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Jidelnicek nejmensich ma byt pestry

‘ﬂOOO

dni do Zivota

lavnim predpokladem

pro zdravi ditéte je pes-
tra a nutri¢né vyvazena stra-
va. ZkuSenosti odbornikt a
provedené studie vSak uka-
zuji, Ze vyziva naSich déti je
monoténni. To mize mit za
nasledek slabou imunitu di-
téte a nedostatek vsech po-
trebnych latek pro jeho
spravny vyvoj. Odbornici
upozornuji na dulezitost
stravy prostrednictvim ini-
ciativy 1000dnidoZivota.

Nutri¢ni programovani
a jeho vyznam

Zdravi clovéka lze nejvice
ovlivnit v jeho détstvi. V ob-
dobi od prvniho do tretiho
roku véku se vyrazneé rozviji
psychomotorické schopnosti
ditéte i jeho cely organismus.
Zdravi obecné predurcuje
nékolik faktort — prekvapive
jenom z 20 % je dano genetic-
ky, zbylych 80 % mohou
ovlivnit rodice v raném véku
svého ditéte. Jedna se prede-
vSim o Zivotni prostredi a
stravu. Z tohoto predpokladu
vychazeji také predni odbor-
nici na vyzivu déti, kteri se
zabyvaji védou o nutri¢nim
programovani. Pestrost stra-
vyjejejim hlavnim pilirem.
Prvni prikrmy:
poznavani novych
chuti

Kolem 6. mésice Zivota ditéte
kon¢i obdobi, kdy by jej méla
matka vyluéné kojit nebo mu
pripravovat nahradni mléc¢-
nou kojeneckou vyzivu. Ko-
jeni ¢i pocatecéni mléko uz v
tomto obdobi nemohou plné
uspokojovat vyssi naroky na
sloZeni a energetickou hod-
notu potravy, které by dité
mélo prijimat. Zac¢inejte tedy
se zavadénim nemlécénych
prikrmu, které nemaji byt
podavany pred ukonc¢enym 4.

JAKO PRVNI se po mateiském mléku doporuéuje zaiadit zeleninové prikrmy. Ilustracni foto: Denik

meésicem, nejpozdéji by je di-
té mélo ochutnat v Sesti mé-
sicich véku.

Pokud bychom ditéti zara-
dili nemlééné prikrmy do ji-
delnicku pred ukonéenym 4.
nebo az po ukonceném 6. mé-
sici véku, muzZe to na néj mit
negativni vliv, napriklad v
podobé alergie, anemie nebo
nastartovani poruch z nedo-
stateéné vyzivy a rozvoje po-
ruch prijmu potravy. ,,Okolo
6. mésice ditéti jiz nestaci vy-
Ziva, kterou dostava z mater-
ského mléka. Maminky by
proto nemély vyluéné kojit
déle nez 6 mésicli. Naopak je
dtlezité, aby vcas zaradily
prikrmy,“ radi Petr Tlaskal,
zastupce iniciativy 1000 dni
doZivota.

Doprejte détem
pestrou stravu

,Jako prvni se doporucuje
zaradit zeleninové prikrmy.
Neomezujte se vSak jen na
mrkev. Uz prvni strava by
meéla byt dostatecné pestra.
Do jidelni¢ku postupné pri-
davejte potraviny obsahujici
lepek a dalsi alergenni potra-

Zakladni

doporuceni

Iniciativa 1000 dni do Zivota dopo-
rucuje:

1. Véasné zarazovani prvni ne-
mlééné stravy do vyzivy ditéte.

2. Niz8i konzumace jednoduchych
cukrii (sladkosti), vhodny vybér tu-
k.

3. Dostatecny a pestry pFijem ze-
leniny, masa a ovoce.

4. Dostateéna konzumace mléka a
mlécnych vyrobk.

viny, na které by si télo mélo
zvyknout. Nezapominejte na
potraviny s dostateénym ob-
sahem Zeleza, tedy na maso —
predevsim teleci nebo hoveé-
71,” uvadi Jiri Bronsky, ve-
douci kolektivu autort Do-
poruceni pro vyzivu kojenct
a batolat z Pediatrické Kklini-
ky 2. lékarské fakulty FN
Motol. Prikrmy do jednoho
roku Zivota bychom détem
pri jejich pripravé neméli
dosolovat ani doslazovat,
abychom uz od utlého détstvi
neprispivali k moznému roz-
voji obezity a kardiovasku-
larnich onemocnéni, ktera se
projevuji v pozdéjsich letech.

Odbornici na vyzivu takeé ne-
doporucuji do dvou let véku
zarazovat détem do jidelnic-
kunizkotuéné potraviny.

Nebojte se lepku

Zavadéni lepku by meélo pro-
bihat postupné — nejdrive je
vhodné ditéti podavat jenom
malé mnozstvi, které v pru-
béhu ¢asu zvysSujeme. Poca-
te¢ni mnozstvi je odborniky
na vyzivu definovano jako
davka pod 7,5 g/den, tzn.
zhruba dvé 1Zi¢ky pSeni¢né
mouky do zeleninového
prikrmu nebo par 1zicek
(maximalné 6) pSenicné kase
vhodné pro kojence. Vcéasné
zavadéni lepku, po ukonce-
ném 4. mésiciane pozdéjinez
k ukonéenému 7. mésici, je
doporuc¢ovano odborniky z
Evropské spole¢nosti pro
détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivu (ESPH-
GAN) kvuali snizeni rizika
rozvoje celiakie (nesnasenli-
vost lepku). Pokud rodice od-
daluji podavani cerealii po 6.
meésici, mohou zvySovat rizi-
ko vzniku alergie na bilkovi-
ny pSenice.



