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S prikrmy zac¢indme nejdrive po 4. mésici Zivota. Pokud je dité kojené, mize byt vylu¢né kojeno
6 mésicl a s prikrmy za¢indme az po 6. mésici.

Vice o spravné vyzivé v téhotenstvi, stravé kojici matky a stravé kojencl a batolat najdete na
www.1000dni.cz.

Zahgjeni podavani prikrmu

Klicové body:
- pokracujte v kojeni podle potieby ditéte
» zacnéte podavat 1-2 Izicky prikrmu 1-2 x denné
« zacnéte jednou potravinou
« dalsi jednu potravinu zkuste pridat asi za 2-3 dny
* neni rozhodujici jestli pfikrm podavate pred nebo po kojeni
e dité, které jesté samostatné nesedi, krmte v lehatku

V pocatecnim obdobi podavani prikrmu bude dité potrebovat kojit stejné ¢asto a dlouho jako v
obdobi vylu¢ného kojeni - dité se teprve udi jist I1zickou a materské mléko je stale hlavnim
zdrojem tekutin, zivin a energie.

Jaké potraviny:

obvykle za¢iname v poledne zeleninou, aby si
dité nezvyklo hned na pocatku na sladkou chut -
pak by mohlo nesladké pfikrmy odmitat

zacinejte jednim druhem zeleniny (napr.
varena mrkev, brambor), teprve vzdy po 2 dnech
pfidejte dalsi jeden druh - kdyby dité nékterou
potravinu nesnaselo, snadnéji poznate, kterd to je
zeleninu idealné duste v pare (zachova si tak
nejvétsi mnozstvi vitamind), pripadné povarte do
meékka (neni nutné v kojenecké vodé, pokud mate
kvalitni vodu z vodovodu)

do zeleniny pridavejte % - 2 ¢ajové lzicky
kvalitniho rostlinného oleje (nejlépe olivového),
pripadné maly kousek masla - pro lepsi
vstrfebavani vitamind rozpustnych v tucich

déle postupné zarazujeme napt. lilek, cuketu,
Spenat, pérek, okurku, pastindk, fenykl, celer,
brokolici, dyni, ¢ervenou repu, zeleny hrések -
idedlIni je bio zelenina

kdyz si dité zvykne na zeleninu (zhruba po 2-4
tydnech), za¢néte do ni priddvat dokonale
uvarené libové maso (kureci, kriti, hovézi,
jehnéci, kralici, ryby), zpocatku asi 1 polévkovou
Izici na davku - maso je dalezité diky obsahu
zeleza, které se lépe vstfebava z potravin
zivocisného plvodu

stejné postupujte u zarazovani ovoce jako druhého

Mlzete pouzivat i kupovanou
détskou vyzivu. Spliiuje prisné
normy a je tedy pro déti vhodna.
Je ovSem finan¢né néarocnéjsi a
déti mohou pfi trvalém podavani
détskych vyziv pozdéji odmitat
doma pripravovanou stravu.
Pokud chcete kupovanou détskou
vyzivu pouzivat, je vhodné ji
stridat s doma pfipravovanou
stravou. Kupované vyzivy jsou
idealni pfedevsim na cestovani,
vylety a dovolené. Pozor na
vybér presnidavek, at uz
zeleninovych ¢&i ovocnych - v
nékterych mlze byt pridavek
cukru ¢i soli - takové prikrmy
détem nepoddvejte. Ne vSichni
vyrobci dodrzuji vyZzivova
doporuceni pro kojence. Pokud je
na vyzivé napsano, ze je vhodna
od 4. mésice, tak u kojeného
ditéte si 2 mésice pfipoctéte.
Tato doporuceni na vyzivach pisi
vyrobci pro zavadéni prikrmd od
4, mésice - coz je obvyklejsi u
umeéle zivenych déti.

druhu prikrmu - za¢néte napt. bandnem nebo jablkem,

pak podavejte kazdy novy druh po nékolika dnech (dalsi vhodné druhy jsou napf.
hrusky, tresné, Svestky, mirabelky, merunky, hrozny, meloun, avokado, borlvky); pIna
ddvka je u dopoledni a odpoledni svaciny (coz je obvykla doba podavani ovoce) 100-200

ml


https://www.1000dni.cz/

Neprislazujte - dité si na sladkou chut rychle zvykne a mohlo by odmitat nesladké prikrmy.
Zvyk na sladké vede k nadmérnému prijmu cukru, tedy energie, a tim k obezité.

Nesolte a nekorente - az do konce 1. roku.

Nékdy najdete recepty na polévky s rozmixovanymi potravinami jako prvni prikrmy. Ty byly
tradi¢ni, kdyz se uméle zivenym détem daval prikrm pomoci kojenecké lahve. Dnes se ovSem
podavani prikrmu v lahvi viibec nedoporucuje. Pfikrm se mé podavat Iziékou, polévky nejsou
jako prvni prfikrmy potfebné. Kasovity pfikrm se snadnéji podava IZickou a protoze je hustsi,
obsahuje i vice zivin v mensim objemu.

VyZiva v 6 - 8 mésicich

« pokracujte v kojeni podle potieby ditéte

« davejte dostatecné davky pestré stravy 2-3 x denné

« davejte ditéti jidlo ke zvykani do ruky (ovsem ne velké kusy peciva - cely rohlik)
* nechte dité, aby se zkouSelo krmit samo, ale pomdhejte mu

Stale kojte tak Casto a tak dlouho, jak dité vyzaduje. Kdyz dité dostdvé prikrm castéji a ve
vétSim mnozstvi, uz bude chtit kojit méné ¢asto a kratsi dobu, ale materské mléko je stale
dllezitou soucasti stravy.

Pokud nekojite:
+ postupné zvysSujte mnozstvi prikrmu, az béhem asi 2-4 tydn0 nahradi celou jednu
mlécnou porci (cca 150 - 200 g prikrmu)
» pak postupné nahrazujte druhou a treti mlé¢nou porci prikrmem
* nezapomerite, ze dité bude stdle potfebovat asi ¥z litru pokracovaciho mléka denné;
postupné za¢néte nahrazovat ¢ast mléka mléénymi vyrobky

Jaké potraviny:

« jakmile se dité nauci krmeni Izi¢ckou, postupné pridavejte nové chuté: dalsi druhy
zeleniny, ovoce a dalsi druhy potravin

+ podavejte pyré z vice druh{ zeleniny nebo ovoce

+ postupné pridavejte maso do pfikrmu 6x tydné a zvyste jeho mnozstvi z 1 na 2
polévkové lzice na davku

+ jednou tydné podavejte misto masa dobre uvareny vajec¢ny zloutek (vejce varte 10-15
minut natvrdo)

» do ovocného pyré mlzete pozdéji pridat neslazeny bily jogurt

+ zacCnéte podavat mlécné kase - vyhodné je podavani kupovanych instantnich kasi
urc¢enych pro déti tohoto véku, protoze jsou obohaceny o vitaminy a minerdly: ,mlé¢né
kase" se pfipravuji do kojenecké vody, ,nemlécné kase" jsou uréené na pripravu do
odstrikaného materského mléka nebo do pripraveného umeélého miéka; plnd davka kase
je 150 - 250 ml

» lepek se doporucuje détem zavadét mezi 4. - 7. mésicem véku, v tzv. ,,imunologickém
okné“ (vhodnou formou jsou obilné kase, jiSka pfidana do zeleninového pyré, pozdeji
kuskus nebo téstoviny)

+ nova doporuceni ohledné lepku a alergenl obecné jsou, ze neni duvod odkladat
podavani potencialné alergennich potravin, pozdni kontakt s alergeny totiz riziko
rozvoje alergickych onemocnéni nesnizi (ani u predisponovanych jedincl - atopikd),
naopak je prokazané, ze zavadéni potencialné alergennich potravin (napf. rajce, celer,
jahody, ryby) jesté v dobé kojeni rozvoj alergickych onemocnéni snizuje

Jaka konzistence a jak podavat:

Aby si dité zvyklo na novou potravinu lépe, je dobré pfidat novou chut do jiz znamého
pokrmu. V prvnim obdobi bude kasSovity pfikrm Fidsi, protoze jej dité bude spiSe sat ze Izicky.
Jakmile se nauci spolknout prikrm ze I1zi¢ky, podavejte jej ve formé hustsSi kase. Jidlo spiSe



rozmackavejte nez mixujte. Dité vétSinou nepfijme novou chut hned, ale zvykd si na ni teprve
po opakovaném nabizeni. Ponechte ditéti volnost pri zkouseni nové potraviny. Pokud ji dité
odmita, zopakujte nabidku po nékolika dnech.

Doba krmeni nema presdhnout 15 - 30 minut, pokud neni dité syto, nabidnéte mu prs.

S rozvojem jemnych pohybovych funkci ruky a profezavanim zoubkd je dité schopno vzit
potravinu do ruky, dat si ji do pusinky a zvykat. Je dobré mu takové potraviny do rucicky
nabizet.

Kolik:

Nechte dité, aby si samo urcilo mnozstvi jidla, které sni. Nuceni k vétsim davkam vede casto
k odmitani jidla nebo dokonce i ke zvraceni. Dité si neoblibi potravinu, do niz bylo nuceno.
Povzbuzujte dité k jidlu, ale nenutte jej, aby snédlo vSechno, co ma na talifi - jinak si navykne,
ze mnozstvi toho, co ma snist je dano tim, co ma na talifi a nevnima své vlastni pocity hladu a
sytosti.

Tato doporuceni plati v obdobi celého détstvi.

Food choking hazard

velké riziko duseni jidlem. Z jidel
je nejvice nebezpecny hotdog
(parek v rohliku), ofechy,
hroznové vino, treshova

Nedavejte, nedélejte:
» stdle nepFislazujte a nesolte
* nepodavejte tvaroh nebo vyrobky z néj do

jednoho roku véku - maji mnoho bilkovin rajéatka, popcorn, tvrdé nebo

» zatim nepodéavejte neupravené ,,obycejné“ svykaci bonbony,
kravské mléko marshmallows, zvykaéky,

* nepodavejte Zzddné malé pevné kousky tvrdsi syrova zelenina (mrkev,
potravy Spatné rozpustné slinami, které déti hrasek, celer, jablko atd.) - tato
mohou vdechnout (viz box vpravo) jidla jsou oznacovana jako ,food

choking hazards”. U jidla nikdy
Priklad jidelni¢ku koncem 8. mésice véku: nenechavame déti samotneé,

volime adekvatné velkd sousta,
u¢ime déti pri jidle sedét a byt v
klidu - riziko duseni se zvysuje

» kojeni podle potrfeby béhem celého dne a, pokud
to dité vyzaduje, i v ¢asnych rannich hodinach a v

noci . " ;
* rano: ovocny prikrm pfipadné s neslazenym bilym pri pohybu, pri mluveni nebo
jogurtem smichu s plnou pusou. U déti do

3 let krajime hroznové vino,
mala raj¢atka nebo bobuloviny
napdl, rozrusujeme strukturu

« poledne: zeleninovy prikrm z nékolika druhd
zeleniny a brambor, maso nebo vareny vajecny

Zloutek velkych luéténin, ofechd i semen,
+ vecer: mlécna obilna kase popcorn ani bonbony a vykacky
détem do 3 let nepodavejte
Vyziva v 9 - 12 mésicich vibec. Parky a dalsi uzeniny pro

déti nejsou vhodné vibec, ale

. . . Y oy kdyz uz musite détem tuto
+ pokracujte v kojeni podle potreby ditéte svacinu nabidnout, parek a rohlik

+ davejte dostatecné davky pestré stravy bohaté = zy|4&t, parek NEkrajime (dité ho
na energii 3-4 x denné, od 12. mésice pfidejte 1-2. samo rozkouse) a rohlik
svaciny nakrajime na mensi kousky. Do

. divejte ditéti jidlo ke zvykani do ruky kocCarku nepatf¥i velké kusy

« nechte dité&, aby se zkougelo krmit samo, ale peciva (rohlik na zuzlacku) - v
s dychacich cestach se takovy
pomahejte mu

rohlik zméni v lepidlo, které se z
) _ 5 _ L déti i pomoci spravné vedenych
Stale kojte tak Casto a tak dlouho, jak dité vyzaduje, vypuzovacich manévrl $patné
materské mléko je stédle vyznamnou soucasti stravy. dostava.

Jakeé potraviny:
Podéavejte denné potraviny ze vSech hlavnich skupin:
- obilniny (kase, chléb, pecivo, kuskus, téstoviny, ryze, ovesné vlocky, jadhly, pohanka,
¢irok, bulgur)
+ ovoce
+ zelenina



* maso nebo vajecny zloutek
- mlécné vyrobky kromé tvarohu
» zkuste i lusténiny

Hmotnéjsi prikrmy poskytuji méné vody nez mléko, proto je potrfebné k materskému mléku
pridavat dalsi tekutiny. Postaci asi 200 ml denng, aby dité neodmitalo kojeni. Do roku véku
dité potrebuje 900-1200 ml tekutin denné (véetné materského ¢i umélého mléka, néco obsahuji
i samotné prikrmy). Nejlepsi je kojeneckd neochucena voda (kvalitni voda z kohoutku - voda v
Rakovniku je vhodna).

Postupné zavadéjte mékkou kouskovitou stravu. To podporuje rozvoj zvykani. Nejlepsi je
smichat jiz zndmou potravu s novou strukturou - napf. k mrkvovému pyré pridejte kousky
varené mrkve.

Potravu jiz spise krajejte nez rozmackavejte.

Pokracujte v co nej¢astéjSim nabizeni potravin do ruky.

Kolem 1. roku zivota zacina dité jist to, co rodina a prestavaji byt potrebné zvlast pripravené
pokrmy. Slozeni a Uprava by ale mély brat na zretel potreby ditéte. Strava by méla byt mékka,
nesolena, nekorfenéna.

Pokud ditéti néco nechutnd, je mozno zvolit jiny zplsob pripravy (napf. syrova zelenina misto
varené nebo dusené).

Nechte dité, aby zkouSelo samo se krmit |Zickou. Budte pfipraveni mu pomahat, samo to
zatim nezvladne.

Povzbuzujte ho.

Jiné tekutiny nez materské mléko podavejte z hrnecku, ne z kojenecké lahve. Dité se potrebuje
postupné naucit pit z hrnecku nebo sklenicky - nenaplnujte hrnecek vice nez do poloviny, dejte
ditéti dost ¢asu na polykani.

Dité musi pfi jidle i piti sedét.

Bude nadsené, Ze vas mlze napodobovat pri spole¢ném stolovani, proto mu davejte najevo,
ze to, co jite je dobré a neprojevujte nechut pred potravinami, které chcete, aby jedlo.

Nedavejte, nedélejte:

+ nesolte a nepouzivejte Zzadné dochucovaci prisady a koreni, dospéli si mohou
dochutit az hotovy pokrm

* nedavejte sladké potraviny - pacholiky, susenky, sladké pecivo, cukrovinky, slehacku,
zmrzlinu, ¢okoladu atp.

* nepodavejte uzeniny s vyjimkou libové dusené Sunky v malém mnozstvi, nepodavejte
tucné maso, pastiky, tavené syry, majonézu

» nepodavejte nizkotuc¢né potraviny (nizkotuc¢né jogurty, nizkotu¢né syry) - dospélym a
détem od 2 let se sice doporucuje strava s omezenim tukd, ale pro déti v prvnich 2
letech zivota to neplati

- détem jakéhokoliv véku a zvlasté tém nejmensim (ale i dospélym) do jidelni¢ku nepatri
vysoce primyslové zpracované potraviny:
o sériové vyrabéné balené chleby a buchty
o sladké nebo slané zabalené susenky, bramblrky
o ¢okolddové tycinky a sladkosti
o snidanové ceredlie
o slazené napoje, mlé¢né a ovocné ,détské” napoje (Kubik, Kravik apod.), granulované

caje

o ovocné jogurty, pacholiky
o sérioveé vyrabéné kureci a rybi nugety
o instantni nudle a polévky
o zmrazend nebo chlazend hotova jidla
o balené plnéné bagety a sendvile
o fastfoodové burgery, hranolky
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