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Détem castéji maso nejen z kurniku

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 1000 dnido Zivota.

Kolik druhtu
zeleniny, tolik
novych recepti

Zelenina by méla byt jednou
ze zakladnich potravin. Je
zdrojem vitamin®i, mineral-
nich latek a vlakniny. Vétsi-
nou byva prvnim prikrmem,
ktery dité po mléku ochutna.
,,Kromeé tolik oblibené mrkve
a brambor je potreba brzy
nabidnout ditéti i dalsi dru-
hy zeleniny, dobre poslouzi
hrasek, brokolice a kvétak.
Pozdéji mulzeme  pridat
kedlubnu, Spenat, cuketu,
¢ervené zeli a dalsi,“ doplnu-
je lékar Petr Tlaskal, zastup-
ce iniciativy 1000 dni do Zi-
vota a vedouci vyzkumu Nu-
triéni navyky a stav vyzivy
déti casného véku.

Z materského
ke kravskému

Miléko je zdrojem bilkovin a
hlavné vapniku, ktery télo
potrebuje pro spravny rust
kosti a zubid. Dité by méelo
okolo jednoho roku, a to azdo
tri let, zkonzumovat denné
zhruba 300 az 500 ml mléka
nebo vyrobku z néj. Zdrojem
muze byt mléko materské
nebo nahradni mlééna vyzi-
va. Jak ukazal vyzkum, situ-
ace u ¢eskych déti je poné-
kud odliSna od vyzivovych
doporuceni — primeérny pri-

V RANEM VEKU DITETE se nemusime vyhybat ani podavani ryb. Ilustracni foto: Denik

jem mléka je zhruba 406 ml
u kojenct a jen 173 ml u star-
Sich déti. Vyzkum ale odha-
lil, Ze ¢étvrtina dvou az trile-
tych déti nedostavala mléko
anijehonahrady!

BéZné prodavané kravské
mléko muzete détem podavat
nejdrive po ukoncéeném 12.
mésici. Odbornici se vSak
shoduji, Ze idealné by dité
mélo dostat kravské mléko az
po tretim roku véku.

Hovézi, hovézi,
hovézi

Maso je zdrojem plnohod-
notnych bilkovin, Zeleza a vi-
taminu B. Détsky jidelnicek
by mél obsahovat predevsim
libové druhy masa. I zde mu-
si rodice dbat na pestrost.
Nejvhodnéjsi maso je libové
hovézi, teleci, kureci, kruti,
krali¢i, libové veprové a
jehnéci.

,Rodice by meli do jidel-
nicéku déti zarazovat hovézi
maso mnohem castéji.
Spravny podil se neda presné
vyc¢islit, ale rozhodné by mél
byt vyssi neZ padesat pro-
cent,” radi docent Bronsky.
Navazuje tak na zavéry ak-
tualni studie, ktera ukazala
prevahu kureciho masa, a v

dtsledku toho i nedostatek
Zeleza u nékterych déti. Ma-
minky pripadné mohou jed-
nou tydné nahradit maso va-
jeénym Zloutkem.

V raném véku se nevyhy-
bejte ani podavaniryb. Ditéti
je vhodné nabidnout ryby uz
kolem pul roku. Jsou zdro-
jem tolik potrebnych vicene-
nasycenych mastnych kyse-
lin (PUFA), morské ryby jsou
také zdrojem dulezitého jo-
du.

Mrkev a kure

Pro spravny vyvoj
nestaci
Jako prvni prikrm voli mat-
ky spravné zeleninu, obilo-
vinu spiSe vyjimecné. Ma-
minky davaji détem nejcas-
téji mrkev, v dobé jeji sezony
je také oblibena dyné. Vice
nez tri ¢tvrtiny matek také
krmi své déti brokolici, ktera
obsahuje velké mnozstvi vi-
taminu C a dal$icenné latky.

Pokud bychom zaradili
mezi zeleninu i brambory,
pak praveé ony tvori u kojen-
cu 49 %, u batolat dokonce
65 % celkového prijmu zele-
niny.

Dalsi dulezitou slozku po-
travy tvori maso. Nejcastéji

Zakladni
doporuceni

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

2. Nizsi konzumace jednoduchych
cukrii (sladkosti), vhodny vybér
tukaii.

3. Dostatecny a pestry prijem
zeleniny, masa a ovoce.

4. Dostatecna konzumace mléka
a mléénych vyrobkii.

déti dostavaji kureci maso,
nasledované Kkrali¢im ma-
sem. ,,Maso je dobry zdroj Ze-
leza, kterého maji déti nedo-
statek, coZ souvisi predevsim
s druhy podavaného masa.
Kureci maso ma totiz zhruba
trikrat méné Zeleza nez Cer-
vené veprové a hovézi, kte-
rého déti prijimaji obecné
velmi malo,”“ rika doktor
Tlaskal.

Zcela nevhodné jsou pro
déti uzeniny, které obsahuji
mimo jiné velké mnozstvi so-
li. ,,Alarmujicim faktem je, Ze
udétive vékové skupiné 24 az
36 mésicu tvori uzeniny ce-
lou pétinu hmotnosti potra-
vin ve skupiné maso,“ upo-
zornuje doktor Tlaskal.



