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Energeticka potieba kojencli a batolat je nesrovnatelné vyssi nez v pozdéjSim
détském veku. Jednd se o velmi senzitivni obdobi, v némz je tésny vztah mezi
kvalitou vyzivy a rustovou rychlosti a které je spojeno s rizikem pozdé¢jSiho
rozvoje kardiovaskularnich nemoci a metabolického syndromu. Optimalni dobu
a zpisob zavadéni nemlécnych piikrmli by mél proto urcit 1€kat, je tieba
respektovat velké individudlni rozdily mezi détmi.

Pfedpokladem zavadéni piikrml je psychomotorickd a fyziologickd zralost
kojence. U prospivajiciho ditéte je za optimalni dobu povazovan konec
6. mésice (ne diive nez po 16. tydnu, ne pozdé€ji nez po 26. tydnu Zivota).

4. mésici) miiZze byt:

» vahové neprospivani prokazané opakovanym vazenim

* hlad pfi neomezeném kojeni.

e Dalsi orientacni kritéria jsou:
o piekroceni vahy 6 000 g
o nutnost kojit nebo podavat formuli vice nez 8—10krat denné
o piti vice nez 900—1 000 ml ml¢ka.

Obecné principy zavadéni nemléénych prikrmiu

1) Kojeni: Vv kojeni pokra¢ujeme 1 v obdobi zavadéni nemléénych porci

2) Vyziva formulemi: pokud je dit¢ v dobé zavadéni ptikrma ziveno
kojeneckymi formulemi, je mozno pokracovat v podavani pocatecnich formuli.
Teprve zavedeni ptikrmi umoziuje prechod na pokracovaci formule, nelze je
podavat jako vyhradni zdroj mlé¢né vyzivy v prvnich mésicich.

3) Podavani neupraveného kravského mléka: nejdiive po ukonceném 12.
mésici veéku, vzdy by se mélo jednat o mléko plnotu¢né. Leps$i je po 1. roce
zivota podavani specialnich mlék pro batolata, ktera navazuji na pocate¢ni nebo
pokracovaci formule.

4) DalSi mlééné vyrobky: fermentované mlécné vyrobky jsou vybornym
zdrojem vapniku, bilkoviny a riboflavinu a maji byt soucasti kojenecké vyzivy,
vyrobky z tvarohu kviili vysoké nélozi bilkovin nejsou vhodné pro déti do konce
prvniho roku Zivota (velké zatiZzeni ledvin ditéte).



5) Co bude dité jist, urcuje dospély, kolik bude snézeno, rozhoduje dité,
doba krmeni by nem¢la presahnout 15-30 minut. Minimalizovat rozptylovani pfi
jidle. Jestlize dité¢ odmita jidla, zkusit jiné kombinace, chut’ a texturu. Potravinu,
kterou dit¢ odmitd, zkousime zavadét po nékolikadenni pauze znovu.

6) Technika podavani: samoziejmosti je ¢isté nadobi pouze pro dité, vhodna je
malé 1zic¢ka, plossi se hodi pro prvni pokusy o krmeni, hlubsi je vyhodnéjsi pro
pokusy ditéte jist samostatn¢, materidl- nezavadny plast (pro déti zvySené
vnimavé na teplotu stravy) ¢i nerez kov. Lzici vlozime na stied jazyka a lehkym
tlakem na ptedni tietinu jazyka se stimuluje posun sousta hornim rtem ze 1zicky

7) Pozice prii krmeni: ma odpovidat potiebé ditéte, u mladsich kojencii jsou
nutnd podepiend zada

» dospély sedi proti ditéti — vyhodou je o¢ni kontakt — vhodné pro krmeni
ditéte druhou osobou

* dospély sedi z boku za ditétem — vhodné k uceni ditéte jist samostatné,
pomahat mu vkladat 1zicku do Ust.

8) Konzistence stravy: Kojenec muze dostavat postupné pyré, rozmackanou,
mletou a polotuhou stravu. V 8. Mé&sici muze vétSina déti dostat stravu do ruky
(,,finger food“). Ve 12 meésicich mlze vétSina déti konzumovat stravu jako
zbytek rodiny, s omezenim stravy, ktera by mohla zptsobit vdechnuti a duseni.

9) Frekvence jidel: Primérné dit¢ by mélo dostavat ve véku 6—8 mésict 2—3
porce piikrmu, ve véku 9—-11 mésict a 12-24 mésict 3—4 porce navic k mléku.
Zakusky (obvykle malé jidlo charakteru “finger food“, napf. kousky ovoce,
chléb) by mély byt nabizeny 1-2krat denné podle chuti.

10) Postupné zavadéni prikrmi: V nasich podminkach je obvykle prvni
soucasti zeleninovy, resp. masozeleninovy piikrm, ktery je nabizen obvykle
misto poledni porce mléka. Zpocatku podavame jednoslozkové pyré (napf.
mrkev), postupné asi v pribéhu 2-3 tydnd se podavaji viceslozkové piikrmy
s ptidanim libového masa — asi 20 g, toto mnozstvi stoupa na 35 g kolem 7.
mesice. Maso se dodava do prikrmu Sestkrat tydné, jedenkrat tydné je
doporu¢ovdno podat vafeny zloutek. Posléze je zavadén ovocny piikrm,
zpravidla jako dopoledni porce. Ovocné pyré se nesladi a novy druh ovoce se
podava samostatné K posouzeni event. nesnaSenlivosti. Obsah sacharidi by
nemél prekracovat 20 g /100 g piikrmu. Je mozné piikrm smichat s neslazenym
jogurtem. Naposledy je =zavadén cerealni piikem (vecer), zpocatku



z bezlepkovych ceredlii (ryze, kukufice), pozdé¢ji se podavaji kase s obsahem
lepku (optimalni je podavat mala mnozstvi lepku v obdobi, kdy je jesté dité
kojeno).

11) Zavadéni lepku: lepek neni doporucovano podavat piiliS brzo (pted
ukonCenym 4. meésicem) ani pozdé (po ukonceném 7. mésici), zpocatku
podavame pouze malé mnoZstvi lepku - cca 6 g mouky, odpovida 2 pisSkotim,
které se postupné zvysuje

12) Extrémné restriktivni diety (veganska, makrobiotickd) nelze doporudit.
Mohou byt spojeny s bilkovino-energetickou podvyzivou a postiZzenim
psychomotorického vyvoje, hrozi deficit zeleza, zinku, riboflavinu, vitaminu D,
vapniku, vitaminu B12 aj., potrava vlivem velkého objemu vlakniny rychle
prochazi zazivacim traktem a neni plné absorbovana.

13) Vyziva béhem nemoci a v rekonvalescenci: zvySeni piijmu tekutin,
zvySena frekvence kojeni, nabizime mckkou, chutnou stravu, kterou ma dité
rado. V rekonvalescenci nabizet jidlo ¢astéji, ve vétsich porcich.

14) Vyziva kojence s vy$§im rizikem rozvoje alergie: do konce prvniho roku,
pokud nemtize byt dit¢ kojeno, podavame HA formule, nemléc¢né prikrmy radéji
po 6. mé&sici. Neni diivod odkladat v ptikrmech jakékoliv potraviny, o nichZ se
predpokladd, Ze vyvoldvaji alergie (pozdni kontakt s alergeny nesnizi riziko
rozvoje onemocnéni). Ani preventivni vyfazovani alergenii ze stravy matky
v dobé téhotenstvi ¢1 kojeni nema vyznam. Je 1épe alergeny zavadét v dobé, kdy
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Rizikové potraviny z hlediska obsahu alergeni:

* mléko: kravské, kozi, ov¢i a vyrobky z mi¢ka

* vejce a vyrobky z vajec

* ryby: v¢. sladkovodnich

* soja: v¢. ,,ml¢ka“

* mMaso: uzeniny a vyrobky obsahujici konzervované maso

» zelenina: chiest, celer, kapusta, zampiony, cibule, hrasek, paprika,
redkvicka, kien

* ovoce: citrusové plody, exotické ovoce

» sladkosti: ¢okolada, kakao

* kofteni

» orechy: vlaSské, mandle, pistacie, kesu, liskové, arasidy



15) Zavadéni jednotlivych sloZzek prikrmi by mélo byt postupné i u déti bez
zvyseného rizika rozvoje alergie tak, aby bylo mozno odhalit event. Intoleranci
urCité zavadéné slozky. Vzdy pfed zavedenim nové potraviny do jidelnicku
vyckat nékolik dni.

Praktické tipy

Zeleninova polévka:

e Doba podavani- cca v poledne- zaklad budouciho obéda.

e ZaCiname podavat malé¢ mnozstvi (30-50ml, 1. den max. 10 1zicek),
postupné davku zvySujeme az do davky finalni dle hmotnosti ditéte (cca
150-250 ml).

e Zpocatku, kdy podavame pouze malé mnozstvi piikrmu a dokrmujeme
mlékem, dodrzujeme mezi prikrmem a mlékem zhruba pilhodinovou
pauzu, aby bylo umoZznéno vstiebavani Zivin (napft. Zeleza).

e Zeleninu dobie ocistime, nakrajime na malé kousky a v nesolené a
neslazené vod¢ uvafime domékka.

e Uvatenou zeleninu rozmackame, pfidame trochu vody, v niZ se vaftila a
rozmichame do fidké kaSe (postupné lze trochu zahustit détskou
krupickou-viz zavadéni lepku).

e S piibyvajicim vékem ditéte postupné zvykame dit€¢ 1 na malé kousky,
nemackame jiz dohladka.

e Postupné zavadime jednotlivé druhy, napt. prvni 3 dny pouze mrkev, dalsi
3 dny pouze brambor, dile smichame mrkev a brambor atd.

e Na pocatku nezavadime zeleninu nadymavou (pt. kedluben, kvétak)

e Do plné davky zeleninové polévky potom piidavame 1x tydné jeden
vafeny Zloutek a az 6x tydné kousek vafeného masa.

e Zpocitku davame maso bilé nebo teleci, které uvaiime zvlast a do
zeleninové polévky rozemeleme, pozdéji mizeme zatfadit 1 dalsi druhy
masa (vzdy musi byt libové, bez kuze), zpocatku asi 20 g na davku, od 7.
meésice az 35 ¢.

e Zeleninu miZeme rizné¢ kombinovat, dit¢ miZze napt. dostat zeleninu
s kufetem, teleci se zeleninou a bramborem, maso s ryzi...

e Nakonec do hotového piikrmu pifiddme jesté pulku 1zicky kvalitniho
rostlinného oleje (fepkovy, olivovy).



Priklady obédii:
Od 6. mésice:

e Mrkvové pyré

e Bramborova kase s kojeneckym mlékem

e Bramborova kase s cuketou (cuketu nepodévat samotnou, malo vyzivna)
e Batatove pyre

e Mrkev s brokolici (z brokolice jen vrcholové ¢asti, stonky nadymaji)

e Krali¢i maso s mrkvi a bramborem

e Kriti maso s batatem

e Kufeci maso se zelenymi fazolkami a ryzi

e RyZe s mrkvi, cuketou a Zloutkem

Od 8. mésice:

e Brambory s dyni

e Fenykl s mrkvi a bramborem

e Kuskus s cuketou, mrkvi a zelenymi fazolkami

e Bataty se Spenatem a kufecim masem

e Cervena fepa s kriitim masem a pohankovou lamankou
e Jehnéci s mrkvi, hraSkem a bramborem

e Krti se Spenatem (ev. porkem), mrkvi a ryzi

e Peceny pstruh (ev. losos) s kasi z brambor a brokolice

Od 10. mésice:

e Brambory s kukufici a jogurtem

e Cervena ¢ocka s bataty

e Kufreci rizoto s kukufici, mrkvi a hraSkem

e Teleci s rajcaty (oloupat), zelenymi fazolkami a brambory
o Cervena ¢oc¢ka s mrkvi, ryzi a vejcem



Ovocna presnidavka:

e Doba podavani- dopoledne- svacina.

e Davka odpovida ptedchozimu (viz zeleninova polévka).

e Ovoce bud’ rozmackame nebo nastrouhdme na jemném struhadle.

e Postupné¢ zavadime jednotlivé druhy: 1. pouze bandn, 2. pouze jablicko
(zpocatku dusené), 3. smichat banan a jablicko

e Dile volime rtizné druhy a ev. kombinace ovoce.

e Pokud zavadime ovoce tzv. ,,drazdivé (napt. pomeranc, kiwi, broskev),
volime pouze malé mnozstvi jednoho druhu a vmichame jej do jiz
osvédceného zakladu.

Priklady svacinek:

Od 6. mésice:

e Bananové, jablkové nebo hruskové pyré

e Meruiikové pyre (propasirovat, zbavi se slupek)
e Jablko s mrkvi

e Borlivky s bandnem

Od 8. mésice:

o Pyré ze suSenych Svestek (namocit, rozvafit, rozmixovat, vhodné pfi
zacpe) s jogurtem

e Broskev s bataty (dusené)

e Suchary s kojeneckym mlékem a meruntkovym pyré (suchary rozlamat,
zalit mlékem, po nasdknuti rozmackat)

e Hruska, banan a jablko sjogurtem a ev. rozmixovanou vafenou ryzi
(konzistence pudinku)

Od 10. mésice:

e SuSené¢ meruiiky (nesifené) v jogurtu (meruniky uvafrit v jablecné §taveé a
spole¢né¢ rozmixovat, pfidat jogurt)

e Bandn s hroznovym vinem (odstranit slupky a peci¢ky, rozmackat
S bananem)

e TieSn¢ s ovesnymi vloCkami (2 lzice vloCek pfes noc namocit, uvafit,
rozmixovat, lze ptidat 1zicku masla)



e Pudink z kojeneckého mléka s ovocem (ve 200ml studené vody rozmichat
2 lzicky kukufiéného Skrobu a odpovidajici mnozstvi kojenecké vyzivy-
6,5 odmérek- vafit alespon 2 minuty)

Mlécny prikrm:

e Doba podani- odpoledne- svacina.

e Zaciname s bilym jogurtem, do kterého ptfidavame trochu ovoce, pozor na
kousky ovoce- dle véku ditéte.

e Smetanové tvarohové krémy (pribinacky, lipanky aj.) v kojenecké vyziveé
nepouzivame (ptislazovang, tvaroh do roka véku nepodavame)

KasSe:

e Doba podavani- vecer.

o Zpocitku pouzivdme kaSe bezlepkové (ryzova, kukuiicna, dale
pohankova, jahlova), postupné s obsahem lepku (krupicka z klasické
pSenice ¢i Spaldy), tak aby do konce 7. mésice mélo jiz dité kontakt
s malym mnozstvim lepku.

e Kasi miizeme razné¢ ochutit ovocem, Ci obiloviny spole¢né kombinovat
(pt. ryze + pohanka, ryze + jéhly, jahly + kukufice, jahly + amarant,
pohanka + oves atd.)

e Pokud pouZivame k ptipravé piikrmi vlocky, min. do roka véku je
podavame pouze fadné€ uvarené a rozmixované (hure stravitelngé).

e Do dvou let nepoddvame smési s celymi zrny obili, také jiné celozrnné
vyrobky malé déti Spatné snaseji (pf. celozrnné pecivo muize zplsobit
nadymani, déti potfebuji mnohem méné¢ vlakniny, lépe v ovoci a
zelening).



Pitny rezim:

e Dokud miminko dostava po cely den mateiské mléko, je tzv. pitny rezim
zajistén.

e Po zavedeni prvnich pfikrmi, zafindme nabizet détem, zejména tém
nekojenym, dal$i tekutiny. Nejvhodnéjsi je pievarend kojenecka voda.
Neochucujeme zadnymi sladidly, maximalné obc¢as pro zpestieni ptidame
trochu Cerstvé vymackané §tavy z jiz vyzkouseného ovoce.

e Bylinkové Caje podavdme pouze po porad¢ s Iékaiem a ne dlouhodobé,
vyhybame se rozpustnym granulovanym cajlim (Casto slazen¢), Cerny ¢aj
zase obsahuje tanin, ktery vaze zelezo a dalS$i mineraly.

Z.avér:

e U zdravého prospivajiciho kojence je doporucovano vylucné kojeni do
ukonceného 6. mésice.

e S prvnimi ptikrmy zac¢indme mezi 17. a 26. tydnem

e Zaliname se zeleninou

e U déti svysokym rizikem alergie se postupuje pii zavadéni piikrmu
shodné jako u déti bez rizika, ptikrm se zavadi optimalné jesté v dobg,
kdy je dité zaroven kojeno.

e Do ukonceného 7. mésice bychom méli ptidat lepek

e Dité slehkym atopickym ekzémem obvykle nevyZaduje Zadna dietni
omezeni, jakakoli eliminacni dieta by méla byt doporucena lIékatrem.

e Piikrmy do 1 roku nesolime ani nesladime.

e Neupravené kravské mléko by mélo byt podavano nejdiive po ukonceném
12. mésici.

e Postupné nabidnéte Siroké spektrum druhl zeleniny, zatazujte bilé 1
cervené maso a ryby.

e Nenechte se odradit prvnimi nezdary, nestresujte dité pii jidle, nové chuti
vyzaduji trpélivy piistup, chvili trva, nez si dit€ zvykne

e Dité by mélo na jidlo vidét, miZe si na n¢ sahnout.

e Smeéfujte k pravidelnému stravovacimu rezimu.



