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Prikrmy ve vyzZivé kojence

Prikrmy ve vyzivé kojence

Vyzkumy v oboru alergologie a vyzivy zcela jasné ukazuji, Ze u kojenct bez rizika vzniku

s

alergie neni zadny dlivod odklddat podavani nemléénych prikrm(, byt potencidlnich

alergend. Pristup musi byt ale individualni.

1.—-4. mésic

Kojeni a umélé mléko

Minimdlné prvni 4 mésice zivota md byt dité ziveno pouze mlékem (matefskym - zvldsté u alergickych matek, nebo
poé&ateénim). Pokud dité dobfe prospivd, mizZe byt plné kojeno az do 6. mésice (nebo Ziveno uméle do 5. mésice).

Pokracovaci mléko Ize poddvat nejdfive od ukonéeného 6. mésice zivota ditéte a 6 kg hmotnosti soucasné.

Spravné mnozstvi mléka pro zdravého kojence odpovidd 1/6 hmotnosti ditéte, tj. 150-180 ml/kg/den, max. 1 litr
mléka denné. Toto mnozstvi také do zavedeni nemlééného prikrmu pIné kryje potfebu tekutin a vitamin(. UM je tfeba

pripravovat pfesné podle ndvodu: 30 ml vody/1 zarovnand odmérka préasku.

5.-6. mésic (od 17. tydne véku)

Nemlécné prikrmy

Od ukoncéeni 4. mésice, nejpozdéji od ukonéeného 6. mésice, je optimalni zacit se zavadénim nemléénych pFikrmu.
A to nejlépe jesté v dobé, kdy je dité kojeno, aby byla navozena ordini tolerance. Cim pestfejsi je strava kojici matky,
tim Iépe dité snasi novou stravu. Nemléény pfikrm se md poddvat pouze IZickou. Je proto nutné, aby dité dokdazalo

samo nebo s oporou sedét.

Jako prvni pFikrm se doporucuje podat misto poledniho mléka jemné zeleninové pyré. Zeleninové pyré nesolime,
ani nesladime. Postupné pridavame dalsi druhy zeleniny: mrkev, brambor, batat, dyni, kvétdak, brokolici aj. K
snazsimu rozpozndni pfipadné nesndsenlivosti by mél byt kazdy novy druh potraviny zavadén do jidelnicku kojencl s
odstupem 2 dnti (3-4 dnu u déti alergickych matek). Zeleninu Ize zavddét klidné najednou s masem, neni potieba
odklddat od zeleniny 14 dn(. Pokud dité prikrm zpocatku odmitd, nenutit, jen trpélivé nabizet. Nékterym détem to

trvd trochu déle, nez si zvyknou na novou chut.

Pfikrm md obsahovat maso 6x tydné v mnozstvi 20 g masa do 6. mésice, 35 g nad 6 mésicl. Zavadéni masa zbytecné
neodkldddme, dité pak trpi nedostatkem Zeleza. Nejvice Zeleza je v telecim a hovézim mase, méné ve veprovém,

nejméné v drlbezim. Drlibezi volime tmavé, bilé maso neobsahuje zadné zelezo. Vybornym zdrojem Zeleza a vitaminu



A jsou jatra, doporucuje se 1-2x tydné.

Jedenkrat tydné md byt misto masa priddn jeden slepici Zloutek, nejdiive vareny, poté syrovy zloutek do prikrmu,
od 6. mésice celé varené vejce i s bilkem (zvySené mnozstvi bilkoviny nevadi). Pokud dité porci se Zloutkem vyblinkd,
zkusime za tyden znovu. Pokud opét Zloutek nesndsi, udéldme pauzu a zkusime za mésic znovu. Pokud opét nesndsi,

vyfadime ho z jidelni¢ku na delsi ¢as.

Béhem 2-3 tydnu pak zcela nahradime poledni mléénou porci maso-zeleninovym pfikrmem.
Py °
Napoje

Paralelné s nemléénymi pfikrmy je vhodné nauéit kojence pit vodu, a to v mnozstvi asi 200 ml pfevarené vody
pro kojence denné. Pokud dité sni hezkou porci obéda, tak obéd , nezakojovat“, aby dité neuprednostriovalo

mléko pred prikrmem.

Caj je pro kojence nevhodny (ani hefmankovy, jiny bylinkovy nebo zeleny), snizuje totiz absorpci zeleza. Zelezo ve
straveé se nejlépe vstiebdvd s ovocem nebo jinou potravinou obsahujici vitamin C. Pit by tedy dité mélo pfevarenou

kojeneckou vodu nebo pouze jednoslozkovy détsky negranulovany ¢aj.

Neupravené kravské mléko se nemd poddvat pred 9. mésicem véku, a to pro vysoky obsah bilkovin a minerali
(zdtéz na ledviny) a pro chybéjici pfidavky (Zelezo, jod, zinek). Po 9. mésici Ize neupravené plnotuc¢né mléko pouzit
tfeba do kase, ale ne na piti. Mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku nemaiji byt ve stravé ditéte do 2.

roku véku.

Pfirodni ovocné §tavy se doporuéuji poddvat teprve se zavedenim ovocného pfikrmu v mnozstvi 150 ml/den, nejlépe

fedéné vodou, maji vysoky obsah cukru, ale nemaji v zddném pfipadé nahrazovat prijem miléka.

6.—9. mésic

Ryby - aktivné zavadét vé. tuénych - losos, pstruh, treska, korysi - dlilezity zdroj omega-3 MK pro vyvoj mozku a

sitnice Nepoddvejte pangasia, ten obsahuje pfilis mnoho tézkych kovd.

Lusténiny - ¢ocka, hrdch, fazole (rozvarené, rozmixované). Stromové ofechy vhodné od 6. mésice, arasidy ve formé

redéného mdsla

Vyziva do ruky

Po pIném zavedeni nemlé¢né vyzivy je mozno zadit s tzv. vyZivou do ruky. Jde o mékké potraviny, chleba, ovoce (od
6. mésice véku), mékky syr na kousku chleba (od 9. mésice véku). Tvrdy syr je vhodné pro vysoky obsah soli zavadét

az od 9. mésice.

8.-10.mésic - rodinna strava, postupné prejit na mékké kousky rodinné stravy a hrubsi pyré, rozmackané vidlickou.
Vsechny skupiny potravin by mély byt zavedeny, dbdat na aktivni roli ditéte pfi krmeni - 1zicka, prsty (stdle nesolit,
nesladit). Neni dobré prodluzovat obdobi krmeni mixovanou stravou. Dité, které se nauci kousat hrubsi stravu do roka

véku, nebude mit problémy jist tuhou stravu.



Ovocné pyré

Od 17. tydne Ize také dopoledni mléénou davku postupné zcela nahradit ovocnym pyré, které nepfislazujeme
(prevence zubniho kazu a obezity - neni tfeba dité zvykat na sladkou chut). I kazdy novy druh ovoce by mél byt
zavadeén s odstupem 2 dnul (3-4 dnG u déti alergickych matek) ke snazsimu rozpozndni pfipadné nesndsenlivosti.

Ovocné pyré Ize postupné smichat s neslazenym bilym jogurtem, tvarohem.
~
Kase

Od 6. mésice je obvykle do stravy zavadén dalsi pfikrm ve formé obilné kase. Obilnina v nemlééné kasi je bud’
samotnd, nebo v kombinaci s ovocem nebo zeleninou, a k jeji pfipravé je nezbytné mléko. Druhy typ kasi - mlééné

kase - jsou susené vyrobky, které jiz obsahuji mléko a pripravuji se proto pouze naredénim vodou.

Obilné kase obsahuji velké mnozstvi lepku, a je proto vhodné je zaradit do jidelni¢ku kojence az od ukonéeného 6.
mésice véku, a to teprve poté, co se dité sezndmi s lepkem po malych porcich v zeleniné. Je to preventivni opatieni
proti rozvoji tézkych forem nesndasenlivosti lepku. Bezlepkové kase se mohou zavadét do kojeneckého jidelnicku jiz

drive, neni to ovSem nezbytné.

Po 6. mésici véku neni tfeba oddalovat podani jakékoli stravy. Porce maji byt ale zpocatku malé, jen ,,na zkousku®,

Nesnizuje to vznik alergie. Zavedené alergeny poddavat pravidelné, alespon 1-2x tydné

Alergie

Alergické matky by nemély kojit zbytecné dlouho. Pokud ma dité néjaké projevy alergie, pfeddvaiji ditéti vnimavost k
alergentim. Pokud matka trpi silnou alergii (tfeba atopickym ekzémem), je tfeba individudiné zvazit dalsi kojeni. Neni
ale nutno, ani zdhodno dodrzovat v téhotenstvi a pfi kojeni ,preventivné“ hypoalergenni dietu. Pfisné se musi
vynechat jen potraviny, na které je matka alergicka. Dietu ale uméle nerozsifujte. Eliminacni dieta (vylucuje urcity
alergen ze stravy matky) je nutnd teprve az po pfipadném objeveni se alergie u ditéte. Pravidlo je sledovat, ne hned
vynechat.

Riziko vzniku atopického ekzému a obezity v pozdéjsim véku mize vyrazné zvysit Casné zavadéni prikrmu, tzn. pred

ukonéenym 4. mésicem véku.

Lepek

Postupné zavadéni lepku od 17. tydne do stravy déti, které jsou jesté kojeny, snizuje riziko celiakie a/nebo oddaluje
jeji zacatek v Easném détském véku. Podavanim lepku pred 3. a po 6. mésici véku ditéte se u déti s vrozenymi
predpoklady k témto nemocem zvysuje riziko vzniku cukrovky a alergie na lepek. Doporucuje se proto poddvat 79
lepku na den do porce viceslozkového maso-zeleninového pyré = 2 rovné Izicky polohrubé mouky (bud povafrit ve 150
ml kojenecké vody nebo oprazit na panvi, zavarit do zeleniny a rozmixovat) nebo pozdéji 2 piskoty (rozpustit v

ovocném pyré).

9.-12. mésic



Od 9. mésice je mozno obohatit jidelni¢ek o dalsi druhy pfikrmi s vyuzitim téstovin a mékkého syra. Pfikrmy by
mély byt uz poddvdany ve formé hrubéji nasekanych mékkych kousku, které dité nuti ke zvykdni. Hrubsi stravu je

mozné zavdadét uz dfive, aby dité nemélo pozdéji problémy s pfijimanim této stravy.

Potraviny nevhodné do 1 roku: med (mliZze obsahovat spory Clostridium botulinum produkujici botulotoxin), zrajici

syry, neni vhodné stravu prisolovat a pfislazovat.

Batoleci strava - od 1. narozenin:

Mnozstvi vypitého mléka do konce 2. roku Zivota ditéte nema byt mensi nez 500 ml/den. (500 ml mléka nebo 100g
tvrdého syra nebo 200g jogurtu = 500 mg Ca (DD)). Mléko a mlééné vyrobky poddavejte ditéti minimdlné 2x denné.

Do 2 let véku NEomezujte tuky ve stravé, mléko i jogurty volte plnotucné, rostlinné tuky pres 50% celkového

mnozstvi tuku (tfeba avokddo md 20% objemovych procent rostlinného tuku).
Celozrnné pecivo by mélo tvofit ¥; z celkového mnozstvi peciva.
Neomezujte cholesterol, poddvejte cca 1 vejce tydne.

Zelezo obsahuiji teleci jatra nebo batoleci mléko 3 nebo 4. Kravské mléko je na Zelezo chudé, ale je pFiznivéjsim

pfirozenym zdrojem Fe nez kapky.

Pokud batole ji to, co md, nepotfebuje dodatek zddného syntetického vitaminu. Pouze v zimé, kdy je mdlo slunce,

se doporucuje dodavat 1 kapku Vigantolu & 3 dny = cca 2x tydné (vitamin D).



