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“Co je pestré,
to je dobré

V3ichni vime, Ze pFfedpokladem dobrého zdravi nasich
défi je pesira a nutricné vyvazend strava, Presto je
jidelnicek mnoha déti jednotvarny. Co s tim?

FRIPRAVILA ZUZAKA LABUDOVA

W dénsevi lze nefvic ovlivait budoud zdravi
Elowika, na které obecné plsobi nékolik fak-
tort. Prekvapivé pouhych dvacet procent je
dino geneticky, Zhylych 80 % mideme ovliv.
nit my rodide, V' posledni dobé Fada véded
hovefi o tom, 2¢ sdravi ditéte lze do znacné
miry naprogramovat sprivion skladboy
jidelnicku, v némi pestrost stravy hraje hlavni
roli. Mnoho déti véak ji rido pofad dokola ty
samé patraving. Je to na Skodu?  Fadné dite
nemiie byt k jidlu donuceno, Détem proto
musi byt mabizena rozmanita jidla s rie-

nou chuti, konzistencl a teplotow. Zavislost
nia jedné potraviné mide vést k nerovnovize
ve viive," vysvdtluje prol, MUDr. Jif Mevo-
ral, CSc.,  Fakultni nemocnice v Motole,

DULEZITE MESICE

Privé kojenecky vék, a pfedeviim jeho proni
polovina, pedstavuje zdsadni obdobi. Myslet
bychomn na to méli jiE u prvnich peikemii.
Vetdina rodich zadind prvni prikemoving
odvedlenod Mk, nEKEH rodite ale u mrve
ziistanon pfili dlouho, takde =i na ni kojenes
zvykne a daldi druby zeleniny pak odmitd, U2
prvoi piikrmy by mély byt pestré, col poivr-
zuje i prof. Mevoral: ,Pro kojence ve druhém
pilroce 2lvata Je dostatelng pestrd ta strava,
ktera obsahuje v dostaujicim mnodstv
mbékn (prednosiné matefské) o nemlécné
piikrmy. jako je maso. ovoce. zelening, cersd-
lie. Maso ma byt Cervené, nebof obsahuje

Mamingin
odbornik:
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MEVORAL, C5C.,
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bilé maso, které prive Seleza poskytuje milo.*
Pestrosti je tedy treba i v mase. Postupng

Je pak theba pFiddvat potraviny s lepkem

a daléi potencidlni alergeny, aby si na né maly
organismus zvykal, idedlné v dobé, kdy je dit
jeité kojeno. Piikrmy minimalné do preich
narozenin nedoslazujte ani nedosolujte.

ZAKLADNI DOPORUCENI

Imiciativa 1000 dni do Zivota, kterd venikla

& podnétu spolednostl Mutricia, sestavila
spoleéné s odborniky na détské stravovini pét
zikladnich doporudeni:

4 Was zafadte preni nembéénou strava

duo vikivy ditéte - konkrétné by to mélo byt
mezi ukonfenym 4. a 6. mésicem,

- Gnakte se omerit konmnmack jednn-
duchych cukrii a vybirejte vhodné tuky,
zejména ty rostlinng,

it Dbejte na pestry a dostatedny prijem
weleniny, masa vietné ryb a ovoce.
 Dostatek by dité mélo mit také mléka

a mléényech virobki,

 Nevyhfbejte se Zidné potraviné. Nové
potraviny, véetné potencidlnich alergenii,
zatazujte jit od zadithn pHlrmovini.

JAK SE VYHNOUT DUSICNANUM
Mnohe rodich ma obavy = Serstvé sezoani
zeleniny koviill moZnému vysokému obsahu
dugicnand & plisnl. Mikupem bio zeleniny se
slee vyhnete dusicnandm, ale jistotu nezdvad-
nosti ani v takovém pHpadé nemdte, Pokud
tyto ebavy sdilite, mikete se spolehnout

na kojenecké pFikemy ve sklenidce, U téch
jeou zakonné normy na ekeah jalfehkoli
Skodlivin tak pisné, 2e vaicho drobecka
dusiénany & plisné skutedn nechrozl.

nejvice feleza. U nds se kojencim nabizi stile
. 300 dnl do Fvota
80%
{umrwaq
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MurtriEni ndwyky & atey wyivy Casnéhn véku

Doporudeni pro viEivu kojenci a batolat
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Variabilita pekemd,
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vede ke zdvaw.

NEBOJTE SE HOVEZIHO

W poslednich letech, zejménay souvislosti
5 tev. nemoc Silenfch krav, ziskalo hovéz
a teleci maso ne piilis dobrou povést

a v jidelnicku nejmendich d2ti jej takika
stoprocentné nahradilo maso kufeci, Pes-
trost ale znamend rozhodné vice druhil -
nebojte g2 tedy zafadit do déské steavy

i liborvé howdzd, telect, kriiti £ kralidi masa,
Hovéziho by podle odbornikid mélo bt

v jidle pro nejmendi ples 50 procent privé
lovinli wysokému obsahu delesa.

CO TAKHLE RYBICKU?

W raném vk je dobré nevyhyhat se ani
podivini ryb - klidné je mddete ditéti ma-
bidrout u kolem pal roku véku. Ryby jsou
zdrojem velmi potfebnjch omega 3 mast-
nvch kyselin, které jsou zakladnim staveb-
i kamenem mozku. Hlavnim zdrojem
téchto koyselin je matefské mléko - o divod
vig, prod jejich sdroje ditéti davat prive

v dobé, kdy matefského mléka u? piijima
mélo, nebo neni kojeno vibec,

JAK JEDI NASE DETI

Spoletnost pro vitivu spolecné s specia-
listy z Odborné spolelnosti praktickich
ditsleyech lékait uskureénila na prelomu
roku 2013 a 2014 prizkum, do néhol se
zapajilo 823 malfch dét z CR. Ze studie
vyplynulo, fe Zeské déti pfijimaji vice
bilkovin a naopak maji milo vicenenasy-
cenich mastnych kyselin, Zeleza a vipniku,
Za alarmujici oznadili specialisté vysoky
podil jednoduchpch cukel.

JE LIBO TROCHU EXOTIKY?

Lze ohohacovat détsky jidelniéek exotic-
leym ovecem, mafekymi fasmi apad.d
«Détl pilrozend mohou konzumovat exo-
ticke ovoce, maji mit ¥ fidelnicku mofské
ryby. PH dodefovind whsud eptimidlng sei-
Sené stravy nend poticha priddvat riznd
potravinové dopliky, kieré jsou v takovém
pHpadé zhytetné. Velmi diilefity je omeze-
ny piijem soli, tedy nezvylat dité na slané
pokrmy.” uzavird prof, Mevoral.



