Myty a fakta o vyzivé déti
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Kdy zavadét potencialni alergeny jako rajcata nebo ryby?

Podle sou¢asnych poznatk(* nejsou Zadné dikazy, ze by oddalovani jakychkoliv potravin jako napf.
rajCat nebo celeru po 4.—6. mésici snizovalo vyskyt alergickych onemocnéni.

Kdy zaradit do jidelnicku lepek?

Lepek by mél byt podle sou€asnych poznatkd do jidelni¢ku zdravych déti zavadén ihned po prvnich
pfikrmech. Zavedeni lepku jesté b&hem kojeni redukuje riziko celiakie (a/nebo signifikantné oddaluje
jeji zacatek). Pozdni zavedeni lepku do vyzivy pravdépodobné mulze i zvySovat riziko vyskytu diabetu
melitu u geneticky predisponovanych déti.

Zavadéni prikrmu krok za krokem

Zavadéni pfikrm0 je velky krok pro vas i vase malické. Vase miminko uz vdm mozna zacina davat
signaly, Ze je na pfikrmy pfipravené a vy si ted ldmete hlavu, jak zagit. Abychom vam tuto velkou
zménu usnadnili, pfipravili jsme pro vas jednoduchy navod, jak postupovat a v jakém poradi a
mnozstvi pfikrmy podavat.

1. den

Prvnim pfikrmem zpravidla nahrazujeme poledni mlé€nou davku. Prvni den podejte ditéti 1-2 Izicky
pfikrmu z jednoho druhu zeleniny — napf. Hami prvni I1ziCka a doplfite je plnou davkou matefského
nebo kojeneckého miéka.

2.den

Podejte 3—4 1Zicky tohoto pfikrmu a opét je doplfite celou davkou miéka.

3.den

Podejte zbytek ze skleni¢ky a ditéti pfidejte tolik mléka, kolik si samo vezme.

4. den

Pfejdéte na jinou chut — stejnym postupem pfidejte do jidelniC¢ku miminka brambor. Podejte ditéti 1-2
IZiCky rozmixovaného vafeného bramboru a doplrite je plnou davkou miéka.

5. den

Podejte 3—4 Izicky bramboru a opét je doplite celou davkou miéka.

6. den


http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Kdy-zav-d-t-potenci-ln-alergeny-jako-raj-ata-nebo-ryby-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Kdy-za-adit-do-j-deln-ku-lepek-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Zav-d-n-p-krm-krok-za-krokem
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Jsou-v-d-tsk-ch-p-krmech-um-l-barviva-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-esk-d-ti-konzumuj-dramaticky-mnoho-soli
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Je-celozrnn-pe-ivo-lep-ne-b-l-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Moje-miminko-odm-t-nov-chut-.-M-m-ho-nuti-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Obsahuj-d-tsk-p-krmy-konzervanty-a-stabiliz-tory-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-Jsou-zelenina-a-ovoce-ze-zahr-dky-nejkvalitn-j-
http://www.zdravystart.cz/ceska-republika/myty-a-fakta-o-vyzive-deti#TOC-M-la-bych-d-t-ti-rad-ji-kupovat-biopotraviny-

Podejte rozmixovany cely vaieny brambor a mléko podle potfeby.

Pokud u vaseho détatka nedojde k zadnym alergickym projevim (napf. ekzém, kopfivka, priijem nebo
zvraceni), zanéte podavat jednodruhovy pfikrm a rozmixovany brambor spole¢né. Dodrzte vySe
uvedeny tfidenni postup.

Kazdy dalSi ¢tvrty den pfidavejte novy druh zeleniny a zvétujte porci podavaného pfikrmu. Sou¢asné
zmensujte mléénou poledni davku. Béhem 2—3 tydnu od zahajeni pfikrmovani byste méla zcela
nahradit poledni mlé€nou davku pfikrmem.

Jsou v détskych prikrmech uméla barviva?

Pouzivani umélych barviv je v détské vyZivé ze zakona nepfipustné. Pfikrmy maji barvu jen po
zeleniné a ovoci, které obsahuji. Zelenina a ovoce pfirozené obsahuiji latky, které pfikrm a pfi krmeni i
bryndacek ,obarvi®. A jak intenzivné, to zalezi nejen na mnozstvi zeleniny a ovoce, ale i na stupni
zralosti, odr(idé a poté i na zplisobu a rychlosti zpracovani.

Pfi ,domacim® vafeni dobfe vime, ze pokud nechame napfiklad mrkev delSi dobu oloupanou nebo
nastrouhanou na vzduchu, tak hnédne. Totéz se stane, kdyz mrkev dlouho a neSetrné vafime.

Ceské déti konzumuji dramaticky mnoho soli

Posledni prizkum stravovacich zvyklosti kojencl a batolat ve véku 0-3 rokyl ukazal, Ze ¢eské déti
konzumuiji az &tyfikrat vice soli nez je doporu¢eno pediatry. Nadbytek soli ve stravé ma jiz ve véku 6-
12 mésicu 80 % déti, ve véku 12-18 mésicl je to 95 %. Déti ve véku 18-36 mésicl u nas prekraluji
doporuéené mnozstvi soli jiz témé&F vdechny, nékteré dokonce vice nez Ctyfikrat.

Pozor na skrytou siil

Nejvétsi riziko nadmérného pfijmu sodiku se pfitom az v 75 % skryva v béznych pramyslové
zpracovanych potravinach, jako je pecivo, Sunka, syry nebo ke€up. Mozna pravé proto byly zjistény
nadbytky soli ve stravé i u déti, které byly dokrmovany peclivé pfipravovanou domaci stravou.

Je celozrnné pecivo lepsi nez bilé?

Celozrnné pecivo ma veliky podil nerozpustné, hrubé viakniny diky obilnym slupkam. Nerozpustna,
hruba vldknina neobsahuje potfebné Ziviny, batolata zbyteéné zasycuje, a ty potom nepfijmou
potfebné mnozstvi nutriénich latek, které potfebuji pro rist a rozvo;.

Celozrnné pecivo by se nemélo podavat détem do 13. mésice véku. Vhodnéjsi zacina byt aZ po 3.
roce, kdy se jiz rychlost vyvoje ditéte zpomaluje. Je vSak nutné jej zavadét do stravy postupné. Kromé
nebezpeci vdechnuti seminek z peciva u batolat navic hrozi vétSi pfijem kontaminantd - plisni,
aflatoxind z celych zrn obili.

Moje miminko odmita nové chuté. Mam ho nutit’?

Pestry jidelnicek je velice dllezity zvlasté béhem prvniho roku, kdy se tvofi budouci chutové
preference. Ve véku dvou let uz muze byt obliba nékterych potravin dost zafixovana, kolem osmého
roku uz je to hotova véc.

Nékdy je potieba nabidnout potravinu az 15x

Pokud dité potravinu odmita, nabidnéte mu ji znovu za dva dny. Nékdy muze trvat az 15 krat, nez si
dité na novou chut zvykne. Naucit miminko pfijimat pokrmy rdzné chuté i konzistence je dllezitou
soucasti jeho vyvoje. Rizné potraviny navic obsahuji rizné Ziviny, které spole¢né tvofi zaklad
vyvazeneé stravy, ktera je kliCova pro zdravy riist a vyvo;.

Obsahuji détské prikrmy konzervanty a stabilizatory?

Trvanlivosti pfikrm({l se jako pfi domacim zavafovani dosahuje tepelnou Upravou a sterilizaci, pfipadné



pasteraci. Peclivé vybrané suroviny se nejprve uvafi, pak napini do skleni¢ek a posléze zavafi. Pfikrm
je pak mozné uchovavat pfi pokojové teploté.

Konzervanty jsou v détské vyzivé zakazané.

Diky sterilizaci détskych pfikrmu neni potfeba pouzivat konzervanty &i stabilizatory, které jsou v détské
vyzivé ze zakona nepfipustné.

Otevirate-li skleniCku détské vyzZivy, zaru€i vdm ono znamé ,mlasknuti* vicka, Zze se do skleni¢ky po
uzavieni nedostal vzduch a s nim napfiklad bakterie.

Jsou zelenina a ovoce ze zahradky nejkvalitnéjsi?

Ovoce a zelenina ze zahradky jsou vzdy Cerstvé. Jejich kvalitu vSak ovliviiuje plda, ve které jsou
péstovany, spodni vody, misto péstovani, zpusob pfihnojovani, zpusob skladovani, atd. Proto mohou
obsahovat latky, jako dusi¢nany, dusitany, téZké kovy, mykotoxiny (skladové plisné) a dalsi
kontaminanty. Hladina téchto latek sice obvykle nepfekroci hygienické normy, ale jsou tam. 100%
jistotu, Ze suroviny jsou vhodné pro kojence a batolata, ziskate jen pfi laboratorni analyze. Tuto praci,
kterou mizeme vyjadFit pojmy ,vstupni a vystupni kontrola“, za vas udélaji vyrobci kojenecké stravy.
Kojenecké a batoleci pfikrmy musi za zakona splfiovat velmi pfisna kritéria a jejich vysoka kvalita a
nezavadnost jsou pravidelné kontrolovany.

Méla bych ditéti radéji kupovat biopotraviny?

Oznaceni ,bio* znamena, Ze suroviny byly péstovany v souladu s legislativou o ekologickém
zemédélstvi. Zakladnim pozitivem vyroby biopotravin je Setrné&jsi pfistup k Zivotnimu prostfedi a
posileni krajinotvorné funkce zemédélstvi. AvSak nepouzivani chemickych prostfedkd ochrany rostlin
muZe pfinaset jista rizika, zpusobena vétsim vyskytem skudcl &i chorob napadajicich plodiny proto,
Ze nejsou osetfeny. Nezaruluje tak 100% nepfitomnost kontaminantt, zejména plisni a mykotoxin(,
ani vySSi kvalitu finalniho produktu.

To bylo potvrzeno i analyzou, kterou provedlo Poradenské centrum Vyziva déti* se ve spolupraci se
Statnim veterinarnim ustavem Praha. V jejim ramci zkoumaly doma uvarena détska jidla a détské
pfikrmy ve sklenickach. Doma vaiena jidla byla z béznych €erstvych surovin a ze surovin ,bio“.
Pfekvapivé bylo zjisténo, Ze doma pfipravena détska jidla z ,bio" i ,nebio” surovin obsahovala v
porovnani s détskymi pfikrmy ve sklenickach nékolikanasobné vice dusi¢nana.

Bézné dostupné maso a zelenina, a to ani ,Bio“, nemusi prochazet tak pfisnou a pravidelnou
kontrolou jako détskeé pfikrmy. Ty musi splfiovat pfisné zdkonné normy pro détskou a kojeneckou
vyzivu, tykajici se obsahu dusi¢nand, dusitand, pesticida, tézkych kovl, mykotoxin( atd.



