C@ClUb cz 9 rijna., 2019

Jak a ¢im nakrmit miminko?

Do pul roku mama

Vyziva miminka je nejdulezitéj$im faktorem, ktery ovliviiuje jeho rist a dalsi vyvoj. Nejprirozenéjsi je
bezesporu vyziva materskym mlékem, které dité ziskava kojenim. Je to strava naprosto dokonale
prizpisobena jeho potrebam, lehce stravitelna, obsahujici vSechny potrebné Ziviny véetné obrannych latek a
dostatek tekutiny. Proto by vSechny déti mély byt vylucné kojeny do 6. mésice véku, v kojeni je mozno
pokracovat i dale s postupnym zavadénim nemlécné stravy. Samozirejmé nedonosené déti potrebuji daleko
vice mineralnich latek, vitaminu a dalSich nutri¢nich latek, jejichz podavani poradi 1ékar. Ten také
doporucuje umélou vyzivu v pripadé, ze matka kojit nemuze.

Vyziva kojici maminky

Aby maminka mohla predat ve svém mléku miminku vSechny potrebné ziviny, méla by byt jeji
strava co nejpestrejsi a odpovidat zasadam zdravé vyzivy. Rozhodné vSak nemusi jist za dva, jak se
nékdy rikava. Co by rozhodné v jejim jidelnicku chybét nemélo, predevsim kvili dostate¢né hladiné vapniku,
to jsou mlécné vyrobky. Pokud je nema v oblibé nebo ji nedéla dobre samotné mléko, méla by vyzkouset
zakysané mlécné produkty, tvaroh, syry. V jejim jidelnicku by také alespon dvakrat tydné nemély chybét
morskeé ryby, které obsahuji tolik potrebny vitamin D a jod. Zeli a lusténiny, i kdyz jsou zdravé, se
nedoporucuji, mohou zpusobit plynatost nejdriv mamince, v jejim mléce i boleni briska miminku.

Dulezité je nezapominat na pitny rezim! Kojici matka by denné méla vypit 2,5 az 3 1 tekutin.



Cernou kévu a silny ¢erny nebo zeleny ¢aj oviem s mirou a nejpozdé&ji po poledni, pak by v nich obsaZeny
kofein zplsobil, Ze by se vecer miminku nechtélo spat. Co je ale naprosto nepripustné pro kojici matku,
to jsou cigarety!

Pomaloucku zeleninku

Po pul roce véku ditéte, které bylo dosud kojeno a po ¢tvrtém mésici ditéte, které prijima umeélou
stravu, za¢iname s prikrmy. Casnégjsi zavadéni piikrmu ?4dné vyhody pro jeho zdravi nepiinasi, dokonce
se uvazuje o tom, Ze muze vyvolat vznik potravinovych alergii.

Zacina se varenou, polotekutou, dobre rozmélnénou (nejlépe mixovanou) mrkvi nebo bramborem
nejlépe pri polednim kojeni. Nejdrive nabidneme na 1-2 1Zicky zeleniny (na Spicku jeho jazycka), pak
miminko nakojime, ale je to mozné i naopak. Zpocatku podavame jen jednu zeleninu, postupné kombinujeme.

Pokud dité novinku dobre prijimd, kazdy den davku zvySujeme, az za 1-2 tydny poledni kojeni zeleninou
zcela nahradime. Postupné také pridavame dalsi druhy varené a dobre rozmélnéné a také stale
hustéjsi zeleniny jako petrzel, cuketu, brokolici, zelenou fazolku, hrasek, kedlubnu, celer atd.Vzdy
po zavedeni nového druhu zeleniny vyckejte cca 3 dny, zda se neobjevi zvySend plynatost nebo ridsi stolicky.
Brambory podavame vzdy, ryzi az pozdeéji.

Trpélivost predevsim

Udélejte si na tuto naprosto prevratnou zmeénu v rezimu vaseho ditéte dostatek casu a obrnte se trpélivosti.
Posadte si ho na kolena nebo specialni détskou stolicku a neocekavejte, Ze si rychle zvykne na zménu stravy.
V pripadé, ze zarputile brani nabizené 1zi¢ce, udélejte 2-3 denni prestavku a pak to zkuste znovu.

Nikdy pokrm neprislazujte, nepodavejte ho z lahve a hlavné ho do jidla nenutte!

Maso je dulezité!

0d sedmého mésice, pokud si vase ditko zvyklo na zeleninové prikrmy, muzete v dobé obéda prejit na

masovo-zeleninovy prikrm. Ruzna ocisténa zelenina a brambor se uvari spolu s libovym masem
(nejlépe kurecim, krutim, krali¢im, ale i hovézim, veprovym), vSe se nahrubo pomele nebo nakraji
hodné nadrobno. Tuto stravu by détatko mélo dostévat kazdy den, maso je dlilezitym zdrojem Zeleza.

Jednou do tydne ho lze nahradit dobre uvarenym, pokrajenym vajecnym zloutkem. Ne vSak bilkem, ten do
jednoho roka muze vyvolat alergii! Nékdy se doporucuje pridat 1zicku kvalitniho slune¢nicového nebo
olivového oleje.

Zdrava jablicka

Dale, pokud dité dobre prijima poledni maso-zeleninovy pokrm, zarazujeme do jidelnicku ovocné
pyré, tedy nastrouhané nebo rozmixované ovoce. Mriiatim obvykle hodné chutna nastrouhané vyzralé a
kvalitni jablko s rozmackanym bananem. Postupné se také k nastrouhanému jablicku muze pridat
nastrouhana mrkvicka. Nejsou vhodné kyselé druhy ovoce jako grapefruity ¢i pomerance. A uz vibec ne



ovoce rozmackané se suSenkami nebo piskoty!
Varila mysicka kasicku...

Spi-li vase dité v noci v této dobé klidné a nebudi se, znamend to, Ze mu vecerni kojeni staci.Jakmile se
vSak po ukonceném sedmém mesici véku zacne budit, budete muset vecer pridat nékterou
détskou mlécnou kasi, nejlépe bezlepkovou. Musite vyzkouset, jaké mnozstvi bude potrebovat, nékdy staci
nékolik 1zicek, jindy vice.

Roste jako z vody

S vékem ditéte se postupné zvySuje objem stravy, kterou potrebuje na své zasyceni a nauci se jist i hustéjsi
jidla. V 10 az 12 meésicich uz bere s oblibou do rucky kousky, napriklad chléb nebo rohlika uci se
jist samostatné. Postupné se prizpusobuje stravé rodiny, nesmi byt ovSem slana, premasténa,
preslazena a korenéna. Potravinarsky prumysl nabizi Siroky sortiment détské vyzivy, u které mate jistotu,
ze je bezpecna z hlediska obsahu dusi¢iiant a jinych nebezpec¢nych cizorodych latek. Je vSak nezbytné si
vzdy zkontrolovat slozeni a datum vyroby.

Jidelnicek kojeného ditéte mezi osmym az dvanactym mésicem véku:

* Snidané: kojeni

* Svacina: ovocné pyré

Obéd: zeleninové polévky, maso s brambory, zeleninou
Svacina: kojeni

Vecere: mlécnd obilninovad kase

® Pred spanim, v noci: kojeni

Pitny rezim?

Samozrejmé, miminko musi prijimat dostatek tekutin. V prvnim pul roce zivota priblizné 150 ml na 1 kg
hmotnosti, vdruhém 100-120 ml. Pokud je vylu¢cné kojené, béznou potrebu tekutin nahrazuje
materské mléko a dité vibec nemusi dostavat dalsi tekutinu. Vyjimkou jsou vsak velmi teplé dny
kdy i plné kojenému miminku doplnujeme ztraty tekutiny, nejlépe kojeneckou vodou.

Kdyz zacind papat tuhou stravu, zarazujeme i pravidelny prijem tekutin: kromé kojenecké vody ovocné ¢i
bylinkové Caje, velmi slaby cerny ¢aj (jen malo prislazené), stavy z Cerstvého ovoce, doplnéné kojeneckou
vodou v pomeéru 1:1 . Do celkového mnozstvi prijimanych tekutin v té dobé pocitame i prijem potravin
bohatych na vodu jako polévky, ovoce a zelenina. Idealni je doplnovat prijem tekutin béhem celého dne.
Ditéti bychom neméli branit se napit, kdykoli ma Zizen. Je dobré zvykat dité na pitny rezim od raného
véku - pak nebude mit problém ho dodrzovat béhem celého zivota.



