce (véetné bilku), hefmanek, med, sil a kofenf v malém mnoZstv(

Miééné vyrobky: kravs inotuéné miéko jako napoj, tvrdé syry
Maso: e, jatra

Pecivo: celozmné

Ostatni: mak, sezam a dalsi semena, od 3 let i ofechy

Tento prehled berte pouze jako doporuceni nikoliv dogma. Doporuéuji véak nedavat zadny cukr. Dale
pak, Ze tvaroh a kravské miéko na vafeni podavejte aZ po roce véku ditéte. A s medem radéji poZkejte
az do dvou let véku ditéte.

vice informaci o metodé BLW véetné receptu naleznete na www jidlodotlapky.cz

Spousta uzite¢nych rad a napadu je k nalezeni na strankach Jidlo do tlapky, a také v knize
Vim, co mi chutna (k dispozici k zapujéeni u me)
Zdroje:

Fruhauf,P., Vyziva déti, Grada, Praha 2011
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Hodneé energie, sily a radosti z kojeni
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