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IMUNITA A JEJI SPRAVNE
TRENOVANI

O - 4 MESICE

Prvotni stimulace imunity
opusténim délohy

Nastartovani imunity,
miminko je z¢asti chranéno

pri porodu a prvni protilatkami z materského
vystaven{ novorozence mléka, zacina tak budovat reagovanim

vnéjSimu prostredi svou imunitu na rdzné 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 zlstalo zdravé.

6 - 12 MESicU

Trénovani nezralé
imunity, ktera se uci
fungovat samostatné

»

12 - 24 MESIicU 24+ MESicU

Imunitni systém se nadale trénuje
tim, jak batole objevuje svét pri zvySujicim se vystavovani
a je stale vice vystavovano novym vnéjsim vlivdim s nastupem
vnéjsim vliviim do détskych kolektivt

Vytrvalé trénovani imunity

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 etapdach. 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 zpusoby:

* Nespecificka imunitni reakce: v disledku priniku mikrobt do organismu vznika zanét. Zanét pritahne
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 zdkladem 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 za¢ina 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 vdak az porod - tedy piechod 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
zpocéatku 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 okamZitou odpovéd, kterd miminku
umoznuje branit se proti Skodlivinam vnéjsiho
prostiedi a rGznym choroboplodnym zarodkim

jiz od narozenit.

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.

ZiSKANA IMUNITA

Predstavuje druhou obrannou linii a na rozdil
od vrozené imunity se s ni miminko nerodi,
ale formuje se v pribéhu 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
pomahaji 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 praveé
v prvnich 3 letech Zivota, ale vyviji se déle az do

dospélosti.

Ziskana imunita se vytvafi dvéma zpuisoby:
* PRIROZENOU CESTOU
e 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 kojenti

* UMELE

* aktivné: ockovanim

e pasivné: pasivni imunizaci (lécebnym
podanim séra obsahujictho protilatky
pochazejici z jiného clovéka nebo zvirete )

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 rodi¢e 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 alespon odstranit rychleji, a tak prispét
k rychlému uzdraveni.

Ve vyjimeénych pripadech, predevsim u déti
s tézkymi poruchami imunity, by ockovani
mohlo zplsobit zdvazné nezadouci ucinky.
V téchto pripadech je tfeba zvazit prinos a rizika

ockovani.

CHYBY IMUNITNIHO
SYSTEMU

autoimunitni onemocnéni (imunitni systém

reaguje protivlastnimu organismu)

imunodeficience (nékteré soucastiimunitniho
systému nefunguji, nebo nefunguje imunitni

systém jako celek)

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

neskodné)

Alergie jeabnormalnireakceimunitnihosystému,
kdy organismus povazuje uréitou neskodnou
latku za latku pro organismus nebezpecnou
a spusti prehnanou imunitni reakci.

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




IMUNITA DITETE VE VEKU
12-36 MESICU

KREHKOST IMUNITNIHO
SYSTEMU

V prvnich trech letech Zivota je dité z hlediska
imunity ohroZeno nejvice. V prvnich letech
Zivota vsak imunitn{ systém ditéte neni
dostatecné vytrénovany na to, aby odolal
velkému poctu mikrobd. Vzhledem k tomu,
jak imunitni systém funguje a déle se trénuje,
existuje nékolik Ffaktord urlujicich jeho
zaklady v prvnich letech Zivota.

e dité se nenarodilo pfirozenou cestou,
neziskalo tak od matky dostatek bakterii

prospésnych pro svou travici soustavu

* dité nebylo do véku Sesti mésicu vyhradné
kojeno

e dité zdédilo genetickou predispozici
k alergiim

* pfechod na béZnou stravu byl zahdjen prilis
brzy nebo jednotlivé potraviny nebyly do
stravy zavedeny ve vhodnou dobu

* dité nebylo vystaveno vnéjSimu prostredi
v dostatec¢né mife, aby si vytvorilo pfirozenou

imunitu

* nevhodna vyziva bohatd na kalorie, avsak
s nedostatkem vitamind a mineralnich
latek prospésnych pro spravné fungovani
organismu, a tedy i imunitniho systému

Mens{ odolnost imunitniho systému je divodem
k obavam pro rodice, ktefi musi jednak
predchazet onemocnéni ditéte a zaroven zajistit
jeho zdravy rist tak, aby jeho imunitni systém
byl pripraven bojovat s mikroby a uzdravovat
celé télo.




IMUNITA V OBDOBI
RUSTU

Rust ditéte po dosaZeni véku jednoho roku

s sebou pfindsi fadu zmén nejen v kognitivni
oblasti, ale také z hlediska fungovani travici
soustavy, metabolismu a imunitniho systému.
Po prvnim roce dité zacne ztracet tukovou
vrstvu a ve véku tfi let dosédhne obsahu tuku
15 % z celkové télesné hmotnosti. Prorezan{
coz pfispiva ke zlepseni zplsobu, jak lze dité
krmit. Vyvoj svall umoziiuje osvojeni novych
motorickych dovednosti, které spotrebovavaji
energii.

Déti ve véku 2-3 roky mohou preferovat
konkrétnisport, ¢astznich jiz nespibéhemdnea

maji konkrétni preference v jidle. Nejddlezitéjsim
aspektem je jejich zapojeni do kolektivu, které

predstavuje pro imunitni systém vyzvu. Rodice
Casto zjistuji, Ze v prvnim roce navstévy jesli
nebo materské skoly jsou déti ¢astéji nemocné,
ve vétsiné piipadd trpi nemocemi dychaci
soustavy, tzv. nachlazeni.

I kdyz je pro rodice tézké vidét své dité nemocné,
bézné lehké nachlazeni je pro imunitni systém
dobrym tréninkem, pokud neni ¢astéjsi nez 6-8
pfipadd ro¢né. Nemoci z drobného nachlazeni,
prodélané v predskolnim obdobi, snizuji riziko
onemocnén{ v prvnich letech skoln{ dochazky.
Jak mudzeme svému ditéti pomoci, aby bylo
|épe chranéno pred chorobami a aby mélo silny
imunitni systém?

Spravnou vyzivou, vystavovanim
novym podnétim a vedenim
rozumného zpdsobu Zivota.

Spravna a pestra vyziva hraje klicovou roli pfi vyvoji
imunitni systém se formuje a trénuje predevsSim v prvnich 3 letech

Zivota ditéte.

Silnd imunita ditéte je duleZita:

* aby ho chranila pfed nemocemi, které mohou
organismus ohrozit

e aby ho chranila pred komplikacemi, které
mohou vyvolat trvalé nasledky

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

e aby pfiznivé ovlivnila vyvoj ditéte a jeho
emocni stav

¢ aby chranila pred onemocnénim jiné cleny
rodiny se sniZzenou imunitou (sourozence
trpici autoimunitnimi chorobami)

* je lepsi onemocnénim déti predchazet nez
spoléhat na léky

100 %

Vyvoj imunitniho systému (%)

3 roky
2 roky
1 rok
Vék ditéte

imunity, nebot



8 RAD NA PODPORU
IMUNITY VASEHO DITETE

Co tedy délat, aby vase dité zGstavalo doma v posteli co nejméné?

1. SPRAVNA VYZIVA

Jevédecky prokéazano, ze 70 % bunékimunitniho
systému se nachdzi ve strevni sliznici. Proto
dbejte na to, abyste spravnym vybérem stravy
podporili imunitu.

2. POHYB

Vhodné vybrand pravidelnd fyzickd aktivita
posiluje obranyschopnost déti.

3. DOSTATEK SLUNCE

Vitamin D patii k ddlezitym latkam zabez-
pecujicim spravné fungovani imunity. Lidsky
organismus ziskava vitamin D pobybem na
slunci, nezapominejte viak dité chranit pred

Skodlivymi Gcinky UV zarent.

4. PRIMERENA HYGIENA

Neprehdnéjte to se sterilitou, pouZivanim
dezinfekénich a antibakterialnich ¢&isticich
prostiedkd. Dité jinak bude néchylnég;jsi
k onemocnéniv kolektivu.

5.DOSTATEK KVALITNIHO
SPANKU

Batole by mélo spat 12-14 hodin denné. Bez
kvalitniho spanku neni mozné zabezpecit do-
statec¢nou regeneraci celého organismu vcetné
imunity.

6. S ANTIBIOTIKY
OPATRNE

Antibiotika ni¢i nejen Skodlivé bakterie,
ale také miliardy ,dobrych®  bakterii
a oslabuji a narusuji tak rozvoj pfirozené
obrany- schopnosti. Az 80 % onemocnéni
déti v predskolnim véku jsou virového pivodu
a uzivani antibiotik pri jejich |écbé je zbytecné.

7. PREBIOTIKA
A PROBIOTIKA

Prebiotika podporuji aktivitu stfevni mikrofléry,

Pro zdra D Ve pusob

Prebiotika i probiotika jsou pfitomna v bé
pestré stravé.

8. NAVYKY ZiSKANE
V RODINE

Ditéti mohou s ochranou pred nemocemi

pomoci také navyky ziskané v rodiné. Uvadime
zde néktera pravidla, kterd mizete spole¢né
stanovit a dodrZovat, a tak davat détem dobry
priklad.

* vzdy po piichodu domu si umyjeme ruce vodou
amydlem

* po pouziti WC (no¢niku) si umyjeme ruce

e spravné myti rukou - rozetfeme mydlo

i mezi prsty, vycistime nehty a oplachneme

* backory ukladéme do zasuvky nebo krabice

* ovoce nebo zeleninu pied poZitim omyjeme

* doma nenosime stejné obleceni, které jsme
méli na sobé venku

* kazdé rano a kazdy vecer pokoje vyvétrame,
nechame do nich proniknout slune¢ni svétlo

* kychame do papirového kapesniku; pokud jej
nemame, prikryjeme si nos a Usta predloktim
(ne dlani)

* papirové kapesniky pouzité k otfen{ nosu
zahodime

e stanovte si tydenni plan, co bude ktery den
k jidlu

* varte spolecné, aby si i déti osvojily zdravé

stravovaci navyky

15



ZASADY
SPRAVNE
VYZIVY
TOLE

Vyziva ditéte v prvnich 1 000 dnech Zivota hraje klicovou roli pro jeho zdravi v dospélosti. Pravé
v obdobi raného détstvi mohou rodiée ovlivnit, do jaké miry bude dité odolné vi¢i vnéjsim vliviim, zejména

civiliza¢nim onemocnénim. Co dité déla, ji, nebo proziva béhem prvnich 1000 dni, vyznamné ovliviiuje
jeho zdravi po zbytek Zivota.
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365 dni 365 dni

a nejméné z 80 % jej urcuji okolni Faktory, které mizete pozitivné ovlivnit.

min.
80 %
okolni
Faktory

Jednim z vyznamnych faktoru je pestra a vyvazend strava. Az 70 % bunék

imunitniho systému se nachazi pravé v travicim traktu ditéte. Proto je duleZité,

spravnym vybérem stravy, vytvaret zdravou strevni mikrofléru, ktera podporuje

trénovani imunitniho systému.

VYZIVA JAKO PODPORA IMUNITNIHO SYSTEMU

e déti ve véku 1-3 let potrebuji 100 kcal/kg

télesné hmotnosti a den (dité o hmotnosti

VyzZivové potieby déti ve véku 12-36 mésict
se liSi od potieb v prvnim roce Zivota,
protoze: 13 kg potrebuje 1300 kcal/den),
* malé dité potfebuje na kilogram télesné * roste potieba potravin bohatych na Zelezo,
hmotnosti 6x vice Zivin nez dospély, * pro zachovan{ imunity je i v zimnich mésicich
* Zaludek malého ditéte je 5x mensi nez zaludek nutny pfijem vitaminu D,

dospélého, * musi existovat rovnovdha mezi pfisunem
* denni potfeba energie je 3x vy33( nez bilkovin, sacharidii a tukd, ale také dostateény

u dospélych, piijem vlakniny, vitaminC a mineralnich latek.

Kazdodenni strava ditéte by méla obsahovat:

* mlé&né vyrobky — zdroj bilkovin, vapniku, fosforu, tukd, u zakysanych vyrobkd probiotik
* maso, vejce, ryby — zdroj Zeleza, bilkovin

* tuky — zdroj mastnych kyselin

* obilniny - zdroj sacharidd, vlakniny, bilkovin

* ovoce a zeleninu — zdroj vitamin(, minerélnich latek, vldkniny

Dité za prvni 3 roky témér zdvojnasobi svou vysku

100
7 15 kg
LN 96kg
-~
-
= AT
o
=
B | '
0
Novorozenec 1 rok 2 roky 3 roky
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Vyziva v obdobi 12-36 mésicl je dulezita,
protoe mUlze zdravi imunitniho systému
primo ovlivnit. Organismus Ziveny potravinami
bohatymi na vitaminy, mineralni latky
a mastné kyseliny bude schopen rychlejsiho
uzdravovani a bude lépe odolavat mikrobum.
Déti prochéazeji v pribéhu prvnich 3 let svého
Zivota obdobim rychlého ristu a vyvoje.
Jak roste dité, zacnou silit i jeho organy, aby
zvladly zasobovat zvétsujici se télo. A prave
v této fazi vyvoje ditéte je sprévny jidelnicek
podstatny pro zachovani zdravi v dospélosti.

VI’TAMI'NY A MINERALNI
LATKY

Ovoce a zelenina jsou pfirozenym zdrojem
vitamind a mineralnich latek. Proto dbejme na
to, aby se v kazdém jidle tyto suroviny objevily.
Zdravému ditéti pak neni tfeba podavat
vitaminy a mineralni latky ve formé rdznych
potravinovych doplika.

Zelezo je dilezité pro tvorbu hemoglobinu
obsazeného v cervenych krvinkach, které
prepravuji kyslik po celém téle. Nedostatek
Zeleza mlze vést ke snizené imunité, v jejimz
duisledku jsou déti nachylnéjsi k onemocnéni.
Zdroji Zeleza jsou: jatra, ¢ervené maso, cocka,
ofechy, ryZe, listova zelenina.

Zinek je obsaZen ve vSech tkanich téla a prispiva
k tvorbé novych bunék, je soucasti enzymi,
které imunitnimu systému poméhaji fungovat,
a urychluje hojeni ran. Zdroji zinku jsou: maso,
syr, chléb, obilniny, dyriové seminko, sezam.

BiLKOVINY

Bilkoviny prispivaji k formovani silného
imunitniho systému a jsou dileZitou stavebni
jednotkou rostouciho organismu. Bilkoviny
se v organismu rozkladaji na aminokyseliny,
které jsou pro télo nezbytné. Hlavnim zdrojem
bilkovin jsou maso, mléko, vejce a lusténiny.

Dulezité je sledovat celkové mnoZstvi a kvalitu
bilkovin ve stravé déti. Schopnost malého
ditéte zpracovat nadbytek bilkovin je totiz zatim
omezend, kvali nedostateéné vyzralosti ledvin.
Batole potfebuje 1-1,2 g bilkovin/kg télesné
hmotnosti. Pokud dité jiz neni kojeno, jsou
bilkoviny z mléka nezbytné.

TUKY

Tuky jsou zdrojem energie a umoznuji
i vstiebavani nékterych vitaminG. Zdrojem
jsou nejen samotné oleje ale i tucné ryby a
masa, mléko a maslo. Pro dité od 1 roku véku
do 2 let neni vhodné omezovat konzumaci
tukd. To sice neznamend, Zze by mélo jist tuéné
maso nebo silné namazané krajice chleba, ale
rozhodné nejsou vhodna odtu¢néna mléka ani
mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

Pri pfipravé pokrmd upfednostiiujeme rostlinné
oleje. Kvalitni rostlinné oleje obsahuji pro
organismus nezbytné nenasycené mastné
kyseliny ze skupiny omega-3 a omega-6, jez jsou
dulezité pro vyvoj centralni nervové soustavy,
zvlasté jejich smyslovych (kognitivnich) funkci
(k rozvoji mozku prispivd zejména kyselina
alfa-linolenova).

SACHARIDY

Jsou hlavnim zdrojem energie pro rostouci
organismus a prispivaji k udrZen{ silného
imunitnitho zékladu. Patfi k nim polysacharidy,
zvlasteé skroby z obilnin, ale i jednoduché cukry,
napriklad  fepny cukr (sacharéza), kterym
sladime, nebo slozité cukry z ovoce, mléka
¢ medu. Polysacharidy zpUsobuji nasyceni
organismu na delSi dobu, a proto jsou zékladem
potravy. Naproti tomu u jednoduchych
cukrd  kontrolujeme jejich celkovy pfijem,
aby zbytec¢né neaktivoval procesy vedouci
k obezité. Omezujeme tak prijem sladkosti,
zvlasté sladkych napoji. Uméla sladidla jsou
pro déti zcela nevhodna, stejné ostatni sladidla,
napi.  glukdzofruktdzovy sirup  obsaZeny
prakticky ve vSech slazenych napojich.
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MLECNE VYROBKY

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou dalezitym zdrojem
bilkovin, vapniku a fosforu. Télo z nich ziskava
nutnou energii pfitomnosti tukd a bilkovin pro
stavbu svald. Nizkotu¢né a odtu¢néné mléko
a mlééné vyrobky nejsou pro dité do 3 let
vhodné, protoze déti v tomto vékovém
obdobi potrebuji tuky ve vétSim mnoZstvi.
Navic nizkotu¢né mlécné vyrobky obsahuji
malé mnozstvi v tuku rozpustnych vitamind.
Nejvhodnéjsi jsou ke konzumaci zakysané
napoje, jogurty, cerstvé syry a tvrdé (malo
solené) syry. Naopak tavené syry, tu¢né zrajici
syry a rizné smetanovotvarohové krémy nejsou
pro détivhodné.

| v batolecim véku je mozno dité dale kojit.
Materské mléko v tomto obdobi vsak jiz neni
rozhodujici slozkou stravy a nepfinasi ani
zasadni prospéch z pohledu imunity batolete.
Pro batole je vhodnym dopliikem stravy
batoleci mléko. Vyhodou batoleciho mléka
oproti kravskému mléku je presné definovany
pomeér Zivin, ktery je blizky mléku matefskému.
Dalsi vyhodou je doplnéni o Zelezo a dalsi
mineralni latky, vitaminy (zejména vitamin D,

a stopové prvky, esencidlni mastné kyseliny

100 %

PODAVAJTE 350 ml
MLEKA KAZDY DEN!

a dalsi latky (napr. prebiotika), které kravské
mléko neobsahuje vibec nebo v malém
mnozstvi. Pravé chudokrevnost z nedostatku
Zeleza ve stravé je u batolat pomérné castym
problémem, ktery zvySuje jejich néchylnost
k nemocem. Oproti kravskému mléku doda
350 ml
az 90 % doporucené denni davky vitaminu D,

batoleciho mléka vasemu ditéti

zatimco kravské mléko jen 2 %. Co se tyce Zeleza,
mléko pro batolata dodd 66 % doporucené
denni davky, zatimco kravské mléko jen
25 %. Na vapnik jsou oba druhy mléka stejné

bohaté.

VLAKNINA

Vldknina je dulezitda pro spravné zazivani.
Je obsaZzena nejvice v zeleniné, ovoci
a obilovinach. Doporucuje se, aby polovina
porci obilovin v jidelnicku déti starsich 2 let byla
celozrnna. Doporucované mnozstvi vldkniny pro
déti v predskolnim véku je 5 g na den. Nékteré
druhy vlékniny, napf. rozpustna tzv. prebioticka
vlaknina, mohou slouzit i jako potrava pro zdravi
prospésné bakterie ve stievé, a tim pomahat
posilovat imunitni systém zevnitf. Tento druh
vlakniny je pridavan do nékterych kojeneckych
a batolecich mlék.

@ Kvalitni batoleci mléko

B Kravské mléko

75 %

50 %

25%

Vitamin D

Zelezo

Vapnik




s OBECNE SLOZEN£]
~STRAVY & /.

DITE STARSIi 1 ROKU

Dité starsi 1 roku muZe prechazet slozenim
stravy postupné na stravu rodiny, nicméné
musi byt zachovana specifika nutri¢nich potreb
batolete. Nen{ snadné pripravovat détem
pokrmy samostatné.

Strava rodiny by méla respektovat potreby
ditéte a prizpGsobit se jeho potfebam.
Déti nejradéji jedi to, co ostatni clenové
rodiny. V jidelnicku ditéte vSak stravu stale
pfizplsobujeme tak, aby dité nedostavalo
slané a korenéné pokrmy. Neddvame uzeniny
a sladkosti. Napoje zbyte¢né nesladime, stl
do pokrmu nepfidavame.

Pokud je nabidka omezend, nebo si nejsme jisti
kvalitou surovin, bez obav séhneme po maso-
zeleninovém prikrmu ve skleni¢ce uréeném

pro kojence a malé déti. Tyto détské prikrmy
jsou vyrabény z nejkvalitnéjsich sledovanych
surovin a spliuji prisné legislativni pozadavky
na kojeneckou stravu jak v oblasti hygieny, tak
bezpeénosti (nepfitomnost pesticidd, tézkych
kovl, konzervaénich latek atd.). Trvanlivost
je u nich déana Ccistotou surovin a vyroby
a konec¢nym béZznym ,zavafenim® sterilaci
v horké pére. Prikrmy jsou nutricné vyvazené
a svou konzistenci s vétsimi kousky

pFizplsobené véku ditéte.

Je potiebné, aby dité mélo dale ve stravé dostatek
je, aby celkové slozeni stravy bylo dostatecné
pestré, véetné zeleniny, ovoce a obilnin. Dal$im
specifikem je maly objem Zaludku ditéte
avelka potreba energie a Zivin, Zeleza, vitaminu

D, A, vitamind skupiny B a j6du.

VYZIVOVA PYRAMIDA

6.
Zivo-
€isné tuky,
volné cukry
5. Maso,

drubez, ryby, & \.
vejce, lusténiny =

-
zdroj bilkovin, Zeleza,
tukd a vitamind skupiny B

4. Materské nebo batoleci o
mléko a mlécné vyrobky i |
zdroj bilkovin, cukrg, tukd, V4
Zeleza, vitaminu D a vapniku

3. Ovoce
zdroj sacharidt, vitaminu C, beta-karotenu,
drasliku a pektinu :
.i?g- y

2. Zelenina a brambory

zdroj vlakniny a vitamint (pfedevsim C, beta-karotenu
a kyseliny listové), u brambor i zdroj polysacharidt

1. Obilniny

(ryZe, obilné kase, téstoviny, pecivo) o
zdroj sacharid(, vldkniny a vitaminG skupiny B

* obiloviny (chléb, bilé pecivo, brambory, ryze, téstoviny) 4 porce za den

« zelenina 100 g

* ovoce80g

* mléko a mlé¢né produkty v mnozstvi 300-350 mlza den

* maso 4-5x za tyden (libové varené, dusené nebo pecené) 50-60 g (4 polévkové lZice)

* vejce 2-3 ks za tyden

* lusténiny 3x za tyden (doplriuji rostlinné bilkoviny a obsahuji vice hor¢iku) 50-80 g

* olej (fepkovy nebo olivovy) v mnozstvi 1-3 polévkové lZice za den podle véku ditéte pri vareni, pripadné
na chléb nejlépe maslo. K pfipravé stravy pouzivame vzdy rostlinné oleje.

Jidlo pokud mozno solime jen velmi malo, dochucujeme bylinkami. Napoje nesladime, nebo jen mirné,
napf. ¢istou Stavou z ovoce.



DITE 2 - 3 ROKY

Ruist v tomto vékovém obdobi je pomalejsi,
snizuje se také chut k jidlu. Déti ztraceji zajem
o jidlo a zvysuje se zajem o okolni svét. Pro toto
obdobi je typické, Ze objem jidla se méni, nékdy
dité sni velké mnozstvi, druhy den naopak velmi
malé mnozstvi. Potraviny jsou rozdéleny do
nékolika nasledujicich skupin:

* mléko a mlécné vyrobky
ve 4-5 porcich (1 porce 125 ml mléka
nebo 20 g syra nebo 125 ml jogurtu atd.)

* maso, drubez a ryby ve 2 porcich
po 30-60g, 30 g masa muze byt
nahrazeno 1 vejcem nebo 4-5 |Zicemi

varenych lusténin

* zelenina varena nebo dusena
ve 4-5 porcich (syrova 3-4 |Zice,
nékolik malych kousku), celkem 100 g

* ovoce syrové nebo ovocné stavy
ve 4-5 porcich (1 porce 4-6 lZic
nebo 120 ml, alespori jedno ovoce
bohaté na vitamin C), celkem 80-100 g

* chléb aobiloviny ve 3-4 porcich
(jeden krajicek mdze byt nahrazen
-
2 hrnkem varenych téstovin nebo ryze)

Prikrmy s v&kovym uréenim muzeme pouzit
pri pripravé dalSich jidel — viz recepty nize.
Ani v tomto obdobi nezapomindme na napoje,
stii{ddame ruzné neslazené druhy napoji -
ovocné ¢aje, pitnou vodu s citrénovou $tavou
apod. Napoje pro déti by nemély obsahovat vice
nez 10 g cukru na 100 ml.

S

Jak je velka jedna porce?

Porci mlzZete odvazit nebo vyuzit pomlcku méfeni porci podle velikosti dlané. Funguije to jak u nas dospélych,
tak u déti. Velikost ruky odpovida priblizné télesné proporci a tedy i potreby energie. U zeleniny pouzivame na
jednu porci velikost obou dlant, protoZe syrova zelenina obsahuje hodné vody.

UZITECNE RADY:

»

JAK MOJE DITE JI?

Jen zobe

Nékteré déti nepotrebuji velké mnozstvi jidla
a vystaci si s malem. Pokud je vaha v poradku,
pak se nemusite ni¢eho bat. Je dulezité dité
nepiemlouvat a nenutit, jinak by se mohly
vytvorit $patné navyky. Je dileZité jist spoleéné
a pravidelné, aby mélo dité stale dostatek rychl
upotrebitelné energie.

Jivsechno a hodné
Pokud ma vase dité neustalou potiebu néco j
ale presto ma vahu v normé, je vse v poflé
Pravdépodobné jen spotiebovava h
energie, je neustale v pohybu nebo je zrovna
v obdobi ristového spuru.

Odmita zeleninu

Odmita vase dité zeleninu? Zkuste schovat
zeleninu do jidla nebo rozmixovat do polévek ci
ovocnych smoothie. Zelenina je v tomto obdobi
velmi dulezita, kvili jejimu vysokému obsahu
Zivin, zaroven se formuji jideln{ zvyklosti ditéte,
proto byste méli jit svému ditéti prikladem
a konzumovat dostatek zeleniny spolu s nim.
DuleZité je nevzdavat to.

Odmita nové chuté a konzistence

Po 1.roceZivotaje dllezZité davat ditétistale néco
nového k ochutnani. Jednostranna vyziva .

zdrava. Pokud vase dité c pokrmy,

zkuste mu davat dalsi a d Y, pripadné

€ potraviny.

Gavat,

(o] € ZNno

M pokrmy za

roven dit




ALERGIE
U DETI

Alergie se v rodiné dédi. U ditéte, které se narodilo alergickym rodi¢dm,
je tedy riziko vzniku alergii vyssi. Vétsina alergii se v prvnim roce zivota

nezjisti, protoze organismus potrebuje na spusténi imunitni reakce urcity
¢as. Priznaky alergie mohou byt zaménovany s priznaky nachlazeni.
Pokud se vsak 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 imunitniho systému, kdy organismus povazuje urcitou neskodnou latku
(alergen) za latku pro organismus skodlivou a spusti pfehnanou imunitni reakci.

Pri reakci imunitntho systému na alergen se tvori imunoglobulin E (IgE) s cilem alergen znicit a v téle
dochazi k fadé imunitnich reakci, které se projevuji rGznymi piiznaky (oznaovanymi jako alergické reakce,
napf. zarudnuti o¢i). Pokud dité trp{ alergii a pfijde do kontaktu s alergenem, neni reakce vzdy okamzita.
Imunitni systém si precitlivélost na danou latku buduje postupné, nez se prehnanéa reakce na ni objevi.

Senzibilizace mizZe trvat od nékolika dni az po nékolik let. Obecné plati, Ze ¢im je nastup alergie pozdéjsi,

tim mensi jsou Sance na vyléceni.

* Celosvétove je alergickeé kazdé treti dité.
» Odhaduje se, Ze asi tretina kojenci ma alergii na mléénou bilkovinu; ve vétsiné pfipadu se viak
tato alergie do véku tii let neprojevi a po tietim roce ABKM u vétsiny déti vymizi tplné.

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

alergické astma?

alergickou celoro¢ni nebo sezénni rymu?

svédéniv nose, ucpany nos, zachvaty kychani nebo oteklé o¢i?
(zejména pfi kontaktu se zvifaty, prachem nebo pravidelné v pribéhu
sezdny jaro aZz podzim)

koprivku nebo ekzém?
(zejména v podkolennich a loketnich jamkéch)

alergickou reakci po poziti nékteré potraviny?
(otok &i svédéni ustni sliznice, kopfivka, neinfekén{ prajem)

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%

Z4dné alergie u rodi¢t ani sourozenctl 5-15%

Pokud se u vaseho ditéte vyskytuje riziko vzniku alergie, domluvte se o dalsim postupu se svym pediatrem.
Vraném détském véku jsou nejcastéjsimi projevy alergie potravinové alergie (zejména alergie na bilkovinu
kravského mléka) a atopicka dermatitida. Dobra zprava je, Ze u déti alergie na bilkovinu kravského mléka,
diky dozravaniimunitniho systému, vétsinou do 3 let véku vymizi.

Podklady pro test ajeho vyhodnoceni poskyt! MUDr. Martin Fuchs

PRUBEH ALERGICKYCH ONEMOCNENI

Prevladajict symptomy

ATOPICKA
DERMATITIDA

ALERGICKA
RYMA

ALERGICKE

ASTMA

LZE ALERGIIM PREDEJIT?

Jednim z Kklicovych faktord je vyziva.
Nejvhodnéjsi ochranou proti vzniku alergii je
kojeni. Matefské mléko v prvnich mésicich
Zivota napomaha dozravani imunitnich
mechanismi. Pokud dit¢é nemlze byt
kojeno a mate alergii v rodiné, poradte se se
svym pediatrem, jestli je vhodné pouzivat

tzv. HA mléka (hypoalergenni mléka).

Bilkovinna cast, kterd je zdrojem latek
vyvolavajicich alergii, je zpracovana (Castecné
nastépena) tak, Ze snizuje riziko vzniku
alergickych reakci. Dals{ z dudlezitych krokd
pfi prevenci alergii je zavedeni potencialnich

alergent do stravy ditéte ve spravny &as.

Nejvhodnéjsi obdobi pro zavadéni nemlécné
stravy u zdravych déti urci na zakladé
fyziologického vyvoje ditéte lékar. Zaroven
s prvnimi prikrmy by se mély postupné
zavadét vSechny alergeny. Nebylo prokazéano,
Ze by oddalovani i potencialné alergennich

15 Veék (roky)

nemléénych prikrmG za uvedenou hranici
vedlo ke snizeni alergickych onemocnéni. Praveé
obdobi prvnich piikrmd je optimalni{ pro setkani
i s potravinovymi antigeny a navozen{ imunitni
tolerance - tedy prijeti cizorodé latky bez
alergické reakce organismu.

JAKE JSOU TYPY ALERGII
A JAK SE PROJEVUJI?

Projevy alergii mohou byt rtizné, od celkovych

aZz po organové. V zavislosti na typu alergie jsou

nejcastéjsi reakce:

¢ kozni: zarudnuti kiize, otok ust, ekzémy,
dermatitida, koprivka

e travici: zvraceni, prGjem, krev ve stolici,

koliky, zacpa
¢ dychaci: ztizené nebo zrychlené dychani

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



POTRAVINOVE ALERGIE

alergie na bilkovinu kravského mléka, na vejce a intolerance lepku.
Potravinovou alergiije u déti nutno 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 mofské 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 nemlé¢nych piikrmu 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
dostéva jiz do materského 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

* 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 Iékare

Vyse uvedené priznaky nemusi byt vzdy
jednoznacné projevem ABKM (napf. prijem
a zvracen{ muzZe signalizovat i akutni zanét
zaludku nebo streva).

Alergii musi lékar potvrdit elimina¢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 tydnd (ekzém, hleno-
krvavé prajmy).

Metody prevence

Pokud jsou v rodiné alergie, miZe je dité
zdédit, a proto je pri zavadéni prislusnych
potravin do stravy ditéte nutna opatrnost.
Kojeni vzniku potravinovych alergii predchéazi.

Zavadéni pevné stravy postupné, jednotlivé
druhy s odstupem, aby bylo mozné vypozorovat
pripadné 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 specialnim
mlékem pro déti, se doporucuji specialni
kojeneckd mléka:

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

* vyZiva s volnymi aminokyselinami - vyZziva
obsahuje jen cisté aminokyseliny
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PRACHOVA A PYLOVA
ALERGIE

Pylové alergie jsou sezénni povahy, od bfezna

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 alergent
ve vzduchu, nechavejte zaviena

* nesuste obleceni venku, protoZe se v ném
zachyti pyl

* obleceni, které dité nosi venku, casto perte

* mytivlasi

* podavan{ |éki proti alergii v piipadé

prokazané alergie

KOZNi

ALERGIE

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

se dostavaji do kiiZze a vyvolavaji svédéni.

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

vysychani pokozky.

Nejobvyklejsi priciny:

* obleceni ze syntetickych vlaken, nikoli
z bavlny

* praci prostiedky pouzité na obleceni

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

* mydla, Sampén (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 moci zvifat; zvlasté
kocek; v nékterych pripadech se projevi i tehdy,
kdyz zvife neniv bezprostredni blizkosti ditéte.

Pokud jiz néktery clen rodiny alergii na zvirata
ma, doporucuje se opatrnost, pokud jde o chov
zvirat, 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 kize

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

Ve vzacnych pfipadech mulZe 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.
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’LERGIE NA LEKY

Léky se skladaji z chemikalii, které u déti mohou
primo vést ke vzniku alergie. Nepodavejte léky
bez doporuceni |ékare. Priznakem alergické

reakce na léky mohou byt:

* sipavy dech

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

Metody prevence

Pokud se po podani nékterého léku projevi
vedlejsi Ucinky, tak by mél lékar provést
vysetieni ke zjisténi, zda mize nékterd ze slozek

léku vyvolavat alergii.

FAKTORY PODPORUJICI
ALERGIE

Zde je nékolik rizikovych faktord spojenych
s alergiemi:

* Pfipady astmatu nebo alergie v rodiné —
v pripadé, Ze maji astma nebo alergii rodice,
prarodi¢e nebo sourozenci, je riziko, ze dité
bude trpét alergit, vyssi.

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

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

«Vek - u ditéte je mnohem vyssi pravdé-
podobnost alergie nez u dospélého a fada déti
muZze z alergii ,vyrast“ (pfedevsim z alergie na
ABKM).

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

regulace imunitntho systému.

* Skutecnost, Ze dité nebylo v prvnich Sesti
meésicich Zivota vylucné kojeno.

JAK ZJISTIT ALERGII

V prvnifadé pozaddme pediatra, aby analyzoval
rodinnou anamnézu, a tak zjistil, zda bude
dité trpét alergii. Pokud se u ditéte objevi

vyse popsané pfiznaky a nejsou zplsobeny

e —

jinym onemocnénim, doporucuje s it
s ditétem ;lergologa. Lékai muze doporudit
urcité testy ke zjisténi, ktery alergen u ditéte
tyto pfiznaky zpUsobuje. Nékteré priklady testd
na alergie:

* Krevni testy

* Prick test — po naneseni malé kapky mozného
alergenu se provede drobny vpich do kize.
Objevi-li se kozni reakce — svédéni, 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 kdZzi.



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 zistalo
zdravé. Déti prochazi v pribéhu prvnich 3 let
svého Zivota obdobim rychlého rdstu a vyvoje.
Jak roste dité, zacnou silit i jeho organy, aby
zvladly zasobovat 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.



PRILOHY N
UKAZKA JIDELNICKU
PRO DETI STARSI 1 ROKU

Snidané

Presnidavka

Svacina

Vecere

1. Vecere

1. den

mléko (matefské nebo

batoleci mléko) 100 ml,
veka20g,
maslo 10 g,

Cerstvy syrzervé 15 g,
rajce30g

bily jogurt
se strouhanym
jablkem 150 g

polévka zeleninova
s téstovinou 100 ml,
masova hase
(mleté hovézi maso) 50 g,
bramborova kase 100 g,
mrkvovy saldt s jablkem
50g

ovocna kase s piskoty
150 g nebo ovocna
presnidavka 150 g

kvétakovy mozecek
(kvétak s vejcem) 80 g,
bramborova kase 100 g,
Cerstva rajéata 60 g

2.den

materské nebo batoleci
mléko nebo kakao
z batolectho mléka 100 ml,
rohlik 20 g, méslo 10 g,
lusténinova pomazanka
(propasirovana cervena
¢ocka ochucend
bylinkami) 15 g,
paprika ¢ervend 20 g

pudinks piskoty
abroskvemi 150 g
nebo presnidavka
s piskoty

polévka
bramborova 100 ml,
pecené kure
se zeleninou 60 g,
dusenéryze 80 g,
salatova okurka 50 g

banan 100 g

ovesné kase
se skofici 200 g,
michany ovocny salat
z ¢erstvého ovoce 60 g

3.den

mater'ské nebo batoleci
mléko nebo obilné kava
z batolectho mléka 100 ml,
chléb 30 g, maslo 10 g,
vajickova pomazanka
(nastrouhané vejce na tvrdo
se |Zici pomazankového
masla s pazitkou) 15 g,
fedkvicky 30 g

ovocna
presnidavka 150 g

polévka Spenatova
100 ml, nakyp
zrybiho filé (rybi filé
s kukufici zapecené
s vejcem) 60 g,
Stouchané
brambory 80 g,
Cerstva rajcata 60 g

strouhané jablko
smrkvi 100 g

ryzova kase
s malinami 200 g

4.den

mléko (matefské nebo
batoleci mléko) 100 ml,
veka20g,
maslo 10 g,
med 15 g,
hruska 50 g

chléb30g,
Cerstvy syrLucina 20 g,
kedlubna 20 g

polévka hovéz{
se strouhanim
100 ml,
varené hovézi
maso 60 g,
rajska omacka
(zrajc¢at) 80 ml,
knedlik nebo
téstoviny 50 g

zakysany mlécny
néapoj s jahodami
150 ml

zapecené brambory
s kufecim masem
azeleninou 150 g,
michanysalat 70 g

mléko (materské
nebo batoleci mléko)
200 ml

5.den

mater'ské nebo batoleci
mléko nebo kakao
z batolectho mléka 100 ml,
ryzova kase
se skofici 100 g,
banan50g

veka 30g,
rybi pomazanka
(tvaroh s turidkem) 20 g,
paprika 20 g

polévka ¢ockova 100 ml,
veprové maso
na Zampionech 60 g,
jemné téstoviny 60 g

vanocka 30 g,
maslo 10 g,
batoleci mléko 100 ml

dusené jarnizelenina 100 g,
bramborova kase 100 g,
kavova |Zicka rostlinného

oleje

6. den

materské nebo batoleci
mléko nebo obilna kava
z batolectho mléka 100 ml,
chléb 40 g, tvarohova
pomazanka (strouhané
fedkvicky a tvaroh) s kapii
20 g, salatova okurka 30 g

bily jogurt
s bananem 100 g

polévka vlockova 100 ml,
ovocné knedliky 100 g,
ovocny salat z Cerstvého
ovoce 70 g

chléb30g,
maslo 10 g,
rajce30g

kureci platek 50 g,
bramborova kase 100 g,
kavova |Zi¢ka rostlinného

oleje, mrkvovy salat
s broskvemi 60 g

7.den

mléko (materské nebo
batoleci mléko) 100 ml,
veka30g,
maslo 10 g,
syrEidam 15 g,
fedkvicka 30 g

chléb30g,
maslo5g,
rajce30g

polévka hrstkova
(zeleninovy vyvar, vlocky,
lusténiny) 100 ml,
peceny kralik 60 g,
duseny Spenat 50 g,
bramborovy knedlik 50 g

ovocné kase
s piskoty 150 g nebo
ovocna presnidavka

houska 30 g,
maslo 10 g,
rybi pomazanka
(treska dusena
rozdrcena a promichana
s pomazankovym maslem
nebo tvarohem) 30 g,
rajce 40 g



UKAZKA JIiDELNICKU

DETI OD 2 DO 3 LET

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

1. den

batoleci mléko 200 ml,
veka30g,
maslo 10 g,
tvarohovy syr 20 g,
okurka salatova 30 g

plnotuény jogurt
sovocem 150 g

polévka hovézi (vyvar)
s kapanim (hl. mouka
s vajickem) 150 ml,
hovézi maso varené 60 g,
rajskd omacka 80 g,
téstoviny 60 g

chléb30g,

maslo 5 g,
bily jogurt 80 g,
pomeran¢ 50 g

dusené rybi filé
nebo losos 60 g,
varené brambory 130 g,
mrkvovy salat 70 g

2.den

kakao z batolectho
mléka 200 ml,

ovesna kase 150 g,
pomeran¢ 50 g

rohlik 20 g,
maslo 5 g,
syrEidam 20 g

zeleninova
polévka 150 ml,
vepfové maso
na Zampionech 60 g,
kus-kus
se zeleninou70 g

jogurtovy
napoj 120 ml,
broskev 40 g

zapecené brambory
s kufecim masem
azeleninou
se syrem 200 g,
hlavkovy salat 60 g

3.den

bila kava (obilninova)
z batoleciho mléka
200 ml, rohlik30 g,
vajickova
pomazanka 20 g,
fedkvicky 30 g

stiedni
banan

Spenatova
polévka 150 ml,
pecené kure 60 g,
dusendryze 80 g,
mrkvovy saldt
sananasem 50 g

plnotuény jogurt
bily 120 g,
jahody 40 g

chléb 60 g,
maslo 10 g,
Cerstvy syr30g,
rajce30g

4.den

batoleci mléko
200 ml,
chléb 40 g,
rybi pomazéanka 30 g,
paprika30g

ovocna presnidavka
s tvarohem 100 g,
piskoty 8 g

kminova polévka
(zeleninovy vyvar, brambory
kmin) 150 ml,
svi¢kova s masem 100 g,
knedlik 50 g

bananovy
koktejl 125ml,
veka20g

téstoviny se syrovou
oméckou
(tvrdy strouhany syr
rozpustény v mléce)
140g,
michany zeleninovy
salat 60 g

5.den

kakao z batoleciho
mléka 200 ml,
veka 30g,
maslo 10 g,
Zervé 20 g,
fedkvicky 30 g

ovocny plnotucny
jogurt s ovesnymi
vlo¢kami 125 g

lusténinova
polévka 150 ml,
sekand pecené 60 g,
bramborova kase 150 g,
ledovy salat 60 g

jogurtovy plnotucny napoj
s lesnim ovocem 125 ml,
15 g susenky

vicezrnna kase
s ovocem 200 ml,
mléko 200 ml

6. den

bila kéva z batolectho mléka
200 ml (obilninova),
houska 30 g,
maslo 10 g,
masova pomazanka 30 g,
kedlubna 30 g

pudink
smalinami 125 g

kureci polévka
s téstovinou 150 ml,
peceny kralik 60 g,
dusend mrkev 60 g,
pecené brambory 80 g

ovocny salat
s bilym plnotu¢nym
jogurtem 100 g

chléb 50 g, rybi pomazanka
(drcena pecena treska
s pomazankovym méslem
acitronem) 40 g,
Cervena kapie 30 g

7.den

kakao z batoleciho
mléka 200 ml,
vanocka 30 g,
maslo 10 g,
tvarohovy plnotuény
krém 50 g,
grep40g

rohlik 30 g,
zeleninova pomazéanka
(strouhand mrkev
s tvarohem) 20 g,
rajce30g

vlockovéa
polévka 150 g,
hovéz{maso 60 g,
bramborovy
knedlik 60 g,
duseny Spenat 60 g

pudink
s piskoty 100 g

rizoto s dribezim masem
azeleninou a syrem 180 g,
zeleninovy salat 60 g



RECEPTY

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
pfidame pulku bananu.

BANANOVA SVACINA

Rozmixujeme 1 banan a pfiddme asi
5-6 nadrobenych piskotd. Na zfedéni mizeme
pouzit ovocnou 3tavu. Misto piskotd muizeme

pridat [Zi¢ku plnotu¢ného bilého jogurtu.

JABLKOVO-MRKVOVA
SVACINA

Nastrouhame mrkev a jablko, smichame
s ovocnou $tavou a pfidéme na drobné kousky
nakrajené Cerstvé ovoce.

RYZOVA SVACINA
Do kojeneckého mléka priddme uvarenou
mékkou ryZzi a smichdame s nakrajenym
cerstvym ovocem nebo piskotem.

OVOCNY KOKTEJL

Pripravime kojenecké mléko a rozmixujeme
ho s ovocnou presnidavkou nebo cerstvym

ovocem.

SVACINA Z TROPICKEHO
OVOCE

Vidlickou rozmackame banan nebo kiwi
a pfiddme $tavu ze 2 pomeranc¢u ¢i mandarinek.
Mlzeme pfidat rozdrobené piskoty nebo
plnotuény bily jogurt (v tomto pripadé
nepouzijeme kiwi, protoZe v jogurtu zhorkne).

SVACINA Z JAHEL

Jablko a mrkev nastrouhame, spafime rozinky
a posekame je. Vse podusime a promichdme
s jahlami uvarenymi domékka.

KURE SE ZELENINOU

Uvarime 2 brambory, 1 mrkev, kousek kvétaku,
kapusty a kousek kufectho masa. Pridame
dusenou ryZzi (uvafené téstoviny nebo vlocky)
a lzicku rostlinného oleje. Maso i zeleninu rdzné

kombinujeme.

SPENATOVO-MRKVOVY
PRIKRM

Uvarené prolisované brambory promichame
se Spenatem nebo dusenou jemné strouhanou

mrkvi.

KOPROVA OMACKA

Uvafime brambory se lZici sekaného kopru.
Mékké  brambory rozmackdme, zfedime
kojeneckym mlékem, pridame kapku citrénové
Stavy a lzicku 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 uvarime ve vodé a scedime.
Rozmixujeme je s kojeneckym mlékem
a podavame se zeleninovym nebo maso-

zeleninovym prikrmem.

RIZOTO

Uvafime ryZzi a promichdme s hotovym
nebo doma pfipravenym masozeleninovym
prikrmem.

RYZOVA KASE S JABLKY

Ve vodé rozvafime ryZi, priddme strouhana
jablka a zalijeme kojeneckym mlékem. Pfidame
ovoce nakrajené na kousky. Misto ryZe lze pouZzit

krupici nebo vlocky.

ZELENINOVE PYRE

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

BABOVICKY

Do formicek na pudink udélame hustsi mlécno-
obilnou kasi a nechame ztuhnout. Vyklopime
na talifek a prelijeme ovocnou presnidavkou.
Ovocnou presnidavku  muzeme nahradit
Cerstvym ovocem. Béabovicky lze ozdobit bilym
polotu¢nym jogurtem a ovocem.




RECEPTY PRO DETI_
S ALERGII V RODINE

BROKOLICOVA POLEVKA

100 g brokolice, 1 lZice kukufiéné mouky, 50 ml
vody, 50 ml lékarem urceného hypoalergenniho
mléka. Postup: 100 g brokolice uvafime do
mékka ve 150 ml vody. Kukufi¢nou mouku
rozSlehdme s 50 ml vody na fidkou kasi a za
stalého michani prilévame do vyvaru s brokolici
a5 minut povarime. Nechame chvilivychladnout
a rozmixujeme spolecné s hypoalergennim
mlékem.

KURECI PRSICKA S BRO-
KOLICOVOU OMACKOU

100 g kufecich prsi¢ek, 5 rdzi¢ek brokolice,
50-100 ml lékafem urceného hypoalergenniho
mléka, 1 lZicka olivového oleje. Postup: Kureci
maso nakréajime a uvarime. Brokolici ocistime,
nakrdjime a vafime do zméknuti. Scedime,
nechame chvili vychladnout a rozmixujeme
s hypoalergennim mlékem. Kufeci maso
podavame rozkrajené na kousky a prelité
brokolicovou omackou. Jako priloha je vhodna
bramborova kase.

MRKVOVA POLEVKA

2 stfedni mrkve, 1 lZice ovesnych vlocek,
1 lzicka rostlinného oleje. Postup: Mrkev
ocistime, nakrajime a dame varit do 200 ml
vody, pfidame vlocky, olej a vafime do zméknuti.

V3e rozmixujeme.

BRAMBOROVA KASE

Postup: Brambory uvarfime do mékka a scedime.
Dle navodu pripravime hypoalergenni mléko.
Brambory a hypoalergenni mléko spolecné
rozmixujeme.

KURECI PRSICKA

S MRKVI

1 stfedné velkd mrkev, 2 polévkové |zZice
uvarenych kurecich prsicek, 4-5 polévkovych |Zic
kojenecké vody, 1 kavova lzicka slunec¢nicového
oleje. Postup: Mrkev omyjeme, ocistime,
uvafime do mékka a rozmackame vidlickou.
Pridame vodu a sluneénicovy olej. V3e dikladné
rozmixujeme a prelijeme omackou jesté tepla
kurecti prsicka.

MLECNA KVETAKOVA
POLEVKA

250 ml vody, kousek kvétaku, odmérka
pokracovactho mléka HA, lzicka oleje, Spetka
suSené nebo listky cerstvé bazalky, 1 lzZice
jecnych vlocek. Postup: OCcisténé a omyté
razi¢ky kvétaku uvaiime do mékka a scedime.
Do vrouciho vyvaru po kvétaku pridéme vlocky
a podle druhu asi 5 minut varime. Kvétak
rozmixujeme s mlékem a bazalkou. Pridame

vlocky, které jsme uvarili v kvétakovém vyvaru.

KRUTI MASO
SE SPENATEM

100 g kratiho masa, 3 lzice 3pendtového
protlaku, 2 odmérky hypoalergenniho mléka.
Postup: Krdti maso nakrijime a uvafime.
Spenatovy protlak povafime, nechame chuvili
vychladnout a pfiddme mléko. VSe dobre
rozslehdme. Uvarené maso nakréjime. Podavame
s varenym rozmackanym bramborem nebo

kasi.



TELECi S CUKETOVYM
PYRE

Kousek cukety, 100 g telectho masa, 50 ml

hypoalergenniho  mléka. Postup: Cuketu
oloupeme, nakrajime a uvafime do mékka.
Zaroven povarime teleci maso. Uvarenou cuketu
nechdme chvili vychladnout a rozmixujeme

s pfipravenym mlékem na pyré.

KREMOVA
ZELENINOVA KASE

0.y

1 mrkev, 2 rdzi¢ky kvétaku, 2 rdzi¢ky brokolice,
4 natenko nakrajenakolecka pdrku, 1brambora,
platek kurectho masa (prsa), 1 hrnek vychlad-
lého kojeneckého hypoalergenniho mléka.
Postup: Dusime do mékka na kousky
nakrajenou zeleninu. V druhém hrnci vafime
do mékka kufeci maso. Precezenou uvarenou
zeleninu rozmixujeme, nechdme  chuvili
vychladnout a smichame s pfipravenym mlékem
a vyvarem z uvarenych surovin na potfebnou

hustotu kase.

BANANOVY KOKTEJL

1 banan, 150 ml hypoalergenniho mléka.
Postup: Mléko pripravime dle navodu na
baleni, nechame vychladnout a rozmixujeme

s bananem.

RYZOVA KASE
Speciélni mlécné HA 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 povafime a nakrajime),

* ryzova kase s jablky,

* ryzova kase hruskova,

* ryzova kase merurikova.

OVOCNE PYRE

1 maly banan, 1 hruska, 2 meruriky, 50 ml
hypoalergenniho  mléka. Postup: Hrusku
oloupeme a zbavime jadfince, merunky
vypeckujeme. VSe rozmixujeme spole¢né
s pfipravenym mlékem.

Kojenecka a batoleci mléka a mlécné
kase nikdy nevarte. Pridavejte je do
pokrmi az po uvareni, aby nedoslo ke
zni¢eni vitaminG a degradaci bilkovin.
K vyzivé déti s ABKM se uzivaji mléka
s riznym stupném hydrolyzy bilkoviny.
S Ustupem alergie nebo pfi prevenci
vzniku alergie se proto uZivaji mléka
s nizsi hydrolyzou (tzv. HA mléka).

— 0@
Nutriklub

Privodce matefstvim. Od odbornika.

@ Poradna odborniku v oblasti zdravi a vyZivy déti a péce o déti
@ VyzZivové tipy a privodce stravovanim batolat
@ Clanky sepsané odborniky

@ Uzite¢né nastroje a aplikace

PORADTE SE S NAMI! VOLEJTE ZDARMA

800-/10-00 0

@ info@nutriklub.cz & www.nutriklub.cz
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Kojent je nejpiirozenéjsim zplsobem vyZivy kojencl. Kojeneckd vyZiva by méla byt pouZivana na doporucent PORADTE SE S NAMI! VOI.E]TE ZDARMA
lékare. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vylucné kojeni do 6 mésict véku ditéte a, pokud je to

mozné, pokracovat v kojeni a2 do dvou let ditéte. Vzdy méjte na pameti, ze rozhodnut( prestat kojit méize byt DOAMN...° J’;

nevratné. Prechod na kojenecké mléko ma i zvj3ené finanéni a socidlni dopady. Pro zdravi kojence je délezité DY § I

dodrzovat doporuceny postup pripravy, dévkovéni a pouZiti kojenecké vyZivy podle doporucent vyrobc. —
www.nutriklub.cz
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