Zavadime prikrmy: tfistupriovy systém

1. Pripravime si jednoslozkovy zeleninovy prikrm, napf. mrkev. Postupné
nahradime poledni davku kojeni nebo mléka jednou porci mrkve. Pfed polednim
krmenim podame nékolik 1ZiCek mrkve. ZvySujeme mnoZstvi podané mrkve tak,
aby cela poledni davka mléka byla béhem nékolika malo dni nahrazena mrkvi.
Jiny druh zeleniny prvé dny nepodavame.

2. Pokud je jednoslozkovy pfikrm dobre snasen, podame v poledne namisto
jednoslozkového zeleninového pFikrmu (mrkev) prikrm se dvéma
slozkami, napf. mrkev s bramborem. Ke stejnému druhu zeleniny, které jiz dité
vyzkouselo, pfidame tedy druhou slozku — brambory.

3. Opét po nékolika dnech podavame v poledne namisto dvouslozkového pfikrmu
prikrm tfislozkovy napf. maso s mrkvi a bramborem.

Ovoce az po zeleniné

AZ po zavedeni masozeleninovych pfikrmu se doporucuje zacit s ovocem (napf.
jablkem nebo hruskou), které nahradi dopoledni a odpoledni porci mléka. Nové druhy
zeleniny a ovoce by se mély do jidelniCku pfidavat vzdy po nékolika dnech. Dité si tak
lépe zvyka na novy zpusob podavani jidla a vam to umozni Iépe rozpoznat pfipadnou
nesnasenlivost nékterych potravin.

Ovoce do stravy zavadime stejné, jako zeleninové pfikrmy, tedy postupné. Ovocny
pfikrm nabizime ditéti obvykle dopoledne ¢i odpoledne jako svacinu.

Jakd konzistence, kdy, kolik a jak poddavat?

e Zalnéte poddvat 1-2 IZicky prikrmu 1-2x denné. Neni rozhodujici, zda prikrm
poddvdte pred &i po kojeni, je mozné dité trochu nakojit, nabidnout prikrm a poté
dokojit. MnoZstvi zvySujte velmi pozvolna, dité nenut'te. PIné davky, kterd nahradi
1 kojeni se nesnazte dosdhnout drive nez za 2-4 tydny. PInd ddavka zeleniny by méla
byt zhruba 150-200 g.

e Prvni prikrmy se poddvaji ve formé hladké kase - snaZte se vyhnout mixovani
pokrml, potraviny rozmackejte ¢i propasirujte. Mixovdni se kdysi doporuéovalo
z diivodu, aby mohl byt pokrm poddvdn v kojenecké lahvi. V dnedni dobé se oviem
poddvdni prikrmu v lahvi viibec nedoporuéuje. Také neni potfeba poddvat prikrm
v podobé ridsi polévky, vhodnéjsi je kaSovitd konzistence.

e Ke zkoudeni pFikrmi si vyberte dobu, kdy je dité v dobré ndladé a vy nikam
nespéchdte. Obvykle se zalind zeleninou v Case obéda, pripadné kasi v Case
velere.

o Dité posad'te zpFima, protoZe vleze nemize bezpeéné polykat. Dité, které neumi
samo sedét je mozné nakrmit v autosedacce nebo v lehdtku. Dité samostatné sedici
v krmici zidli¢ce nebo na kliné.


https://www.nutriklub.cz/kojeni-a-strava/kojeni
https://www.nutriklub.cz/produkty/mleka

e Prikrm poddvejte malou IZickou, ne lahvi s dudlikem.

o Nabizejte ditéti prikrm tak, aby na néj vidélo. LZi¢ku vloZte na stred jazyka a
lehce zatlaCte - to priméje dité, aby sousto posunulo ze IZicky hornim rtem.
Kojenci mlZe urlitou dobu trvat, neZz se naudi, jak pouZivat rty k
sprdavnému sebrani potravy ze 1Zi¢ky a jak ji posunovat dozadu do Ust, aby ji mohlo
polknout. Toto je cilem zhruba prvnich dvou tydnéi. Cdst jidla méize dité i vyplivnout,
ale to neznamend, ze mu nechutnd. Chce to hodné trpélivosti a stdlého opakovani,
nezapomerite, Ze uCite své miminko zcela nové dovednosti.

o Pokud dité néjakou potravinu odmitd, nenut'te jej. Zkuste druhy den néco jiného a
plvodni potravinu zkuste zase za nékolik dnt ¢i tydnd. Neni také nutné tuto
potravinu poddvat samostatné, ale je mozné ji zamichat i do nékterého jiz
osvédceného pokrmu.

e Hodné na dité mluvte a chvalte je, chut’ jidla je novy pocit, ktery mize dité
prekvapit. Chvalte dité za kazdy Uspéch, za kazdou I1Zi¢ku.

e Jedno krmeni by nemélo trvat déle nez 15-30 minut, pokud dité neni nasyceno,
nakojte jej, pripadné nabidnéte umélé mléko.

e Nechte na ditéti, at’ rozhodne o mnozstvi jidla, které sni. Nuceni k vétsim ddvkdam
muZe vést k vytrvalému odmitdni prikrmi ¢i dokonce ke zvraceni. Dité poté miize
potravinu, do které bylo nuceno, ¢i mu z ni bylo Spatné odmitat velmi dlouhodobé
¢i trvale. Toto doporuceni plati po celé détstvi.

o Nerikejte také ditéti, ze by néco mélo jist (kdyz to zrovna odmitd), protoze je to
zdravé. MiZe tak ziskat averzi ke zdravym jidlim, protoZe si bude myslet, Ze
vSechna zdrava jidla jsou nechutnd.

o Dité k jidlu povzbuzujte, ale nenut'te jej, aby snédlo vde, co md na talifi. MizZe
prestat vnimat vlastni pocity hladu a sytosti a bude se snaZit ridit spise mnoZstvim,
které mad na taliFi.

e MuizZete pouZivat i kupovanou détskou vyZivu. Splfiuje prisné normy a je tedy pro
déti vhodnd. Je oviem finanné ndrocnéjsi a déti mohou pri trvalém poddvani
détskych vyziv pozdéji odmitat doma pripravovanou stravu. Pokud chcete
kupovanou détskou vyZivu pouZivat, je vhodné ji stridat s doma pripravovanou
stravou. Kupované vyZivy jsou idedlni predevsim na cestovdni, vylety a dovolené.
Pozor na vybér presniddvek, at’ uz zeleninovych &i ovocnych - v nékterych mize
byt pridavek cukru ¢i soli, dokonce i predcasné lepku, coZ neni ze zaédatku vhodné.
Ne vSichni vyrobci dodrzuji vyzivovd doporuceni pro kojence. Pokud je na vyzivé
napsdno, ze je vhodnd od 4. mésice, tak u kojeného ditéte si 2 mésice pripoltéte.
Tato doporuceni na vyzivdch pisi vyrobci pro zavddéni prikrmi od 4. mésice - coZ
je obvyklejsi u uméle Zivenych déti.

Doporuéeni pro jednotliva obdobi Zivota ditéte

4. - 6. mésic




Dité v tomto obdobi prochdzi tzv. senzitivni periodou, kdy je pripraveno prijmout
novou potravu - prikrmy.

Zalind se zeleninovym prikrmem v poledne, pripadné kasi veer (nejlépe nemlécnou
kasi, kterd se rozmichd v MM nebo UM, které jsou ditéti dobre zndmé, ale je
mozné pouzit i mléénou kasi, kterd se michd ve vode).

Stdle kojte dité dle jeho potreby. Jak se bude zvétSovat mnozstvi prikrmi, tak
budete kojit méné Casto a kratsi dobu, ale materské mléko bude stdle velmi
dlleZitou soucdsti stravy.

MnoZstvi prikrml postupné zvysujte, aZ za 2-4 tydny nahradi celou jednu mléénou
ddvku (at’ uz MM &i UM). Tato ddvka by méla byt 150-200 ml zeleniny (vétsi jedlici
i 250 ml). Nékterym détem trvd prijmuti pFikrmi jesté déle, proto miiZete této
ddvky dosdhnout tfeba az za 2 mésice.

Novy druh zeleniny zkou$ejte vzdy po 3-4 dnech. Novd zelenina se muZe poddvat
samostatné, pripadné s jiz néjakymi vyzkousenymi druhy - je mozné varit hustéjsi
polévky, pyré nebo zeleninové kase.

Zelenina, kterd je vhodnd pro zaldtek: mrkev, brambory, brokolice, cuketa, okurka,
Spendt (nepoddvejte Casto a ve velkém mnoZstvi, je velkou zdsobdrnou
dusi¢nant,idedlné by mél byt do konce 2. roku Zivota poddvdn jen z vyZiv ve skle,
kde je hladina dusiénanii pFisné kontrolovdna), pastifidk, fenykl, dyné, éervend Fepa,
zeleny hrdsek.

Idedlni je bio zelenina, miZe byt i mraZend (bio zeleninu nabizi prodejny zdravé
vyZivy, ale také jiZ vétsina supermarketl). MraZenou bio zeleninu nabizi firma Ardo
a lze ji koupit ve vét$iné hypermarketl. PouZivat mlZete samozrfejmé i he bio
zeleninu, jen dbejte na to, aby byla Cerstvd, kvalitni, bez vad a plody nebyly prilis
velké. V pripadé ndkupu mrazené zeleniny by méla byt zelenina v sacku sypka,
pripadné po promnuti v rukou by se méla rozpadnout na mensi ¢dsti. Velké zmrzlé
hroudy mohou signalizovat, Ze zelenina jiz byla jednou rozmraZena a znovu
zmrazena.

U korenové zeleniny je vhodné ze zaldtku vykrajovat stredy (které obsahuji
nejvice dusi¢nanil), je nutné ji Fddné omyt, nejlépe kartdckem, pripadné ostrouhat.
Zeleninu idedlné duste v pdre (zachovd si tak nejvétsi mnozstvi vitamind), pripadné
povarte do mékka (neni nutné v kojenecké vodé, pokud mdte kvalitni vodu
z vodovodu).

Do zeleniny priddvejte trosku kvalitniho rostlinného oleje (nejlépe olivového),
pFipadné maly kousek mdsla - pro lep$i vstfebdvdni vitaminl rozpustnych v tucich.
Kase jsou ze zaldtku vhodné ryZové, kukuric¢né (neobsahuji lepek), po 6.-7. mésici
také je¢menné, ovesné a daldi. MiZete pouZivat i kupované nemlééné &i mlééné
kade - jsou obohaceny vitaminy a minerdly, kterych muze byt v détské stravé
nedostatek. PInd ddavka kase je stejnd jako u zeleniny - 150-250 ml.



e Zhruba za 2-4 tydny po zavedeni zeleniny je mozné zalit poddvat maso. Je dlleZité
diky obsahu Zeleza, které se |épe vstiebdvd z potravin Zivo&isného plvodu.

e Maso poddvejte libové, dikladné uvarené, velmi jemné nakrdjené &i nasekané -
kure, krita, kachna, husa, hovézi, jehnécli, krdli¢i, teleci. Kupujte nejlépe chlazené
maso, u mrazeného nikdy nemdte jistotu, v jakém stavu bylo pred zamrazenim.

e Ze zaldtku se poddvad nejdrive 1x tydné, dalsi tyden 2x tydné, dalsi 3x tydné az
se dostanete k frekvenci poddvani 6x tydné. Pokud nepatfite mezi rodiny, kde se
maso konzumuje tak Casto, je mozné zlistat i u frekvence 3-4x tydné.

e 1x tydné je vhodné maso nahradit natvrdo uvarenym slepi¢im Zloutkem (varit 10-
15 minut, rozhodné neddvat namékko i syrové, hrozi riziko salmonelézy a s ni
spojenych tézkych prijml) - zpoldtku stali i pllka Zloutku.

e Novou chut’ (maso) priddvejte do jiz zndmych chuti (vyzkousenych potravin), dité
ji lépe prijme.

e Zarad'te druhy prikrm - ovocny (prripadné zeleninovy, pokud jste zacala kasi). Je
mozné ho poddvat jako dopoledni i odpoledni svainu (pripadné jako obéd,
v pripadé zeleninového prikrmu).

e Vhodné ovoce pro zaldtek: hrusky, jablka, tresné, Svestky, mirabelky, meruriky,
hrozny, meloun, bandn, avokddo, boriivky.

e Ze zacdtku je vhodné ovoce oloupat a krdtce podusit ve vodé (kromé bandnu a
melounu), pozdéji jiz poddvat ovoce Cerstvé, neni treba ho tepelné zpracovdvat,
odslupkovdvat do doby, nez je dité schopné snist cely plod i se slupkou (obvykle az
po roce véku). U bandnu je vhodné odkrojit konce - zhruba centimetrové.

o Jako u zeleninového prikrmu zavddét nové ovoce postupné, po 3-4 dnech a na plhou
ddvku prikrmu se dostat za 2-4 tydny. PInd davka je u dopoledni a odpoledni svaciny
(coz je obvykla doba poddvani ovoce) 100-200 ml.

Od 7. mésice

o Pridejte treti prikrm - obilninovo-mlécny, pripadné mlécno-ovocny (pokud prvnim
prikrmem byla nemléénad kase), ktery nahradi vecerni kojeni (pripadné bude jako
svacina - v pripadé ovoce).

eV tomto véku jiz miZete ditéti bez problémd poddvat lepek (ten je mozné poddvat
od ukonéeného 6. mésice), takze kase mohou byt z riiznych obilnin - kukuFice, ryze,
oves, pSenice, vicezrnné, jahly, pohanka, amaranth, je¢men. Je také mozné poddvat
kupované kase (nemlécné, které se pripravuji do MM ¢i UM ¢&i mlécné, které se
pripravuji do kojenecké Ci kvalitni vody z vodovodu).

* Kase nesladime, maximdlné troskou hroznového cukru, ale nejlépe do ni pridame
ovoce Ci ovochou presnidavku.

e MuZeme také ditéti nabidnout kvalitni bily jogurt (bez konzervaénich ldtek, barviv
a dalsich .é¢ek", s Zivou jogurtovou kulturou) - napf. Holandia. Dité ho mize jist
samotny pripadné do néj priddme ovoce nebo ovocnou presniddvku.



Dité stdle rozviji jemné pohybové funkce ruky a také se prorezdvaji zoubky - je
schopné vzit do ruky potraviny, ddt si je do Ust a Zvykat. K ndcviku zvykani je tedy
dlleZité ditéti vhodné potraviny nabizet - ddvejte tedy ditéti do ruky kousek
chleba &i rohliku, vhodné jsou také riizné kukuri¢né a dal$i kfupky, které je mozné
koupit v prodejndch zdravé vyzivy a ddle détské susenky (v mensi mire, byvaji
Casto prili§ slazeny), vhodné pro tento vék. Dité je potireba pri konzumaci potravy
vzdy hlidat!



