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IMUNITA A JEJI SPRAVNE
TRENOVANI

» o

6 - 12 MESicU 12 - 24 MESicU 24+ MESIcU

O - 4 MESICE

Prvotni stimulace imunity Trénovani nezralé

opusténim délohy

Nastartovani imunity,
miminko je z¢asti chranéno imunity, ktera se uci
pri porodu a prvni protilatkami z materského fungovat samostatné

Imunitni systém se nadale trénuje
tim, jak batole objevuje svét pfi zvySujicim se vystavovani

Vytrvalé trénovani imunity

vystaven{ novorozence mléka, zacina tak budovat reagovanim
vnéjSimu prostredi. svou imunitu. na rizné podnéty.

CO BYSTE MELI VEDET O IMUNITE?

Imunita pfedstavuje predevsim schopnost organismu branit se mikroorganismim (bakteriim a virdm),
ale i jinym cizorodym latkam. Imunita je fidicim centrem procesu uzdravovani organismu. Imunitn{ systém
se sklada z velkého poctu bunék, tkani a molekul, které se nachazeji v riznych ¢astech téla.

Ulohou imunitniho systému je zasahnout vzdy, kdy? je ohroZeno nase zdravi, a to tak, e identifikuje
mikroby, které organismus napadaji, a reaguje spusténim reakci zamérenych na jejich odstranéni z téla.
Miliény dobre organizovanych bunék, pritomnych v celém téle, si tak soustavné predavaji informace
a pokud v organismu zjisti ,,nepritele”, nastartuji reakce pro boj s nim.

Nejvice se imunitni systém vyviji v prvnich 3 letech zivota. Ulohou imunitniho systému ditéte je chranit
ho pred infekcemi, a tak mu pomoci, aby ztstalo zdravé.

a je stale vice vystavovano novym vnéjsim vlivim s nastupem
vné;jsim vlivam. do détskych kolektiva.

JAK IMUNITNIi SYSTEM FUNGUJE?

Zékladni charakteristikou imunitniho systému je schopnost rozliSovat mezi vlastnimi burikami organismu
a burikami cizimi. Cizi latky, které vyvolavaji obrannou reakciimunitniho systému, se oznacuji jako antigeny
(viry, bakterie, toxiny). Imunitni systém funguje v nékolika etapach. Prvni etapa spociva v zablokovani
pfistupu mikrobtl do organismu pomoci riznych bariér, které jsou soucasti naseho téla (napf. kiize nebo
sliznice). Pokud mikrob pfesto do organismu pronikne, midiZe imunitni systém reagovat dvéma zpuisoby:

* Nespecificka imunitni reakce: v disledku priniku mikrob do organismu vznika zanét. Zanét pritadhne
bilé krvinky a zmobilizuje k boji cely imunitn{ systém.

* Specificka imunitni reakce: predpoklada obrannou pomoc specializovanych bunék, které jsou schopny
antigen identifikovat a znicit.



JAK SE IMUNITNI SYSTEM VYVUI?

Imunitni systém je zékladem fungovani celého naseho organismu. Jeho schopnost nas chranit je dana
zpusobem, jakym uklada informace o kazdém mikrobu nebo toxinu, ktery do organismu pronikne. B&éhem
prvniho roku Zivota se na dité neustale vali proud novych zazitkd a informaci. Musi pfijimat a zpracovavat
nejriznéjsi podnéty, a tim se uéit. Totéz plati i pro setkavani's nejriiznéjsimi viry a bakteriemi.

Imunita neboli obranyschopnost ¢lovéka se zaéina aktivné formovat jiz béhem téhotenstvi. Zhruba
vposlednim trimestru se plod seznamuje s podnéty zvnéjsiho prostredia prostrednictvim placenty dokaze do
jisté miry rozliSovat ,dobré” od ,,Spatného”. Klicovym impulsem pro zahajen{ vyzravani imunitniho systému
je viak az porod — tedy prechod ze sterilniho prostfedi do prostiedi plného vnéjsich podnétd. Zatimco v téle
matky pred nimi bylo dité dobre chranéno jejim imunitnim systémem, ted'se s nimi musi vyporadat samo.
Po porodu se totiz v téle miminka zacinaji vytvaret vlastni protilatky a dalsi slozky obrany, jejichZ mnoZstvi je
zpocatku malé, ale postupné se zvysuje.

Pro vyvoj imunity jsou dudlezité prvni tfi roky zivota. Klicovymi prvky
pro ochranu ditéte jsou kojeni a ockovani. V pribéhu let se imunita dale
formuje. Nejvice je ovlivnéna tim, do jaké miry je dité vystaveno rdznym
chorobdm a okolnim vlivim.

ROZDELENI
IMUNITY

VROZENA IMUNITA
(DEDICNA)

S tou se miminko narodi a tvofi jakousi prvni
obrannou linii. Vrozend imunita predstavuje
rychlou a okamzZitou odpovéd, ktera miminku
umoznuje branit se proti Skodlivinam vnéjsiho
prostfedi a rGznym choroboplodnym zarodkim

jiz od narozent.

Tvofi ji zejména kize a sliznice a pomahaji
i nékteré bunky imunity v krvi, které jsou
schopny zasahnout tam, kde do téla pronikne

skrz tyto bariéry cizi mikroorganismus.

ZiISKANA IMUNITA

Predstavuje druhou obrannou linii a na rozdil
od vrozené imunity se s ni miminko nerodi,
ale formuje se v prabéhu Zivota na zakladé
kontaktu s cizorodymi podnéty. Ziskana imunita
ma pro dité nejvétsi ucinek, protoze poskytuje
obranu specificky namifenou proti danému
antigenu (latce, ktera je schopna vyvolat

imunitni reakci).

Tuto imunitu miminko ziskava postupné tim,
jak se jeho imunitni systém trénuje. Jakmile
se organismus setkd s infekci, imunitni
systém zacne produkovat protilatky, které
poméhaji proti infekci bojovat. V tu chvili se
vytvaii pamétové bunky, které pri dalsim
setkani s infekci zaveli ,pozor” a zabrani

propuknuti nemoci.

K nejvétsimu vyvoji imunity dochéazi pravé
v prvnich 3 letech Zivota, ale vyviji se déle az do
dospélosti.

Ziskana imunita se vytvafi dvéma zpuisoby:
* PRIROZENOU CESTOU
« aktivné: kdyz dité prichazi do styku
s patogeny, ziskdva organismus proti
mikroblim odolnost
* pasivné: prenosem protilatek z matky na
plod v téhotenstvi, pri prirozeném porodu

a kojent

* UMELE

* aktivné: oc¢kovanim

e pasivné: pasivni imunizaci (lécebnym
podanim séra obsahujictho protilatky

pochézejici z jiného ¢lovéka nebo zvifete )

Ockovani predstavuje podani inaktivovanych
bakteridlnich  toxini, oslabenych  nebo
usmrcenych mikroorganismd. Vakciny nemohou
zpUsobit onemocnéni, maji v3ak schopnost
chovat se jako antigen a vyvolat stejnou reakci
imunitntho systému — davaji mu tedy stejny
divod k tomu, aby produkoval specializované
protilatky.

Ockovani ditéte provadi pediatr po poradé
s matkou. V pfipadé poruch imunitniho systému
lékar rozhodne, zda je ockovani doporuceno
nebo zakazano.

V den ockovani je dité nutno prohlédnout
a rodice musi byt pouceni o tom, co maji délat
v pfipadé zvysené teploty nebo zarudnuti okoli
mista vpichu. Kazdou reakci po ockovani je
nutno sdélit pediatrovi.



Po ockovanti je imunitni systém ditéte pripraven
na situaci, kdy se dany mikrob poprvé dostane
do organismu, a bude pro néj mnohem snazsi jej
Gcinné znicit, aniz by dité onemocnélo. Anebo
jej alespor odstranit rychleji, a tak prispét
k rychlému uzdraveni.

Ve vyjimecnych pfipadech, predevsim u déti
s tézkymi poruchami imunity, by ockov
mohlo zpudsobit zavazné nezadouci Uci

V té&chto piipadech je tieba zvazit pfinos a ri {

ockovani.

CHYBY IMUNITNIHO
SYSTEMU

autoimunitni onemocnéni (imunitni systém
reaguje proti vlastnimu organismu)
imunodeficience (nékteré soucéastiimunitniho
systému nefunguji, nebo nefunguje imunitni
systém jako celek)

alergie (nepfimérené reakce imunitniho
systému na latky, které jsou pro vétsinu lidi
neskodné)

Alergie je abnormalni reakce imunitniho
systému, kdy organismus povazuje urcitou
neskodnou latku za latku pro organismus
nebezpecnou a spusti prehnanou imunitni
reakci.

Latka, ktera vyvolavd alergickou reakci,
se nazyva alergen; takové latky najdeme
v potravinach, ve vécech denni{ potieby
i v Zivotnim prostredi. Je-li dité na urcitou latku
alergické, mlze jeho organismus vykazovat
rlzné piiznaky (podrazdéni na riznych mistech
téla, kasel, ztizené dychani, bolesti bficha apod.).




IMUNITA KOJENCE
VE VEKU 6 - 12 MESICU

KREHKOST IMUNITNIHO
SYSTEMU

V prvnich trech letech Zivota je dité z hlediska
imunity ohroZeno nejvice. Imunitu ziskava
kontaktem s infekénimi podnéty. Imunitni
systém ditéte v raném véku neni dostatec¢né
vytrénovany na to, aby odolal velkému poctu
mikrobd. Nema také vytvofeny regulaéni
mechanismy. Na pocatku Zivota dochazi
v imunitnim systému ditéte k fadé zmén:
urcité protildtky jsou prejimany od matky pres
placentu nebo v materském mléce, jiné jsou
naopak produkovany uvnitf téla, ale pomaleji.
Vzhledem k tomu, jak imunitni systém funguje
a dale se trénuje, existuje nékolik Faktord
uréujicich jeho choulostivost v prvnich letech
Zivota.

* dité se nenarodilo pfirozenou cestou,
neziskalo tak od matky dostatek bakterialnich
podnétl prospésnych pro travici soustavu
a dalsi vyvoj imunity

* dité nebylo do véku Sesti mésicu vibec
kojeno

e dité zdédilo genetickou predispozici
k alergiim

« pirechod na béznou stravu byl zahdjen pfrilis
brzy nebo pozdé, jednotlivé potraviny nebyly
do stravy zavedeny ve vhodnou dobu

* dité nebylo vystaveno vnéjSimu prostiedi
v dostatecné mife, aby si vytvorilo pfirozenou
imunitu

* nevhodnd wvyziva bohatd na kalorie,
avsak s nedostatkem vitamind a minerald
prospésnych  pro  spravné  fungovani
organismu, a tedy i imunitniho systému
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Mens{ odolnost imunitniho systému je divodem
k obavam pro rodice, ktefi musi jednak
predchazet onemocnéni ditéte a zéroven zajistit
jeho zdravy rast tak, aby jeho imunitn{ systém
byl pripraven bojovat s mikroby a uzdravovat
celé télo.

Silnd imunita ditéte je duleZita:

aby ho chranila pred nemocemi, které mohou
organismus ohrozit

aby ho chranila pred komplikacemi, které
mohou vyvolat trvalé nasledky

prodélané choroby maji dlouhodoby vliv
(vytvareji budouci odolnost proti danym
chorobam)

aby pfiznivé ovlivnila vyvoj ditéte a jeho
emocni stav

aby chranila pfed onemocnénim jiné cleny
rodiny se sniZzenou imunitou

lIéky mohou byt pro kojence prilis agresivni,
proto je lepsi onemocnénim novorozenct
a kojenct predchézet

IMUNITA PO PRVNIM
PULROCE ZIVOTA

Mezi nejbéznéjsi onemocnéni u déti ve véku
6-12 mésicd patii nemoci z nachlazeni.
Déti zacinaji trpét nachlazenim po dosaZeni
6 mésicd. Za normalni se u kojencu, batolat
a predskolnich déti povaZuje 6-8 pFipadd
nachlazeni za rok.

V tomto véku se dité nachazi v etapé zkoumani
a uceni, zac¢ind lézt ¢i se dokonce uci samo

chodit. Je zvédavé na vse, co je obklopuje.

Predmeéty, s nimiz prichazi do styku, si vklada

do pusy. V ramci diverzifikace stravy ochutnava
fadu novych potravin, prichdzido styku s vétsim
poctem déti i dospélych, rodice s nim vice chodi{
ven. Dité tak ma vice ,pfrilezitosti“ chytit viry
a bakterie z okolniho prostredi nebo od osob ve
svém okoli. Vzdy, kdyz dité prichazi do kontaktu
s mikroby, jeho imunitn{ systém produkuje
protilatky a uklada si do paméti zplsob jak
Skodlivé podnéty neutralizovat. Pomoci téchto
reakci imunitntho systému se organismus uéi
bojovat proti mikrobiim a byt v budoucnosti
lépe pripraven.

Nékteré mikroby jsou vSak agresivnéjsia mohou
udétivyvolat komplikace, proto jeivranémvéku
dilezita prevence onemocnéni. Pri vystavovani
ditéte faktordm prostiedi musi existovat uréita

rovnovaha.

Bé&Zné nachlazeni muZe imunitni systém
trénovat. Ke sniZovani rizika onemocnéni jsou
ucinna bézna hygienicka opatreni (myti rukou,
vétrani mistnosti, kychanido kapesniku a utirani
nosu). Prehnana (istota, dezinfekce vsech
pfedmétd, s nimiz dité pFichazi do styku, ¢asté

otirdni rukou antibakterialnimi gely vytvari
podminky pro malo odolny imunitni systém.

Pokud jde o rozvoj imunity, ma dité nasledujici
specifické potieby:
* pestrost a spravny pomeér stravy
* pokracovaniv kojeni
* optimalni spankovy rezim
* ockovani podle narodniho programu
a doporuceni lékare
* postupné vystavovani faktordm okolniho
prostredi

100 %

3 roky
2 roky

1 rok

Vyvoj imunitniho systému (%)

Vék ditéte



TIPY PRO PODPORU
IMUNITY KOJENCE

DENNIi REZIM

Nastavte ditéti pravidelny denni rytmus
s dostatecnym mnozstvim spanku, protoze
bez kvalitniho spanku neni mozné zabezpecit
dostatecnou regeneraci celého organismu
véetné imunity. Spanek je jednim z vyznam-
nych Faktort ovlivrivjicich imunitu déti, nebot
umoznuje zachovani energie a obnovu tkani
napadenych viry nebo bakteriemi. Hlavnim
negativnim dudsledkem nedostatku spanku
je zvySsena nachylnost k onemocnénim,
muze viak ovlivnit i rdst ditéte. Nedostatek
spanku maze ovlivnit i zpGsob, jak organismus
metabolizuje potravu, ale také motorické
schopnostia schopnost soustfedénibéhem dne.

Kojenci potrebuji denné 16-20 hodin spanku.
Jak dité roste, doba spanku se zkracuje;
proto je nutno vénovat zvlastni pozornost
predskolnim détem, nebot ty musi spat nejméné
8 hodin denné. Pro dostate¢nou sekreci
melatoninu (spankovy hormon) musi déti spat
ve tmé, bez no¢ni lampicky. Vzhledem k tomu,
Ze kvalitu spanku ovliviuji i elektromagnetické
vlny, ujistéte se, Ze jsou viechny elektronické
pristroje v loZnici ditéte vypnuty. Pokoj ditéte
premérite na Utocisté spanku tak, Ze jej v noci
budete udrzovat zatemnény a dobre vétrany.

POBYT VENKU

Kojence neizolujte a doprejte mu dostatek
pohybu venku na cerstvém vzduchu. Kontakt
s vnéjsim svétem zvysuje jejich odolnost, tak
je v tom podporujte. Nezapominejte ani na
spravné  obleceni. Déti ,nerozmazlujte”
a oblékejte je pfimérené, tedy ani moc, ani

malo. Vzdy je vhodnéjsi obléknout ditéti vice
vrstev, které maZete v pripadé potfeby kdykoli
svléknout (nebo zase obléknout).

TIP 1: Jak dlouho byt venku?

S détmi budte venku 2 - 3 hodiny (dle pocasi),
v zimé zkratte cas, ale zvySte pocet vychazek.
Ani zima by vas tedy neméla odradit od
pravidelnych prochazek venku. Pokud budete
dité drzet jen uvnitf, bude choulostivéjsi,
a proto i castéji nemocné. Na prochazky
chodte i s kojencem do teploty minus 5 stupfid
Celsia. Omezte ale navstévy prelidnénych mist,
jako jsou nakupni centra.

TIP 2: Jak dité spravné obléci?

Hlavné v chladnéjsich mésicich byste se méli
drzet hesla: vrstvit. To znamen4, Ze se obvykle
pouzivaji tfi zakladni vrstvy:

e prvni vrstva byva tzv. termopradlo,
které vsakuje pot, a dité pak nemd pocit
mokra a chladu,

¢ druha vrstva zase udrzuje teplotu a odvadi
vlhkost od téla,

e tfeti vrstva byva vétSinou néjakd bunda
nebo kombinéza, kterd chrani pred
nepfiznivymi vlivy pocasi, je odolna vaci vétru
a nepromokne.

SPRAVNA VYZIVA

Je védecky prokdzano, Zze 70 % bunék
imunitniho systému se nachazi ve strevni
sliznici. Proto dbejte na to, abyste spravnym
vybérem stravy podporili stfevni mikrofléru
ditéte. Nejlepsim zplUsobem, jak pfispét
k posilovani obranyschopnosti organismu

ditéte, je kojeni. Pokud kojen{ neni{ mozné,

je potreba vybrat kojenci takové kojenecké

mléko, které materské mléko co nejlépe
nahradi. Spravna skladba stravy je zasadni pro
zajisténi:

* potiebnych vitamini a minerdlnich latek,
které prispivaji k vyvoji imunitniho systému
arlstu kosti

* potfebnych bilkovin pro rostouci organismus
ditéte,

* potfebnych esenciadlnich mastnych kyselin,
které jsou prospésné pro vyvoj nervové
soustavy,

* potiebnych sacharidt, které télu dodavaji
energii a podporuji funkénost traviciho
traktu.

POHYB

Vhodné vybrana pravidelna fyzicka aktivita
zvysuje pocet pfirozenych protilatek a posiluje
obranyschopnost déti.

PRIMERENA HYGIENA

Neprehanéjte to se sterilitou, dité vyristajici
v prehnané cistoté neni zdravéjsi, jak se mylné
mnohé maminky domnivaji. Naopak, ¢im
Castéji se setka s vnéjsimi podnéty (cizorodymi

latkami), tim |épe pro imunitu.

Naprogramovana imunita potrfebuje vnéjsi
vlivy, aby se mohla ucit a rozvijet. Plati to
o infekénich stimulech, potravinach i zviratech.

OTUZOVANI

Posilujte imunitu svych déti vsemi moznymi
prostfedky. Vhodné jsou casté prochazky
venku.

* vpripadé mrazu nebosilného vétru je vychazky
nutno omezit - v domé udrZujte teplotu
20-22°C, aby nebyl rozdil proti venkovnimu
prostredi prilis velky

« dité musi byt obleceno tak, aby to odpovidalo
ro¢nimu obdobi, v zimé musi mit nepromokavy
odév a vhodnou zimni obuv

* v podzimnim a zimn{m obdob{ musi byt dité
vystavovano chladu postupné

Chlad neni pfic¢inou nachlazeni a chfipky, ale
k onemocnéni mize dojit snaze, nebot imunitn{
systém organismu trpictho podchlazenim ma
mensi schopnost obrany proti mikrobdm.

V' zimnim obdobi zplsobuje chlad vysuseni
nosni sliznice, coz vede ke snizené schopnosti
téla filtrovat patogeny ze vzduchu. Vystaveni
chladu v mirnéjsich obdobich a vhodné obleceni

pomuze batoleti s mikroby Géinné bojovat.




JAK SE PROJEVUJE
SNIZENA IMUNITA?

SniZend imunita vede k ¢astym onemocnénim,
dlouhym obdobim zotavovani, anebo ke

komplikacim vyZadujicim zdlouhavé lé¢ent.

Faktory, které mohou zpusobovat pokles
imunity, jsou:

* Skutecnost, Ze dité nebylo kojeno, ho v obdobi
Zivota, kdy je nejvice ohroZeno, pfipravuje
o protilatky uzZite¢né pro travici trakt.

* Porod cisafskym fezem pripravuje dité
o kontakt s bakteriemi z porodnich cest, které
ho mohou chranit.

* Nevhodna vyziva déti ve véku nad 6 mésici
(kaloricky bohatéd strava, ale bez prisunu
vitaminG a minerélnich latek; potraviny, které
pretézuji funkce vnitinich organt nebo mohou
vyvolat alergie).

* Chybéjici vyvazené vystaveni ditéte okolnimu
prostredi, které pripravuje imunitni systém
o potiebny trénink.

* Nedodrzovani  hygienickych opatieni,
alespori v dobé zacleriovani do kolektivu,
kdy je dité vystaveno moznému onemocnéni.

* Poruchy spanku.

SniZeni imunity miZe mit i zdravotni pfi¢iny:

* Poruchy imunitniho systému, které lze véas
odhalit (dité je casto nemocné, trpi zdanlivé
bezdlvodnymi a pretrvéavajicimi stavy slabosti
a unavy, ma ve stolici krev nebo hlen a ma
bolesti bficha, suchost kize a o&{, ubytek
hmotnosti a bolesti svall nebo tfes).

* Chronicka onemocnéni (diabetes, Zloutenka,
vrozené srdecnivady apod.)

SniZzend imunita se projevuje  castym
onemocnénim, vznikem alergie nebo zhorsenim

stavajici alergie.

B | R N b e e e o TR p LA Lot s ST B T iy e | W e




ZASADY SPRAVNE VYZIVY
JIZ OD POCATKU

VYZIVOU KE SPRAVNE FUNKCI IMUNITY

Vyziva ditéte v prvnich 1000 dnech zivota hraje klicovou roli pro jeho
zdravi v dospélosti. Prave v obdobi raného détstvi mohou rodi¢e ovlivnit,
do jaké miry bude dité odolné vic&i vnéjsim vlivim, zejména civiliza¢nim
onemocnenim. Geny totiz ovliviuji zdravijen z20 %. Mnohem vyznamnejsi
roli, a to az z 80 %, hraje vnéjsi prostredi, predevsim vyziva.

Kojeni je nejpFirozenéjsi zplsob vyzivy, ma velky psychicky vyznam pro matku
idité. Umoznuje spravnyvyvoj ditéte iv méné priznivych podminkach. Materské
mléko doda ditéti dostatek tekutin, Zivin, vitamind a mineralnich latek, navic
slozek pro podporu imunity jsou tzv. prebiotika. Ta podporuji rist pfirozené
stievni mikrofléry, dilezité pro stimulaci imunitniho systému.

Materské mléko kvantitativnim a kvalitativnim sloZenim optimalné
kryje potrfebu ditéte v prvnich Sesti mésicich Zivota. Dale jiz musi byt
zarazovany do vyzivy ditéte dalsi slozky vyZzivy. Postupné zelenina, ovoce
a kase, jak bude déle uvedeno.

Ma-li matka mléka méné, musi byt dité pfikrmovano. V nékterych pfipadech matka mléko nema vibec
a dité musi byt Ziveno uméle. Zakladem umélé vyzivy je kravské mléko, které vSak ma nékterych Zivin
nékolikanasobné vice nebo naopak méné. Ledviny novorozence nemaji dostatecnou filtracnia koncentraéni
schopnost a proto musi byt kravské mléko upraveno, sniZuje se napfiklad obsah soli a bilkoviny, ale dochazi
i k dalsim Upravam, aby tak byly co nejlépe reflektovany potreby ditéte. Takto upravené kravské mléko
s uréenim pro vyZzivu kojencl oznacujeme jako formule.

V lékarnach jsou k dispozici mléka (Formule) pocatecni (podavaji se v prvnich Sesti mésicich véku, ale mohou
se podavat i pozdéji) i pokracovaci (podavaji se v druhé poloviné prvniho roku Zivota) a mléka pro batolata.
Vybér mléka a jeho zarazeni do jidelni¢ku ditéte probiha podle doporuceni praktického détského lékare.



ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

SACHARIDY

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie
zejména v obdob{ rlstu a vyvoje miminka.
V matefském mléce se vyskytuji ve formé
mlééného cukru laktézy, kterd plni Ffunkci
dodavatele energie, ale i prebiotickych
oligosacharidd plnicich  funkci obrannou.
Jelikoz dité roste a ¢asem mu energie obsazena
v materském mléce prestane stacit, je na misté
postupné zadit se zavadénim piikrmd, tedy dalsi
formou sacharidd. Zékladem jsou polysacharidy
obsaZené zejména v obilninach, které dodavaiji
energii postupné, a tim zasyti na dels{ dobu.
Do stravy je postupné pridavana zelenina
a ovoce. Ovoce obsahuje pfirozené se
vyskytujici cukry. To, na co je tfeba do urcité
miry davat pozor, jsou do potravin pridavané
jednoduché cukry — jako je fepny nebo trtinovy
cukr (sachardza), kterym bézné sladime. Co se
snazime détem davat jen v opravdu malé mire,
nebo radéji vibec, jsou rizné formy sladkosti
a sladké napoje. Nemaji Zadné hodnotné Ziviny
a utodi na krehké zoubky déti. Uméla sladidla
jsou pro déti zcela nevhodnd, stejné jako jina
sladidla - napf. glukézofruktézovy sirup, ktery
ve vétsiné slazenych ndpojl nahrazuje cukr.

BiLKOVINY

Bilkoviny jsou duleZitou stavebni jednotkou
v obdobi ristu a vyvoje ditéte. Hlavnim
zdrojem jsou maso, mléko, vejce a lusténiny.
Dllezité je ve stravé sledovat celkové
mnozstvi a kvalitu bilkovin. Bilkoviny masa
nevyrazujeme, protoze obsahuji esencialni
stavebni kameny — aminokyseliny, které nelze
v dostate¢ném mnozstvi z rostlinnych bilkovin
ziskat. Schopnost malého ditéte zpracovat
nadbytek bilkovin je totiz zatim omezend, kvali

dostavat vice nez 5-6 porci bilkovin za tyden
ve formé masa.

TUKY

Tuky jsou zdrojem energie a umoznuji
vstiebdvani nékterych vitamina. Hlavnim
zdrojem tuku, pro déti do 1 roku, je materské
mléko nebo kojenecké mléko, pokud nemuze
byt dité kojeno. Dale pak mlécné vyrobky, maso
a rostlinné oleje. Rozhodné nejsou vhodna
odtu¢néna mléka ani mlécéné vyrobky se

snizenym obsahem tuku.

Pri pfipravé pokrmi upfednostiiujeme kvalitn{
rostlinné oleje - napf. fepkovy, Inény, sojovy
nebo olivovy. Obsahuji pro organizmus
nezbytné nenasycené mastné kyseliny ze
skupiny omega-3 a omega-6.

VITAMINY
A MINERALNI LATKY

Jsou obsaZené ve stravé a jsou pro zdravi déti
nezbytné. Organismus clovéka si vitaminy
neumi sam vytvorit, proto je nutné dodavat
je télu prostfednictvim stravy. Mezi dilezité
vitaminy a mineralni latky patii A, C, D, zelezo,
jod a dalsi.

PREBIOTIKA, PROBIOTIKA
A POSTBIOTIKA
(PROSPESNE LATKY)

Prebiotika jsou nestravitelné soucasti potravy,
které stimuluji rast a aktivitu prospésnych
bakterii v travicim traktu. Prebiotika ve formé
oligosacharidd  jsou tfeti nejvyznamnéjsi
slozkou materského mléka a zjednodusené
feceno jsou vhodnou "stravou" pro "pratelské"
bakterie ve stfevech. Zarovern vytvareji
pfiznivé podminky pro rist zdravi prospésnych
bakterii a naopak brzdi rist téch Skodlivych.
Pratelské bakterie nésledné metabolickym
procesem produkuji tzv. postbiotika neboli
prospésné latky, které maji za funkci oslabit

nepratelské bakterie a tim pomoci v prevenci

infekci a nemoci. Prebiotika a postbiotika
posiluji imunitni systém a jsou dileZita zvlasté
v kojeneckém véku, kdy se cely imunitni systém
vyviji. Ukazuje se, Ze postbiotika mohou mit
vliv na redukci zanétl, a mohla by dokonce
hrat daleZitou pozitivni roli pFi rozvoji diabetu
¢i pfi syndromu drazdivého streva. Postbiotika
neboli prospésné latky vznikaji procesem fizené
fermentace, kterd vyuziva védecky ovérenych
druh( bakterii. Prebioticka vlaknina se nachaz{
napfiklad v potravinach, které kojenec dostava
v prvnich prikrmech, jako jsou zelenina a ovoce.
Zejména kojenci stimulaci stfevnich bakterii
potiebuji, nebot se rodi se sterilnim stfevnim
traktem.

Probiotika - Zivé pratelské bakterie
v potravinach (zvlasté bakterie mlécného
kvaseni), které mimo jiné maji pozitivni ucinek
na stfevni mikrofléru. Najdeme je napriklad
v jogurtu.

Prebiotika - vyZiva pro probiotika. Jedna se
o typ rozpustné vlakniny, kterou nase télo
nedokéze stravit.

Postbiotika - vysledek prace bakterii béhem
metabolického procesu a zbylé c&asti bunék

prospésnych bakterii.




ZAVADENI PRIKRMU

DO 1. ROKU

Deti nerostou podle hodinek, a proto nelze presne rict, kdy je ten spravny
cas pro prvni mrkvovou kasi a kdy pro prvni ovesne viocky. Kazdé dite se
vyVviji individualng, a proto berte tento popis pouze jako orientacni.

Stari

(mésice)

Réno
Poledne

Odpoledne

Vecer

1. - 6. mésic

Materské mléko nebo kojeneckd mlécna vyziva,

vZdy pripravena s prevarenou kojeneckou vodou.

Materské mléko
nebo kojenecka vyziva

6. mésic

Materské mléko

nebo pokracovaci
mlécnd vyziva, mrkev,
dyné, kvétak, hrasek,
kedlubna, Spenét, zelené
fazolky, brambory,
netu¢né maso (kralici,
jehnécti, veprové, hovézi,
driibézi, ryby), maslo

a repkovy olej, jablko,
banan, hruska, meloun,
kukuri¢na krupice

Pokud vase dité dobre prospiva a je zdravé, pakje vie v porddku a neni kam spéchat. Miminko si nejprve musi
zvyknout na nové viing, chuté a konzistenci. Proto se ze zac¢atku drzte zakladnich osvédéenych receptd.

Ke konci 1. roku by se pak variace chuti a jidel méla rozsirit.

7. - 8. mésic
Déle pridavame:

kuskus, fenykl, chrest,
rapikaty celer, mango,
Spenat, cuketa,
brokolice, pekingské zeli
zelené fazolky,

Cervena ¢ocka

kase pro kojence —
kukufi¢né, ryzové,
pohankové, pSeni¢né

Zeleninova kase

Obilno-ovocna kase

Mlécna kase

9. -10. mésic

Déle pridavame:

drobné zahradni a lesni
ovoce, kiwi, meruriky,
rajcata, kukurice,
bylinky, chléb, kroupy,
téstoviny, Cerstvy

syr, bily jogurt

i 12 i
Snidané Réno
Poledne
Svacina Odpoledne
””””””” veiere e

11. - 12. mésic

Déle pridavame:

Jemné Stavnaté bézné

pokrmy, které se daji

dobre kousat.

Vzdy bez pfidané soli,

cukru a ochucujicich

latek, ochucujeme jen

bylinkami.

Velmi dilezity je

pravidelny a pestry

stravovaci rezim.



OBDOBI VYLUCNE

MLECNE VYZIVY
4. - 6. MESIC

Zékladem vylu¢né mlécné vyzivy je materské

mléko. Novorozenec, nasledné kojenec se
spontanné hlési o svoji vyzivu. Dité si tak samo
reguluje potreby svého energetického prijmu.
Intervaly mezi kojenim se postupné ustéli na
3 az 3,5 hodiny pri 6-7 kojenich za den.

VyzZaduje-li dité vyzZivu castéji, nepribyva-
li dostatecné na vaze a podobné, je nutné
uvazovat o nedostatku mateiského mléka.
SmiSenou vyzivu zahajujeme po poradé

Signaly ukazujici spravny

cas pro prvni pfikrm:

* kdyz dité vypije vice jak 1
materského mléka denné
kdyz dité doséhne véhy
kolem 6 kg
kdyz dité sedi's oporou
a dobre tak kontroluje
pohyby hlavy, aby mohlo
konzumovat i stravu,

ktera neni tekuta

s praktickym détskym lékarem, ktery by mél
posoudit zdravotni stav ditéte a doporucit dals{
postup k jeho vyzivé.

* Prvni tyden: Postupné zvysujici se mnoZstvi
mléka 70- 400 ml mléka na 6 — 7 krmeni

* 4. tyden: 600-700 ml mléka na 6 — 7 krmeni
* 2.-4. mésic: 700-800 mlna5 krmeni

U plné kojenych déti od 6. mésice, u smiSené
a uméle Zivenych déti od Sestého nebo jiz i od
ukonceného 4. mésice mizeme zafadit pfirodni
zeleninové nebo ovocné 3tavy nebo specialni
détsky ¢aj v mnozstvi 30 — 60 ml.

OBDOBIi PRECHODU

NA SMISENOU STRAVU
6. - 8. MESIC

Kojené déti by mély zacinat s prikrmy kolem

6. mésice, ne vsak dfive nez pred 4. mésicem.
Pokud jsou déti jen caste¢né kojené nebo
nekojené, pediatr urci na zékladé fyziologického
vyvoje ditéte, kdy s prikrmy zacit. Nen{ vhodné
zkracovat obdobi vylu¢ného kojeni, protoze
zazivaci soustava kojence neni diive dostatecné
pfizpusobena k traveni nékterych jinych potravin.
Rovnéz nékteré slozky ovoce a zeleniny mohou
pusobit drazdivé na jemné tkané zazivactho
Ustroji.

Jak jiz bylo vySe uvedeno pfi zavadéni{ nemlécné
potraviny, volime jednosloZzkovou zeleninu
nebo ovoce, abychom zjistili, zda nevznikne u
ditéte nezadouci reakce a postupné za jeden
dva dny pfidavame dalsi druh ovoce ¢i zeleniny
Obdobné je tomu taki u ostatnich slozek vyZzivy.

ZELENINA

* Pri zavadéni nemlécné potraviny jako prvni
volime jednodruhovou zeleninu ve formé
pyré, abychom zjistili, zda nevznikne u ditéte
nezéadouci reakce.

* Nijak prvni pfikrmy neochucujeme a poda-
vame nejlépe plastovou lZickou.

* Postupné nahrazujeme poledni porci mléka
zeleninovym prikrmem, aby si dité na tuto
novou chut zvyklo. Tuto davku postupné
zvySujeme, az ndm cca do dvou tydnd zcela
nahradi poledni porci mlécné stravy.

* U nékterych déti trva privyknuti chuti déle,
ale vytrvejte a nabizejte zeleninovy prikrm
kazdy den. Druh pfikrmu mlzeme vystiidat
poté, co zjistime, Ze si dité na chut zvyklo a
nemélo Zadnou alergickou reakci. Odstup mezi
zarazenim nového prikrmu by mél byt 3-4 dny.
Pokud je dité nemocné, tak s dalsi variantou
pockame.

* Nasledné zacneme podavat zeleninovou
polévku. Do polévky pridavame kazdy druhy
den rGzné druhy masa (véetné ryb) nebo
uvareny vajecny Zloutek.

MASO, VEJCE,LUSTENINY

K zavadéni masa do vyZivy kojence pouzZivame
Cerstvé libové maso uvafené do mékka, které
lze v ramci konzistence polévky upravit pro
potieby konzumace ditéte - nejprve mixovat,
pozdéji nasekat na drobné kousky. Pouzivame
vSechny druhy libového masa (kralici, hovézi
¢i veprové - jejichz vyhodou je vyssi obsah
Zeleza nez u masa kureciho). Nezapomindme
na kvalitni rybi maso (samoziejmé zbavené
kosti¢ek), které ma dalsi pfiznivé plsobici latky
pro détsky organismus (jod, vitamin D a dalsi).
Dopurucuji se sladkovodni ryby (napfr. pstruh).
Maso podavame 5-6x tydné. Zloutky podavame
stfidavé s masem 1-2x tydné. Do polévky
za¢neme zarazovat i lusténiny (Cervenou cocku,

cizrnu apod.).

OVOCE A OBILNINY

Kdyz dité prFivykne chuti zeleniny, mizeme
zacit podavat jemné pyré z ovoce, nejlépe jako
dopoledni a odpoledni svacinu. Ovoce je lehce
stravitelné, obsahuje vitaminy, mineralni latky
a skladd se prevazné z vody, sacharidi
a vlakniny. Postupné zarazujeme i obilné kase.
Na noc, ale i k snidani, protoZze dobre zasyti
a dodaji energii do zacinajictho dne. Dodrzujeme
zdsadu postupného pfidavani druhd, aby se
dala identifikovat pfipadna alergie. Obecné se

nevyhybame Zadnému alergenu, tedy ani lepku.

Jaké druhy ovoce jsou vhodné?

Cim mé ovoce jemnéjsi strukturu a méné kyselou
chut, tim [épe. Velmi dobfe jsou pfijimana jablka,
hrusky, melouny, broskve a mango. Naopak
drazdivé mohou na pocéatku pusobit citrusové
plody, kiwi a ananas - pravé kvdli obsahu
ovocnych kyselin. Na zac¢atku jsou vhodna
dusena ovocna pyré a poté se ovoce podava
syrové, pokud je dostatecné uzralé. U surovin pro
pyré, jako jsou jablka, hrusky, broskve a meruriky,
nen{ potreba od 7. mésice loupat slupku, pokud je
dobre omyta a osusena, protoze ve slupce a pod
ni je obsazeno velké mnozZstvi bioaktivnich latek.



OBDOBI SMISENE STRAVY

8. - 12. MESIcC

Kojenec postupné prechaziz tekuté na kasovitou
stravu a v zavislosti na vyvoji chrupu na stravu
s kousky. Strava ma byt slozena z mléka, masa,
vajec, lusténin, obilovin, zeleniny, ovoce

arostlinného oleje.

Nespravné sloZeni stravy (mnoho cukru, bilého
peciva, tukdl, sladkych tu¢nych smetanovych
vyrobkd nebo i mnoho bilkovin, napfiklad
tvarohu) vede k tloustnuti a nedostatku

dalezitych vitamind a mineralnich latek.

Dité by nemélo dostavat:

* pravy ¢aj—zeleny ani ¢erny

* uzeniny, pastiky

* konzervovanou stravu typu
konzervovana zelenina a ovoce

* masové konzervy

* hotova jidla pro dospélé

e prilis sladkosti

e prili$ studené a horké pokrmy

e slané pokrmy

Jidla jsou bez soli a koreni, bez vyrazné chuti
a vhné. Prili$ sland i sladka chut je navykova
a dité pak nechce jist potraviny, které nejsou
chutové atraktivni, napf. zeleninu. V tomto
obdobi podavame ijidla ze surovin obsahujicich

lepek (mouka, krupice, kroupy, nebo pecivo).

Zeleninové a maso-zeleninové piikrmy
pfipravujeme stejné jako pro mladsi déti,

Umérné viak zvySujeme mnozstvi.

Maso je dilezitym zdrojem stravitelnych
a plnohodnotnych bilkovin a také zdrojem
dulezitého Zeleza. Proto stiiddme viechny druhy
masa - hovézi, teleci, veprové, drabezi, krali&i
Vybirame cerstvé libové maso, 2x tydné mizeme

do prikrmu nasekat vareny zloutek.

Pokud je nabidka omezend, nebo si nejsme jisti
kvalitou surovin, bez obav séhneme po maso-
zeleninovém prikrmu ve sklenic¢ce uréeném
pro kojence a malé déti. Nutricnim sloZzenim
akonzistencijsou pfizplsobeny véku ditéte. Tyto
détské prikrmy jsou vyrabény z nejkvalitnéjsich
sledovanych surovin a splriuji prisné legislativni
pozadavky na kojeneckou stravu jak v oblasti
hygieny, tak bezpecnosti (neprfitomnost
pesticidd, tézkych kovd, konzervaénich latek
atd.). Trvanlivost je u nich dana ¢istotou surovin
a vyroby a konecnym béznym ,zavarenim®
sterilizaci v horké pare.

Ve 12 mésicich by mélo mit vase batole pevné
zazity pravidelny stravovaci rezim 5 jidel denné
+ lahvicka mléka nebo kojeni pred spanim.

* dopoledne ovocny prikrm

* v poledne maso-zeleninovy prikrm

* odpoledne mlécnou porci s jogurtem

* navecer nebo k snidani obilnou mlé¢nou kasi

Tim, jak v pusince pFibyva zoubku, nechavame
v prikrmech vétsi kousky (nakrdjené nebo
rozmackané).

PITNY REZIM

Podle Svétové zdravotnické organizace ma byt
miminko kojeno do 6. mésice véku, pripadné
prijimat nahradni kojeneckou vyzivu. Materské
mléko neni tedy pouze jidlem, ale i zékladni
tekutinou, kterou dité prijima. Pokud nejsou
vysoké teploty a dité nepobyva v prilis
suchém prostredi, staci jako napoj materské
mléko. Se zavadénim pFikrmd postupné
mUlzete miminku zaéit podavat pFevaFenou
vodu a neslazené &aje. U malych déti mize
lehce dochazet k dehydrataci, protoZze détsky
organizmus potrebuje relativné vice vody nez
ten dospély. K dehydrataci nejcastéji dochazi
v parnych dnech, pfi cesté autem, pobytu na
slunci a pfi onemocnénich, jako je prijem
a zvraceni.V obdobi od 6. do 12. mésice méa dité
optimalné vypit 130-150 ml na 1 kg hmotnosti,
coz odpovida cca 5 sklenicim tekutin za den.

Z toho materské mléko tvori 500 — 600 ml za

den. Od 6. mésice lze dopliiovat neslazenymi
ovocnymi a zeleninovymi $tavami, bez p¥idavkd
barviv a pripravované ze 100 % ovoce, které je
vhodné fedit vodou Nepresahujte vSak nikdy
davku 150 ml za den.

VYZNAM OBILOVIN
VE STRAVE DETI

Vase dité pokryva svou potfebu energie diky
zékladnim slozkam vyZivy, a to sacharidim,
bilkovinam a tukdm. V druhém pulroce Zivota je
jiz schopno travit komplexni sacharidy/skroby,
které jsou obsazeny v bramborach, zeleniné
a obili. Postupné se stavaji zakladem jeho vyZivy,
spolu se zeleninou a obilovinami dodavaji
dulezité vitaminy, mineraln{ latky, bilkoviny
a kvalitni tuky. Nejlepsi zplsob zavadéni
obilovin do stravy je formou obilnych kasi,
nejprve ryzovych nebo kukufi¢no-ryZovych
a dale pak vybirat podle stari ditéte varianty
s hrubsi texturou a rznymi pfichutémi.

Co je to vlastné lepek?

Lepek je bilkovina, kterd je obsazena v zrnech
psenice, Spaldy, ovsa, Zita a jeCmene. Lepek
mlze u geneticky disponovanych jedinct
vyvolat  celiakii, chronické onemocnéni
sliznice tenkého stfeva, které je zplsobené
intoleranci lepku. U jedincl s podezienim na
toto onemocnéni mame k dispozici spolehlivé
postupy, kterymi je celiakie diagnostikovéana.

VSichni nemocni celiakii musi dodrZovat striktni
bezlepkovou dietu. Ale neni dobré preventivné
obiloviny s obsahem lepku z potravy vyrazovat.
Tyto potraviny se zavadéji stejnym rezimem
a ve stejné dobé jako ostatni potraviny. Je také
dileZité to, aby potraviny s obsahem obili, tedy
lepku, byly spréavné zpracované a neobsahovaly
zbytecné velké mnozstvi pridanych jedno-
duchych cukrt, umélych sladidel a konzervantd.

KRAVSKE MLEKO
ANO CI NE

Nezapominejte na materské nebo kojenecké
mléko i po ukonceném 6. meésici, protoze
mlécna slozka hraje stale velmi podstatnou
roli ve vyZivé détédtka. Do ukonceného
8. mésice by dité mélo dostat do 1000 ml mléka
denné. Tato davka se vsak postupné sniZuje na
cca 500 ml, protoze dité dostava mléko i jinou
formou, v prikrmech, napi jogurt, syry atd.
Pozor, obycejné kravské mléko z obchodu neni
pro dité vhodné do 1 roku Zivota.

Na rozdil od materského nebo kojeneckého
mléka neobsa-huje dostatek prebiotickych
oligosacharidli, Zeleza, jédu a vitaminu D.
Pro déti do jednoho roku Zivota obsahuje vysoké
mnozstvi bilkovin.



ALERGIE
U DETI

Alergie se v rodiné dédi. U ditéte, které se narodilo alergickym rodi¢im,
je tedy riziko vzniku alergii vyssi. VétSina alergii se v prvnim roce zivota
nezjisti, protoze organismus potrebuje na spusténi imunitni reakce urcity
cas. Priznaky alergie mohou byt zaménovany s priznaky nachlazeni.
Pokud se vsSak priznaky objevuji vzdy ve stejném obdobi - na jare, hlen
je Ciry, priznaky pretrvavaji déle a nejsou spojeny se zvysSenou teplotou,
s nejvétsi pravdépodobnosti jde o alergii. Vétsina rodicd se obava alergii
na prach, pyl Ci plisng, které mohou vyvolat astma. Velké nebezpedi vsak
predstavuji potravinové alergie, které mohou ohrozit i Zivot ditéte.

CO JE TO ALERGIE A JAK VZNIKA?

Alergie je abnormalni reakce imunitntho systému, kdy organismus povaZuje urcitou neskodnou latku
(alergen) za latku pro organismus $kodlivou a spusti pfehnanou imunitni reakci.

Pri reakci imunitniho systému na alergen se tvoii imunoglobulin E (IgE) s cilem alergen znicit a v téle
dochazi k fadé imunitnich reakci, které se projevuji riznymi piiznaky (oznac¢ovanymi jako alergické reakce,
napf. zarudnuti o¢i). Pokud dité trpi alergii a prijde do kontaktu s alergenem, neni reakce vzdy okamzita.
Imunitni systém si precitlivélost na danou latku buduje postupné, nez se prehnana reakce na ni objevi.

Senzibilizace mudzZe trvat od nékolika dnd aZ po nékolik let. Obecné plati, Ze &m je nastup alergie pozdéjsi,

tim mensi jsou Sance na vyléceni.

 Celosvétové je alergické kazdé treti dité.
* Odhaduje se, Ze asi tietina kojencii ma alergii na mléénou bilkovinu; ve vétsiné pfipadi se viak
tato alergie do véku tfi let neprojevi a po tretim roce ABKM u vétsiny déti vymizi uplné.

Z rozsahlych studii jasné vyplyva, Ze u lidi Zijicich v rozvinutych zemich svéta, véetn& Ceské republiky,
se zvysuje vyskyt alergickych onemocnéni. Tento trend miZeme pozorovat zhruba 30 let. Na jejich vzniku
se z nejvéts{ ¢asti podili d&di¢né vlohy, ale svdj silny vliv maji i vnéjsi faktory, jako je napF. Zivotni prostiedi,
strava a fyzicka aktivita.




Pokud vy nebo vas partner mate alergii, pak ma vase dité ohroZzenou imunitu diky moznému dédi¢nému
predpokladu ke vzniku alergie.

Zaskrtnéte: v'ano xne

Matka Otec Souro-

Ma nebo mél nékdy nékdo z rodiny: ditéte  ditdte  zenec

kopfivku nebo ekzém?
(zarudnuti kiize, svédéni, puchyre, otoky podkozi)

alergické astma?
(kasel, piskoty, dusnost pfi nadechu ¢ivydechu)

alergickou celoroc¢ni nebo sezénni rymu?

(svédéniv nose, ucpany nos, zachvaty kychanti, paleni o¢i,
z&ervenani odi, svédici nebo oteklé oci)

alergickou reakci po poziti nékteré potraviny?

(otok ¢i svédéni Ustni sliznice, kopfivka, neinfekéni prajem
nebo zvraceni, bolesti bficha)

Pokud jste v dotazniku odpovédéli vidy NE, ma vase dité Stésti a alergie je pravdépodobné trapit nebudou.
Pokud jste odpovédélialespori jednou ANO, patfivase dité do skupiny déti ohroZenych alergiemi. Miru rizika

vzniku alergie u vaseho ditéte indikuje nasledujici tabulka:

Vyskyt alergie v rodiné Riziko vzniku alergie u ditéte

Alergie u obou rodi¢t 50-90 %
Alergicky jeden rodic¢ a sourozenec 40-70 %
Alergicky jeden rodi¢ 40-50 %
Alergicky sourozenec 25-35%

Z4dn4 alergie u rodict ani sourozencl 5-15%

Pokud se u vaseho ditéte vyskytuje riziko vzniku alergie, domluvte se o dalsim postupu se svym pediatrem.

kravského mléka) a atopicka dermatitida. Dobra zprava je, Ze u déti alergie na bilkovinu kravského mléka,
diky dozravan{imunitniho systému, vétsinou do 3 let véku vymizi.

*Podklady pro test a jeho vyhodnocent poskytl MUDr. Martin Fuchs.

PRUBEH ALERGICKYCH ONEMOCNENI

Prevladajict symptomy

ATOPICKA

DERMATITIDA

ALERGICKA

RYMA

ALERGICKE
ASTMA

—m——
I Il —

LZE ALERGIIM PREDEJIT?

Jednim z kli¢ovych Ffaktord je wvyZiva.
Nejvhodnéjsi ochranou proti vzniku alergii je
kojeni. Materské mléko v prvnich mésicich
Zivota napoméha dozravani  imunitnich
mechanisml. Pokud dité nemdZe byt kojeno
a mate alergii v roding, poradte se se svym
pediatrem.

Jeden z dulezitych krokd pfi prevenci alergii je
zavedeni potencidlnich alergend do stravy
ditéte ve spravny cas. Nejvhodnéjsi obdobi pro
zavadén{ nemlécné stravy u zdravych déti urci
na zakladé fyziologického vyvoje ditéte lékar.
Zaroven s prvnimi prikrmy by se mély postupné
zavadét vsechny alergeny. Nebylo prokazano,
Ze by oddalovani i potencialné alergennich
nemléénych piikrmO za uvedenou hranici
vedlo ke snizeni alergickych onemocnéni. Pravé
obdobi prvnich piikrm0 je optimalni{ pro setkani
i s potravinovymi antigeny a navozen{ imunitni
tolerance - tedy pfrijeti cizorodé latky bez
alergické reakce organismu.

7 15 VK (roky)

JAKE JSOU TYPY ALERGII
A JAK SE PROJEVUJI?

Projevy alergii mohou byt rizné, od celkovych

az po organové. V zavislosti na typu alergie jsou

nejcastéjsi reakce:

¢ kozni: zarudnut{ kiiZe, otok Ust, ekzémy,
dermatitida, kopfrivka

e travici: zvraceni, prdjem, krev ve stolici,
koliky, zacpa

* dychaci: ztizené nebo zrychlené dychani

e jiné typy: nepribyvani na véze, koliky,
podrazdénost, anémie



POTRAVINOVE ALERGIE

Alergii mdze vyvolat teoreticky jakdkoli potravina, nej¢astéjsi jsou véak
alergie na bilkovinu kravského mléka, na vejce a intolerance lepku.
Potravinovou alergiije u détinutno potvrdit eliminacnim testem. V obdobi
diferenciace stravy se proto doporucuje pridavat potraviny jednu po
druhé a pozorovat pripadné alergické reakce. V pripadé projevy, které
mohou naznacovat alergii, prislusnou potravinu ze stravovaciho rezimu
vyfadime a pozorujeme, zda dany projev zmizel.

Potraviny s alergennim
a intolerantnim potencialem:

* obiloviny obsahujici lepek
(pSenice, jeCmen, Zito) « skorapkové orechy (liskové orechy, vlasské

* vejce ofechy, pistacie)

¢ mléko (kravské, ovéi nebo kozi mléko ¢&i * arasidy

mlécné vyrobky) * ryby a morské plody

¢ zelenina (celer) * séja

ALERGIE NA BILKOVINU
KRAVSKEHO MLEKA (askm)

Vétsinou ustupuje do cca 3 let véku (az u 90 %
déti) a déti poté toleruji kravské mléko bez obtizi.
U nékterych kojenct s ABKM se mlze projevit pfi
zavadéni nemléénych prikrmu alergie i na dalsi
potraviny. ABKM se muze (ale nemusi) projevit
bezprostredné po prvnim kontaktu s antigenem

—bilkovinou kravského mléka.

Dulezita je skute¢nost, Ze se tento antigen
dostava jiz do mateiského mléka, pokud kojici
maminka konzumuje mlééné produkty. Z toho
vyplyva, Ze se prvni projevy mohou objevit
od doby kratce po porodu, vyjimecné jiz do
druhého tydne po narozeni. Nicméné obvyklou
dobou prvnich obtizis ABKM je 2. — 3. mésic véku

iu plné kojeného ditéte.

Projevy alergie na bilkovinu
kravského mléka:

* akutninebo * koliky
chronicky ekzém * krev ve stolici

* ublinkavani * poruchy spanku
potravy * neklid

e zvraceni( * opozdény vyvoj

* prjem nebo * anémie
zacpa * nepribyvani

navaze

Nesmime ale zapominat i na méné specifické
obtize, jako je neklid, poruchy spanku,
neprospivani, chudokrevnost. Uvedené priznaky
se ¢asto mohou i kombinovat.

Uvadi se, Ze pokud kojenec snasi kontakt
s bilkovinou kravského mléka déle nez ctvrt
roku, at jiz po narozeni, nebo az po zavedeni
prvnich mléénych produktl, je rozvoj ABKM
méné pravdépodobny.

Diagnostika ABKM patfi do rukou lékare

Vyse uvedené priznaky nemusi byt vzdy
jednoznacné projevem ABKM (napf. prijem
a zvracen{ muZe signalizovat i akutni zanét
Zaludku nebo stfeva).

Alergii musi lékar potvrdit eliminac¢nim
testem - vysazenim, resp. vyloucenim
(eliminaci) podezrelé potraviny.

Pokud se jedna o ABKM, dojde k Ustupu
projevi alergie v optimalnim pfipadé do
3 dnl (kopfivka, zvraceni, kolika, krev ve
stolici, dusnost), ale v nékterych pripadech
az v odstupu nékolika tydna (ekzém, hleno-
krvavé prijmy).

Metody prevence

Pokud jsou v rodiné alergie, miZe je dité
zdédit, a proto je pii zavadéni prislusnych
potravin do stravy ditéte nutna opatrnost.
Kojenivzniku potravinovych alergii predchazi.

Zavadéni pevné stravy postupné, jednotlivé
druhy s odstupem, aby bylo mozné vypozorovat
pfipadné alergické reakce. Zaroven se
doporucuje stejnym systémem zkouset zavadét
v malém mnozstvi i potraviny s potencialnimi
alergeny.

V pripadé déti trpicich alergii na bilkovinu
kravského mléka, které jsou krmeny specidlnim
mlékem pro déti, se doporucuji specialni
kojenecké mléka:

* mléka s vysoce hydrolyzovanou bilkovinou -
bilkoviny jsou hydrolyzované, a tedy nastépené
pro lepsi stravitelnost

* vyziva s volnymi aminokyselinami — vyZiva
obsahuje jen cisté aminokyseliny



PRACHOVA A PYLOVA
ALERGIE

Pylové alergie jsou sezénni povahy, od bfezna

do zafi. Nej¢astéjsimi alergeny jsou pyly stromd,
bylin a trav.

Prachové a pylové alergie mohou
mit tyto priznaky:

* ucpany nos

* svédéni oci

* svédéni nosu

* vytok z nosu

* otok nebo slzeni oci

* sipavy dech a dychaci obtize
(ve vzacnéjsich pripadech)

Metody prevence a zmirnéni pFiznaka:

* okna, v dobé zvyseného vyskytu alergend
ve vzduchu, nechdvejte zaviena

* nesuste obleceni venku, protoze se v ném
zachyti pyl

« obleceni, které dité nosi venku, Casto perte

* mytivlasd

* podavaniléku protialergiiv pfipadé prokazané
alergie

KOZNi

ALERGIE

Kozni alergické projevy (kopfivky, ekzémy,
atopické ci kontaktni dermatitidy) se vyznacujt
cyklem svédéni — skrabani — svédéni, ktery je
tézké prerusit. Kdyz organismus reaguje na
alergen, uvolriuje se histamin a dalsi latky, které

se dostavaji do kiZze a vyvolavaji svédéni.

Abychom zabranili zhorsenivyrazky, doporucuje
se, na zakladé rozhodnuti alergologa, podavat
léCiva, ktera sniZuji pocit svédéni, a dale
specialni hydratac¢ni krémy, které zabrani

vysychani pokozky.

Nejobvyklejsi priciny:

« obleceni ze syntetickych vlaken, nikoli
z baviny

* praci prostiedky pouzité na oblecenti

* obuv (pokud k jejimu lepeni nebo
barveni byly pouzity urcité chemikalie)

* mydla, Sampdn (kosmetické pripravky
neurcené détem a presto pouzité)

Zpusoby pfedchazeni dermatitidam

* Oblékejte dité do bavlny.

* Pouzivejte jemna mydla urcena pro kojence
a specialni neparfémované krémy bez
parabend.

* PouZivejte veskeré nadobi urcené pro déti
do 3 let, které neobsahuje nebezpecné

chemikalie.

* Pouzivejte praci prostfedky pro citlivou

pokozku.

ALERGIE NA ZVIRATA
A HMYZ

Alergie na zvirata neni vyvolavana pouze zvifeci
srsti, ale také slinami a modci zvirat; zvlasté
kocek; v nékterych pripadech se projevi i tehdy,
kdyz zvife neniv bezprostredni blizkosti ditéte.

Pokud jiz néktery ¢len rodiny alergii na zvirata
ma, doporucuje se opatrnost, pokud jde o chov
zvifat, zejména dokud je dité malé.

V pripadé alergie na zvifata mohou
vzniknout tyto alergické reakce:

¢ dechova ¢ zarudl3, silné
nedostateénost svédici koprivka,

 neklid ktera se Sifi

e zavrat * kasel

V pfipadé hmyziho $tipnuti muze dojit

k témto alergickym reakcim:

* sipavy dech

* otok v misté Stipnuti

« prudky pokles krevniho tlaku

* svédéni kiize

« zarudlg, silné svédici koprivka, ktera se Siri
* zavrat

Ve vzacnych pfipadech muiZe byt alergicka
reakce zavazna; pak se oznacuje jako anafylaxe.
Anafylakticky Sok je akutni alergicka reakce,
kterd mlze byt smrtelnd, pokud postizeny
okamzité nedostane specialniinjekci (epinefrin).
Projevuje se: ztiZenym dychanim, ekzémy po
celém téle, vyrazkou, zarudnutim v obliceji,
otokem jazyka a hrdla. V téchto pripadech
je k zachrané Zivota nezbytna rychla lékarska
pomoc.



ALERGIE NA LEKY

Léky se skladaji z chemikalit, které u déti mohou
primo vést ke vzniku alergie. Nepodavejte léky
bez doporuceni lékare. Priznakem alergické
reakce na léky mohou byt:

* sipavy dech

* otok jazyka * vyrazky
* otokrtd * svédéni
* otok obliceje * anafylaxe

Metody prevence

Pokud se po podéani nékterého léku projevi
vedlejsi Gcinky, tak by mél |ékaF provést
vysetreni ke zjisténi, zda mize néktera ze slozek
léku vyvolavat alergii.

FAKTORY PODPORUJICI
ALERGIE

Zde je nékolik rizikovych faktori spojenych
s alergiemi:

* Pfipady astmatu nebo alergie v rodiné —
v pfipadé, Ze maji astma nebo alergii rodice,
prarodice nebo sourozenci, je riziko, Ze dité
bude trpét alergi, vyssi.

* Okolni prostredi, v némz se nachazi nespocet
chemikalii, které mohou byt pro citlivou
pokozku ditéte alergennti.

* Chyby v diverzifikaci stravy — potraviny
s alergennim potencialem zavedené do stravy
ditéte prilis brzy nebo pozdé.

* Vék — u ditéte je mnohem vyssi pravdé-
podobnost alergie nez u dospélého a rada déti
muze z alergii ,,vyrdst” (pfedevsim z alergie na
ABKM).

* Nedostateény pobyt na slunci, ktery muaze
vést k nedostatku vitaminu D, a tak oslabit
regulace imunitniho systému.

* Skutecnost, Ze dité nebylo v prvnich Sesti

meésicich Zivota vylu¢né kojeno.

JAK ZJISTIT ALERGII

V prvnifadé pozadame pediatra, aby analyzoval
rodinnou anamnézu, a tak zjistil, zda bude
dité trpet alergii. Pokud se u ditéte objevi
vySe popsané piiznaky a nejsou zpisobeny
jinym onemocnénim, doporucuje se navstivit
s ditétem alergologa.

Lékar mlze doporucit urcité testy ke zjistént,
ktery alergen u ditéte tyto pfiznaky zplsobuje.
Nékteré pfiklady testu na alergie:

* Krevni testy

* Prick test — po naneseni malé kapky mozného
alergenu se provede drobny vpich do kdZze.
Objevi-li se kozni reakce — svédént, zarudnut{
a otok na kizi, mizZe to znamenat, Ze jde
o alergii.

* Epikutanni (naplastové) testy — doporuduji
se u pacientu trpicich kontaktni dermatitidou
(ekzémem). Specialni kovové kotoucky se
stopami alergenu se nalepi na kdzi.



ZAVER

Imunita predstavuje schopnost organismu
bréanit se pred mikroorganismy (bakteriemi
a viry). Nejvice se imunitni systém vyviji
v prvnich 3 letech Zivota.

Ulohou imunitniho systému ditéte je chrénit ho
pred infekcemi, a tak mu pomoci, aby zidstalo
zdravé. Déti prochazi v pribéhu prvnich 3 let
svého Zivota obdobim rychlého ristu a vyvoje.
Jak roste dité, zacnou silit i jeho organy, aby
zvladly zdsobovat rostouci télo.

A pravé v této fazi vyvoje ditéte je spravny
jidelnicek podstatny pro zachovani zdravi
a silné imunity i v dospélosti. Spravna vyziva
hraje kli¢ovou roli v tom, aby dité zistalo
zdravé, mélo spravné fungujici metabolismus
a Uspésné bojovalo proti mikrobdm, diky
silnému imunitnimu systému. Spravna vyziva ale
neni zaloZzend na kvantité, ale kvalité potravin
bohatych na bilkoviny, kvalitni tuky, sacharidy,
vitamin A, vitamin C, vitamin D, esencialni
mastné kyseliny a prebiotika.

Vas vybér vyzivy pomuUze ovlivnit,
jak odolné bude vase dité.



UKAZKA JIDELNICKU
8. - 12. MESIC

PRILOHY N
UKAZKA JIDELNICKU
6. - 8. MESIC

Obéd Presnidavka Snidané

Svaéina

Cefe

Ve

6. mésic

mléko
(materské mléko
¢&i pokradovaci
kojenecké mléko)
200 ml

mléko (matefské mléko
¢i pokracovaci kojenecké
mléko) 200 ml

polévka zeleninova
(ob den s pfidanim %2 ks
vareného Zloutku nebo
Y2 polévkové lZice jemné
mletého masa) 150-200 g

mléko (matefské mléko
¢i pokracovaci kojenecké
mléko) 200 ml

mléko (materské mléko

¢i pokradovaci kojenecké

mléko) 200 ml nebo kase
150-200 ml

6. - 8. mésic po zavedeni
pfikrmu libovolné obméfujeme
ve stejném mnozstvi
1.den

mléko
(materské mléko
¢i pokradovaci
kojenecké mléko)
250 ml

ovocny pfikrm -
jablec¢né pyré
150¢g

maso-zeleninovy piikrm
(2-3 polévkové |Zice vareného
namletého hovéziho masa s mrkvi)
150-200¢g

ovocna kase s obilovinou nebo
mlékem (varend ryZe nebo jahly)
v pomérech dle chuti ditéte
150 g nebo ovocna presnidavka
s jogurtem 150 g

ryZova kase
s ovocem
150-200 g

6. - 8. mésic
2.den

mléko
(materské mléko
¢i pokradovaci
kojenecké mléko)
250 ml

merurikova péna
1509

maso-zeleninovy
pikrm (duseny kralik
se Spenatem)

ovocnd presnidavka
s netu¢nym jogurtem

obilné kase
s malinovou $tavou
150-200g

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svaéina

Cefe

Ve

1.den

Cerstvé ovoce
rozmackané
(rozmixované)
se 4 piskoty 150 g
nebo ovocna
presnidavka
ve skleniéce
150-200¢g

polévka zeleninova

se Zloutkem 100 ml,
mleté hovézi maso
(4 polévkové |Zice)

se zeleninou,
bramborova kase,
|Zi¢ka rostlinného
oleje, bez solia
kofeni celkem 150 g,
ovocny ¢aj

ovocna
presnidavka
s jogurtem

200g

obilnd kase,

v piipadé, Ze vafite
z domécich surovin,
cajova lzicka
rostlinného oleje
(napr. fepkového)

2.den

ovocny koktejl
(jakékoliv
mékké ovoce) z
kojeneckého mléka
nebo
zakysaného
plnotuéného mléka
150 ml

polévka bramborova
100 ml, mleté veprové
maso na celeru (napf.
kyta - 4 nasekané po-
lévkové Zice), jemné
téstoviny
5-6 lZic, ajova
[Zicka rostlinného
oleje, bez soli
akoreni150¢

Slehany
banén
1509

obilno-mlécna kase
s ovocnou prichuti,
v pripadé, Ze varite
z domacich surovin,
Cajova lzicka
rostlinného oleje

3.den

ovocna
obilno-mlé¢na
kase 150 g

polévka zeleninova

s lusténinou 100 ml,

filet z ryby bez kosti
(treska, losos -

4 nasekané
polévkové |Zice),
bramborova kase,
cajova lzicka
rostlinného oleje
150 g

Cerstvé ovoce na
malé kousky s 5
piskoty nebo détské
susenky 150 g

dusena zelenina
150 g se zapecenym
tvrdym syrem 30 g,
cajova lZicka
rostlinného oleje

4.den

mléko (matefské mléko nebo pokracovaci kojenecké mléko) 250 ml

stfedni rozmackany
banan s bilym
plnotucnym
jogurtem 150 g

polévka Spenatova

se Zloutkem 100 ml,
mleté kufeci maso
(4 polévkové |Zice)
s duenou mrkvi,
bramborova kase,

Cajova lzicka
rostlinného oleje
1509

ovocnd
presnidavka
1504

obilno-mléc¢na kase,
v piipadé, Ze varite
z domécich surovin,
cajova lzicka
rostlinného oleje

5.den

strouhané
jablko s piskoty
1509

polévka vlockova
se zeleninou
100 ml, mleté
hovézi maso,
koprova omacka,
rozmackané
brambory, ¢ajova
|Zi¢ka rostlinného
oleje 150¢g

ovocny koktejl
s pridavkem
kojenecké mléka
1509

obilna kase,
Cajova lzicka
rostlinného
oleje 200 g

200 ml 200 ml 2009
- . P
S Inlel(o (rvnaterlske.mlekol mléko (matefské mléko nebo mléko (materské mléko nebo
O ¢i pokracovaci kojenecké " . P " o P
o . Y pokracovaci kojenecké mléko) pokradovaci kojenecké mléko) N
> mléko) 200 ml nebo kase 250 ml 250 ml o
= 150-200 ml m m ’§ mléko (materské mléko nebo pokracovaci kojenecké mléko) 250 ml



RECEPTY

PRIPRAVA OVOCNE CI ZELENINOVE S§TAVY |

Stavu z ovoce nebo zeleniny vytlacime na sklenéném mackadle, tvidé ¢4sti rozstrouhdme na nerezovém
struhadle a protlac¢ime pres fidké platno nebo cednik z umélé hmoty (jablka, banany, broskve, maliny,
jahody, pomeranée, mandarinky, rybiz, ryngle, mrkey, rajéata). Zvolime vzdy jeden druh zeleniny ¢i ovoce
a dalsi druhy pak postupné pridavame. Lépe tak mdZeme rozpoznat pfipadnou nepfiznivou reakci ditéte.
PFipravenou 3tavu ppdavame hned po prolisovani. MiZeme do ni pFidat nékolik kapek ¢itrénové 3tavy
a podle kyselosti diuhu ovoce trochu pfisladit. Ovocnou 3tavu podavame ditéti mezi jidly v mnoZstvi
postupné zvysovaném od 2 do 15 polévkovych lZic.

Zelenina a ovoce pro pfipravu stav

* mrkeyv, rajcata, jablka
* mrkev + jablka
* mrkev + rajcata
* jablka + hrusky
* jablka + bilé hroznové vino
* jablka + broskve
* jablka + meruriky
* jablka + hrusky + banan
* jablka + hrusky + broskve
* jablka + hrusky + meruriky
» mrkev + jablka + hrusky
+ pomeranc¢
* jablka + ¢ervené hroznové vino + borlvky
+ sladké tresné
* hrusky + pomeranc¢ + banan

ZELENINOVY
A OVOCNY PRIiKRM

Zacneme jemnym zeleninovym nebo ovocnym
pyré (mrkev, rajcata, fazolky, hrasek, jablka,
banény, broskve, maliny, jahody, pomerance,
mandarinky, rybiz, ryngle), které nejdrive
podavéame na |Zicce.

Zeleninu  podavame nejlépe v  dobé
poledntho pfijmu mléka, aby si dité na
tuto novou slozku vyzivy zvyklo. Davku od
1 do 2 lZi¢ek postupné zvySujeme. Asi po dvou
tydnech zacneme délat zeleninovou polévku,
kterd nam zcela nahradi poledni porci mlécné
stravy. Do polévky pak ob den priddvame maso
nebo vajec¢ny Zloutek. Dale zacneme do polévky
zarazovat i lusténiny. Vyvarujeme se podéavani
syrového bilku, ktery obsahuje avidin vazajici
biotin (vitamin H) a zplsobil by jeho nedostatek.

Ovocnou slozku vyZivy za¢neme podévat
v ramci dopoledni konzumace stravy. Rovnéz
postupné jako u zeleniny, kdy touto slozkou
nahradime kompletné vlastni porci mléka.

PRIPRAVA

Ocisténou a opranou zeleninu (pozdéji po
zavedeni nejméné tfi druhy - brambory,
mrkev, fazolky, hrasek, brokolice, celer,
petrzel, kvétak, dyné, cuketa apod.) rozkrajime
a dusime v malém mnozstvi kojenecké vody do
mékka pod pokli¢kou. Zeleninu pak prolisujeme
(rozmixujeme) zpét do vyvaru. Pfiddme 2 cajové
1zicky kvalitntho rostlinného oleje (napriklad
fepkovy) a 1-5 lZi¢ek kojeneckého mléka nebo
2 ¢ajové lzicky varené s6jové mouky nebo viocek.
Pokrm zfedime podle potifeby prevarenou
kojeneckou vodou, aby mél kaSovitou

nzistenci. Nesolime. ' Postupné podavame

a trhu je rada zeleninovych a maso-
eleninovych piikrma. Jejich vyhodou je snadna
pfiprava a zarucend kvalita surovin i bezpecnost
z hlediska kontaminujicich latek (t&zkych kovd,
pesticidd atd.) a nepfitomnost konzervaénich
latek a umélych barviv. Kromé toho je 2de
i obrovska rozmanitgst druhl zelenin i masa,
atim i chuti, kterym by mélo détatko privyknout,

aby pozdéji zeleninu a maso neodmitalo.




PRIPRAVA POLEVKY

Ocisténou a opranou zeleninu (brambory, mrkev, kvéték, kedluben, petrzel, celer, pérek apod.) pokrajime
na kosticky a varime v malém mnozstvi kvalitni kojenecké vody (asi 300 ml scezeného odvaru), pfidame
2 polévkové lzice prolisované (rozmixované) zeleniny. Polévka ma mit konzistenci ridké kase.
Pridame 2 cajové lzicky rostlinného oleje (napfiklad fepkovy) a doplnime stfidavé polovinou vareného
Zloutku a polovinou polévkové lZice jemné mletého masa (dribezi, vepiové, hovézi, rybi apod.) nebo jemné
prolisované lusténiny (fazole, ¢ervena ¢ocka). Ma-li dité radéji mléénou chut, mizeme pridat do polévky
trochu kojeneckého mléka. Nesolime a nezahustujeme - nepfidavame jisku ani krupicku.

PRIPRAVA OVOCNE KASE

Pripravujeme ji z erstvého nastrouhaného nebo rozmackaného ovoce a doplriujeme citrénovou $tavou.
Podavame jako samostatné jidlo v davce 150 — 200 g. Kase mizeme kombinovat s netu¢nym jogurtem

v poméru 3:1. Aby se dité naucilo kousat, Zvykat a polykat rozkrajime ovoce na drobné kousky.

ZELENINA MISTO JEDNE OVOCE MEZI HLAVNIMI
MLECNE PORCE 200 g JiDLY NEBO DEZERT

« dugena mrkev NEBO PRIDAVEK
" duSené fazolky K MLECNE KASI 150 g

* duseny hrasek
- « * jablko
* dusena mrkev + brambory *

s o * jablko + banan*
* dusena mrkev + fazolky *

— P * jablko + broskev*
* dusend mrkev + hrasek ’ o
* duseny $penat + brambory " jablko +merufika®

» mrkev + kvétak + brambory* " Jablko + merufiky + broskev®

) . ) P . P
« mrkev + brokolice + brambory * jablko + hruska + lisované hrozn. vino

v,z v e H %
* mrkev + kvéték + hrasek + brambory * jablko + mrkev

* mrkev + kvétak + hrasek + ryze* * citrusy postupné zavadime od 1 roku
+ dyné + brambory* véku ditéte

* dyné + fazolky*

e dyné + hrasek*

* dyné + brokolice + brambory *

* dyné + kvétak + hrasek + brambory * *ve stejném poméru

MASO, VEJCE, OBILOVINY

Maso, vejce davame do zeleninové polévky. K zavadéni masa do vyZivy kojence uzivame samoziejmé maso
dribezi, jemné, které lze v ramci konzistence polévky upravit pro potieby konzumace ditéte. Uzivame
vsak i jiné druhy libového masa (krdlici, hovézi ¢i veprové — jejichz vyhodou je vyssi obsah Zeleza nez
u masa kurectho). Nezapomindme na ryb{ maso (samoziejmé zbavené kosticek), které ma dalsi priznivé
pusobici latky pro détsky organismus (jéd, vitamin D a dalsi). Zloutky podavame, jak je vy$e uvedeno,
stfidavé s masem 2-3x tydné.

KASE Z OBILOVIN

Kase z obilovin zajistuji zvysujici se energeticky pfijem i dalsi slozky vyzivy, které organismus ditéte
potiebuje. Kase z béZnych obilovin (pSenice, Zito, je¢men, Casto i oves) obsahuji lepek. Vzhledem k obsahu
lepku zavadime obilné kase do stravy ditéte rovnéz postupné. Obilné kase s lepkem by do vyZivy ditéte

nemély byt zarazovany pred pred ukoncenym 4. mésicem Zivota, ale ne pozd€ji nez v 7. mésici Zivota ditéte.

MASOZELENINOVE PRIKRMY
NA JEDNO HLAVNI JiDLO 150-200 g

* kure (4 polévkové [zice 30-50 g) + mrkev + rostlinny olej napf. fepkovy (2 kdvové Zicky)
e kralik (4 polévkové zice 30-50 g) + mrkev + brambory + rostlinny olej (2 kdvové [Zicky)
* teleci maso (4 polévkové [zice 30-50 g) + Spenat + rostlinny olej (2 kdvové [Zicky)
* teleci maso (4 polévkové [zice 30-50 g) + Spenat + brambory + rostlinny olej (2 kdvové [zicky)
* veprové maso (4 polévkové Zzice 30-50 g) + mrkev + rajcata + ryze + rostlinny olej (2 kdvové [zicky)
* krati maso (4 polévkové lZice 30-50 g) + mrkev + kvétak + brambory + rostlinny olej (2 kdvové [Zicky)
* kureci maso (4 polévkové IZice 30-50 g) + mrkev + brokolice + brambory + rostlinny olej (2 kdvové [zicky)
* losos (4 polévkové [Zzice 30-50 g) + Fazolky+ dyné + brambory + rostlinny olej (2 kdvové [zicky)



JABLKOVA SVACINA

Nastrouhame stredni jablko, pridame par
kapek citronu a 2 piskoty. Piskoty muizeme
nahradit |Zickou plnotu¢ného bilého jogurtu
nebo pouzivanym kojeneckym mlékem. K jablku
pridame pulku bananu.

BANANOVA SVACINA

Rozmixujeme 1 bandn a pridame asi
5-6 nadrobenych piskotd. Na zfedéni mizeme
pouzit ovocnou $tavu. Misto piskotd muizeme
pridat lZi¢ku plnotuéného bilého jogurtu.

JABLKOVO-MRKVOVA
SVACINA

Najemno nastrouhdme mrkev a jablko,
smichame s ovocnou $tavou. Pozdéji pfiddme na
drobné kousky nakrajené cerstvé ovoce.

RYZOVA SVACINA

Do kojeneckého mléka pridame uvarenou
mékkou ryZi a smichdme s ovocnou
presnidavkou.  Pozdéji doplnime  drobné
nakrajenym cerstvym ovocem nebo piskotem.

OVOCNY KOKTEJL

Pripravime kojenecké mléko a rozmixujeme ho

s ovocnou presnidavkou nebo cerstvym ovocem.

SVACINA Z TROPICKEHO
OVOCE

Vidlickou rozmackdme banan nebo kiwi
a pfiddme 3tavu ze 2 pomeran¢u ¢ mandarinek.
Pro vétsi déti mizeme pridat rozdrobené piskoty
nebo plnotucny bily jogurt (v tomto pripadé

nepouzijeme kiwi, protoZe v jogurtu zhorkne).

SVACINA Z JAHEL

Jablko a mrkev nastrouhdme na jemném
struhadle, spafime BIO rozinky a posekdme
je. V8e podusime a promichdme s jahlami

uvarenymi domékka.

KURE SE ZELENINOU

Uvarime 2 brambory, 1 mrkev, kousek kvétaku,
kapusty a kousek kufectho masa. Pridame
dusenou ryZi (uvarené téstoviny nebo vlocky)
a lzicku rostlinného oleje. VSe rozmixujeme,
nebo na drobno rozkrajime. Maso i zeleninu

rizné kombinujeme.

SPENATOVO-MRKVOVY
PRIKRM

Uvarené prolisované brambory promichame
se Spenatem nebo dusenou jemné strouhanou

mrkvi.

ZELENINOVE PYRE

Uvafime brambory nebo ryzi, podusime mrkev,
kvétak nebo brokolici a vSe rozmixujeme.

KOPROVA OMACKA

Uvafime brambory se lZici sekaného kopru.
Mékké  brambory rozmackame, zfedime
kojeneckym mlékem, pfidame kapku citrénové
tavy a zicku rostlinného oleje.

SVICKOVA OMACKA
Zeleninovy prikrm (hotovy ¢i doma pfipraveny)
nafedime prevarenou kojeneckou vodou
a pridame 3 1zicky zakysané smetany. Podavame
s jemnymi téstovinami nebo  knedliky.
Do omacky mizeme pridat maso.

BRAMBOROVA KASE

Oloupané brambory uvafime ve vodé
a scedime. Rozmixujeme je s kojeneckym
mlékem a podavame se zeleninovym nebo
maso-zeleninovym piikrmem.

RIZOTO

Uvafime ryZi a promichame s hotovym
nebo doma pfipravenym masozeleninovym
prikrmem.

RYZOVA KASE S JABLKY

Ve vodé rozvafime ryZi, priddme strouhana
jablka a zalijeme kojeneckym mlékem. Pro stars{
déti pridame ovoce nakrajené na kousky. Misto
ryze lze pouzit krupici.

BABOVICKY

Do formicek na pudink udéldme hustsi mlé¢no-
obilnou kasi a nechdme ztuhnout. Vyklopime
na talifek a prelijeme ovocnou presnidavkou.
Ovocnou pfesnidavku  muzeme nahradit
Cerstvym ovocem. Béabovicky lze ozdobit bilym

plnotuénym jogurtem a ovocem.

VARENA MRKEV

50 g ocisténé mrkve, 50 ml vody, 2 kév. 1zicky
tuku pfip. slune¢nicového nebo kukuri¢ného
oleje. Postup: Nakrajenou mrkev dusime do

mékka a propasirujeme nebo rozmixujeme.

VARENA MRKEV
S BRAMBOREM

130 g oloupanych brambor, 20 g ocisténé
mrkve, 50 ml vody, 2 kavové lZicky tuku
pripadné slunecnicového nebo kukuri¢ného
oleje. Nakrajené brambory a mrkev dusime do
mékka a pasirujeme nebo mixujeme.




MASO-ZELENINO-

BRAMBOROVA KASE

KURE-MRKEV-
BRAMBORY

100 g oloupanych brambor, 50 g ocisténé
mrkve, 20 g kurecich prsicek, 4 — 5 pol. |Zic vody,
2 kav. lzicky tuku pfip. slunecnicového nebo
kukuri¢ného oleje.

Postup: Nakrajené brambory a mrkev udusime
ve vodé. Pfiddme dusené kureci maso a vice ci
méné (podle véku) rozmixujeme. Pfidame tuk.

HOVEZi-SPENAT-
BRAMBORY

100 g oloupanych brambor, 50 g vareného
mixovaného Spenatu, 20 g vareného libového
hovéziho masa (dribez, kralik), 3 pol. lZice
vody, 2 kav. [Zicky tuku nebo slunecnicového ci
kukuri¢ného oleje.

Postup: Nakrajené brambory dusime do mékka.
Pridame varené maso a vSe umixujeme podle
véku ditéte. Vmichame Spenat a tuk.

AN Vice informaci najdete na
www.nutriklub.cz

MASO-ZELENINA-
BRAMBORY

(od ukonceného 9. mésice — jiny pomér slozek)

Zékladni recept: 80 g ocisténych brambor,
120 g odcisténé zeleniny (mrkev, c¢erny koren,
¢inské zeli, brokolice), 30 g vareného masa
(dribez, hovézi, kralik, jehnéci), 1 pol. |Zice tuku
pripadné slunecnicového ¢i kukufiéného oleje.
Postup: Nakrajené brambory a zeleninu s vodou
dusime do mékka. Rozmackame vidli¢kou,
primichame tuk a jemné krajené maso.




Nutriklub

ODBORNY PRUVODCE TEHOTENSTVIM A MATERSTVIM

NAVSTIVTE NAS NA

www.nhutriklub.cz

RECEPTY PRO DETI_
S ALERGII V RODINE

PRI VARENI VZDY POUZIVEJTE VODU VHODNOU PRO KOJENCE.

BROKOLICOVA POLEVKA

100 g brokolice, 1 lZice kukufi¢né mouky, 50 ml
vody, 50 ml lékarem uréeného mléka.

Postup: 100 g brokolice uvarfime do mékka ve
150 ml vody. Kukufi¢nou mouku rozslehame
s 50 ml vody na fidkou kasi a za stalého
michani pfilévdme do vyvaru s brokolici
a5 minut povafime. Nechdme chvilivychladnout
a rozmixujeme spole¢né s mlékem.

KURECI PRSICKA S BRO-
KOLICOVOU OMACKOU

100 g kufecich  prsicek, 5 razicek
brokolice, 50-100 ml |ékafem uréeného mléka,
1 1zicka olivového oleje.

Postup: Kufeci maso nakrajime a uvarime.
Brokolici odcistime, nakrajime a vafime do
zméknuti. Scedime, nechame chvili vychladnout
a rozmixujeme s mlékem. Kufeci maso mizeme
téZ rozmixovat nebo u vétsich déti podavame
rozkrajené na kousky a prelité brokolicovou
omaéckou. Jako priloha je vhodnd bramborova
kase.

MRKVOVA POLEVKA

2 stfedni mrkve, 1 lZice ovesnych vlocek,
1 lZicka rostlinného oleje. Postup: Mrkev
ocistime, nakrdjime a dame vafit do 200 ml
vody, pfidame vlocky, olej a vaiime do zméknuti.
V3e rozmixujeme.

BRAMBOROVA KASE

Postup: Brambory uvarfime do mékka a scedime.
Dle navodu pripravime kojenecké mléko.
Brambory a mléko spole¢né rozmixujeme.

KURECIi PRSICKA S MRKVIi

1 stfedné velkd mrkev, 2 polévkové |Zice
uvarenych kurecich prsicek, 4-5 polévkovych
lZic kojenecké vody, 1 kavova l|zicka
slunecnicového oleje. Postup: Mrkev omyjeme,
ocistime, uvafime do mékka a rozmackdme
vidlickou. Pfidame jesté tepld kufeci prsa, vodu
a sluneénicovy olej. Ve dikladné rozmixujeme
a vlijeme do polévkového talife nebo misky.
Pokud je pokrm pfilis husty, mizeme pfidat

polévkovou lZici mléka.

MLECNA KVETAKOVA
POLEVKA

250 ml vody, kousek kvétaku, odmérka
pokracovactho mléka, lZicka oleje, Spetka
susené nebo listky cerstvé bazalky, 1 lzice
jeCnych vlocek. Postup: OCisténé a omyté
razi¢ky kvétaku uvafime do mékka a scedime.
Do vrouctho vyvaru po kvétdku pridédme vlocky
a podle druhu asi 5 minut varime. Kvétak
rozmixujeme s mlékem a bazalkou. Pridame

vlocky, které jsme uvarili v kvétakovém vyvaru.

TELECi S CUKETOVYM
PYRE

Kousek cukety, 10 dkg teleciho masa, 50 ml
mléka. Postup: Cuketu oloupeme, nakrdjime
a uvafime do meékka. Zaroveri povarime
a nasledné rozmixujeme teleci maso.
Uvarenou cuketu nechéame chvili vychladnout
a rozmixujeme s pripravenym kojeneckym

mlékem na pyré.



KREMOVA
ZELENINOVA KASE

0.y

1 mrkey, 2 razi¢ky kvétaku, 2 razicky brokolice,
4 natenko nakrajend kolecka pérku, 1 brambora,
platek kurectho masa (prsa), 1 hrnek vychlad-
lého kojeneckého mléka.

Postup: Dusime do meékka na kousky
nakrajenou zeleninu. V druhém hrnci vafime
do meékka kufeci maso. Precezené uvarené
suroviny  rozmixujeme, nechame  chvili
vychladnout a smichame s pfipravenym mlékem
a vyvarem z uvarenych surovin na potfebnou
hustotu kase.

KRUTI MASO
SE SPENATEM

100 g kritiho masa, 3 lzice $penatového
protlaku, 2 odmérky mléka.

Postup: Kriti maso nakrdjime a uvafime.
Spenétovy protlak povafime, nechame chvili
vychladnout a priddme mléko. VSe dobre
rozSlehame. Maso mUlzeme rozmixovat ¢i
nakrajet. Podavdme s varfenym rozmackanym

bramborem nebo kasi.

BANANOVY KOKTEJL

1 banan, 150 ml kojeneckého mléka. Postup:
Mléko pripravime dle ndvodu na baleni, nechame

vychladnout a rozmixujeme s bananem.

RYZOVA KASE
Specialni mlécna kase ryZova.
Postup: Kasi pripravime dle navodu. RyZovou
kasi lze pouzit v kombinaci se zeleninou nebo
ovocem, napr.:

* ryZova kase s brokolici,

* ryZova kase s fazolkami,

* ryZova kase s mrkvi,

(zeleninu vzdy povarime a rozmixujeme),

* ryZova kase s jablky,

* ryZova kase hruskova,

* ryZova kase merurikova.

OVOCNE PYRE

1 maly banan, 1 hruska, 2 meruriky, 50 ml
kojeneckého mléka. Postup: Hrusku oloupeme
a zbavime jadfince, meruriky vypeckujeme.
Vse rozmixujeme spolecné s pripravenym
mlékem.

Kojenecka a batoleci mléka a mlé¢né kase nikdy nevafrte. Pridavejte je do pokrmi az po uvarenti, aby nedoslo

ke zni¢eni vitamintd a degradaci bilkovin. Pfi vybéru mléka postupujte vzdy v souladu s radou lékare.

P

NAVSTIVTE NAS NA

www.nhutriklub.cz

okamzité rady nasich Nutriklub odbornikt na online chatu nebo
telefonicky, a navic rady spolupracujicich odbornikd z fad Iékard na mailu
¢lanky z oblasti zdravi, vyzivy a vyvoje déti psané odborniky
ukazkové jidelni¢ky pro kojici maminky
aktualni informace podle stari miminka primo na vas e-mail
slevové kupony, darky k narozenindm vaseho détatka,
VIP vstupenky na akce a dalSi skvélé benefity

SLEDUJTE NAS @ NUTRIKLUB_CZ



DANONe Sponzor vyroby

ONE PLANET.ONE HEALTH  a distribuce brozury

DULEZITE UPOZORNENI: Kojeni je nejpfirozendjsim zplsobem vyZivy kojencd. Kojeneckd vyziva by méla
byt pouzivdna na doporuceni |ékafe. Svétova zdravotnickd organizace doporucuje vyluéné kojeni do 6
mésict véku ditéte a, pokud je to mozné, pokracovat v kojeni az do dvou let ditéte. Vzdy méjte na paméti,
Ze rozhodnuti prestat kojit mUze byt nevratné. Prechod na kojenecké mléko ma i zvysené finanéni a socialni dopady.
Pro zdravi kojence je dulezité dodrzovat doporuceny postup pripravy, davkovani a pouziti kojenecké vyzivy podle
doporuéeni vyrobct. 03/2024. BF313278.

@ 800-110-000

nfo@nutriklub.cz www.nutriklub.cz




