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Zésady zdravé VVZIVY déti do 3 let /prevence vzniku alergii/
Détsky imunitni systém se vyviji do 2 let vEku ditéte,proto kazdé zatizeni nevhodnou potravinou vede k alergizaci a k vyskytu
atopického ckzému,senné rymy,potravinovych alergii-napr.alergie na lepek a krav.mléko.

Tento jidelni¢ek byl sestaven dle pFednich odbornikil na vyZivu d&ti /Mudr.Lenka Smetanova,Mudr.A.Mydlilova.../

Prvnich 6 mésici véku ditéfe- POUZE KOIIT!! /zadné potraviny.ani tekutiny navic nedavat/
U alergii v rodiné posuneme zavedeni piikrmi o -2 mésice.

7.més [c-jako prvni podavame zeleminu-povaienou,rozmixovanou,nesolit,nesladit,davat izickou /polykaci reflex ma dité v zadni
treting jazyka-1zicku a7 taml.ngkdy je potfeba az 20 kontaktl s novou potravinou neZ ji dité prijme! Trpélivost!Nejprve dité kritce
nakojte .pak dejte 2-3 17icky prikrmu,zpogatku staéi | ¢ajova Zicka denné,teplota jidla-okalo 37 stupfid.ditét nabizejte i kdyz
nechee.ale nikdy nenutte polknout,zvolte &as.kdy je dité klidné,pokud to nechee,vyékat nkolik dnit & zkusit 1o pozd&ji.

Jednotlivé druhy seleniny zafazovar postupng s nékolikadennim odstupem-sledovat event.alergickou reakci

Zeleninu zavadime priblizné v tomto poradi-mrkev.brambor,cuketa,dyné hrdsek,riz. kapusta

Pozdéii v daldim mesici petrzel kedlubnu,kvetak brokolici

zadné vavarky vafit v kojenecké vodé/ma napsano na etiketé-voda pro pfipravu kojen,stravy/

Pied konzumaci do zeleniny pidat 2 kapky olivového eleje / za studena lisovany-panensky/

Zeleninu spise mensi /obsahoje méng dusiénaniiy,brambory vhodné vafit s kminem/neutrlizuje solanin-ktery vznika ve starsich
bramborach a je pro kojence jedovaty, viibec nedavat brambory nazelenal€ a s klicky.

Picbytky mozno zamrazit,hradek a kvétak mohou nadymat.

Pokud nevystagime s kojenim mozno podat na noc bezlepkové kaSe-nejiepsi je -SUNARKA ryzovekukufitna

Déavame i détské ¢aje-neslazené!Nejlebsi od firmy LEROS

Vie co podavame ditéti do | roku vaiime z kojenecké balené vody/ma nizii vyskyt minerald,déti maji do jednoho roku nezralé
ledviny,vyEsi vyskyt minerald a soli vede k jejich poSkozeni/

> Y 1 s . w o 1y e - « - v o “ e
8. mésic, zavadime ovoce, nesladit/ nejprve poduend jablko- v pate.pozdgji banan.dile merufiky.broskve,hrusky-az v 10 més. jine
ovoce do | roku nepodavame,pokud musime néco dosladit - pouze glukopurem,lépe nezvykat dité na sladke!!!

Ke kanci mésice do zeleniny ¢i ovoce pridivame syrovou rozmixovanou mrkev,&i §tavu 2 mrkve

O mésic, momo zaradit vyvar z bilého masa,a zavadime hrubsi mixovani stravy,mizeme vyuzit i bezlepkove zavarky do
polévek-jahly.pohanka,amarant,ryze/nejlep3( je ryZe parboiled/..

10 a [ 1mésic.zkusime divat bilé maso/ kuie. krdlik/.a zloutek,/bilek a7 po 18 més./,ddvame stravu s kousky

po 12 mésici,ZIVE JOGURTY -ngjlépe bilé.bez aromat,ne nizkotucné a liegt!!.nejlepsi je bily selsky jogurt od firmy
HOLLANDIA miZeme do nich pridat ovoce. Do 2 let véku nedavame tvarohy/maji moc bilkovin,zatézuji ledviny/ nedavat Zadné
smetanky.jsou pitslazeng!

Davame syry-ie I'VE ‘ne tavené!l’ satazujeme potraviny s lepkem-pecivo.lepkové kase,/pSenicne/,zavarky z mouky,ovesné
vloCky.18stoviny.piskoty...

Do | roku nesolit!!!

Kojit s prikrmy do 2 let i déle.pokud nekoji,davat kojenecka mléka do 2-3 let,potom normalni polotucné mlcko.

Nedbat nesmysInyeh rad nékterych pediatri kiefi doporuduji maso,lepek a krav. mléko jiz od 6 mésicu
véku ditéte!

Potraviny,které je nutné vynechat

citrusovd plodyv-do.kiwi,ananas,mango.tiky,dat!c jahody.med,kompoty,Cerny

Nealergizuj ici Zelenina—okurka,cuketa.d)'/né,baklaién,pastiﬁék,petrfel,mrkev,tuﬁn,kedlubna,h]évkovy salat,Spenat,Cervena
fepa,porek.kvétdk brukev,bilé zeli,éervené zeli,&inské zeli kapusta,hrasek
Nealergizujici OVOCe-hrusky,sladké jablka,meloun,tfesné,vinné hrozny,borivky,svestky mirabelky,merutiky

Napoje-détske caje.bylinkove Caje-lipovy kvét.Sipek,cemy bez.fenikl,susené tfeSné,suleny rybiz... kojenecké vody.pfirodni stévy-
jableénd,hruskova-fedime!Stavy pouze z toho ovoce ,co dité snasi!

Zaveér-plati ze tepelné zpracované potraviny maji niz3i vyskyt alergenli,nez potraviny v syrovém stavu,proto nové potraviny nabizejte
pouze ve formé vafené nebo duSené Nepouzivat u déti smazeni!Mikrovinnd troba ni¢i cenné vitaminy!



VYZIVA DETT DO TRE LET

(Te€hotenstvi - neménit prili§ stravu, pouze ve smyslu ozdravéni, ale
nemenit radikdlné.)

VYZIVOVA PYRAMIDA

1. misto - obiloviny
2. misto - ovoce, zelenina - tyto 2 sk. tveor( zdklad
3. misto - bilkoviny - (maso, vejce, ofiéky, ludténiny. Cim vic rostlinnych
bilkovin, tim lépe.)
| 4. tuky, cukry. (Vedou panenské oleje.)

V téhotenstvi a pri kojen! BRAT vitaminové dopliky, a to po celou dobu.
Kyselina listovd - brdt uz pri planovdni téhotenstvi,

Aby dité nebvlo alergické:

Velky vliv hraje dédicnost. Kdyz v téhotenstvi matka bere ochrannou
stravu, vyrazné snizi riziko alergie u ditéte. Napf. alerg. potravinu
vynechat, Nechat se ofestovat na mozné alergie. Rizikové potraviny
byvaji: mléko, citrusové plody, sdja, lepek = peéivo.

TMUNITNI SYSTEM DOZRAVA DO TRT LET VEKU DITETE.

CO DAVAT MIMINKOVI JIsT:

Do 6. mésice kojit, kojit, kojit.

1. POTRAVINY: od ukonéeného 6. mésice
Zeleninové polévky, ovocné pyré - oboji tepelné upravené - vafit nebo
dusit v pdre.

(Dité je kdykoli do 1 - 3 let nemocné - neddvat syrové ovoce a zeleninu, ale
tepelné upravit. Syrové je to té€zko stravitelné.)

Harmonogram:
6. mesic - zeleninu, postupné nahradit celou poledni ddvku kojeni
(obéd)



7. mésic - ovocné pyré jako svacinka dopoledni + zelenina na obéd
8. meésic - pridat ovocné pyré jako je$té svacinku odpoledni.

Mezitim pordd kojit. Sendvicovy systém: trochu nakojit, pak jidlo, pak
dokojit. Az bude jist celou ddvku ovoce a zeleniny, tak k piti kojeneckou
vodu. Jinak ale dité pit moc nepotrebuje, kdyz se stdle koji. Jen
bezprostredneé k jidlu a v extrémnim vedru mozno podat kojen. vodu, silné
naredény détsky caj nebo silné naredeny dzus, pomér 1:10 s vodou. Dzus
nesmi byt doslazovany, musi byt 100%.

Nejlépe nakupovat ovoce, zeleninu a dzusy v bio obchodech, 2. varianta
jsou hotové vyrobky od HIPPu apod., pak teprv ovoce a zelenina
z hypermarketu - obsahuje mnoho dusi¢nand, které ditéti hodné Skodi.

Zeleninu varit nebo dusit v pdre do 9. mésice véku, ovoce do 8. meésice
veku ditete.

Susené ovoce muze od 9. mésice, kdyz se predtim namoéi. PouZit jen misto
slazeni .

Do 1 roku nic s lepkem a ne kravské miéko.

Kazdych 4-5 dnl zavést novou potravinu. Psdt si to do kalenddre, kazdou
potravinu poddvat tyden.

Od 8. - 9. mésice zalit varit bezlepkové kase.

Jogurt, tvaroh az po 1 roce.

OBILNE KASE:
Vzdy varit v kojenecké vodé, mléko az po uvareni dodat. Do 1 roku bez
mléka.

Pohanka, jahly, amaranth - pridat kapku oleje. Od 10. mésice - miZe byt
priddno mdslo mandlové a z kesu origkdi (NE ARASTDOVEI)

Olej do polévek, mdslo do kasi¢ek.

Kozi vyrobky - u alergikil neddvat. Po 1 roce miZe byt kozi mléko,
mandlové, ryzové mléko. Mléka kombinovat.

Kravské mléko zahleauje, pFi jakychkoli problémech ditéte kravské mléko
vysadit. Sojové i kravské mléko jsou alergeny. Zakysané mlééné vyrobky
jsou lepsi, ale téz pri problémech vysadit.

Zelezo neni jen ve vejci, ale v pazitce, petrzeli apod. Vejce zarazujeme az
po 1 roce.



VSICHNI VEDCI NA CELEM SVETE SE SHODLI NA VYZIVOVE
PYRAMIDE, TZN. JIST VELKE MNOZSTVI OBILOVIN, ZELENINY A
OVOCE A S OMEZENIM BILKOVIN - MASO A MLECNE VYROBKY.

Po 2. roce namdcet chleba do panenskych oleji (1x tydné) s priddnim
koreni ¢i seminek. Je to misto madsla.

Margariny - ano pouze Flora a margariny z racio prodejen. Normadlni mdslo
Je ok.

Déti sladkou chut’ potfebuji, proto péct doma kazdy tyden domdci buchty
a kolace. (V kupovanych jsou nevhodné margariny a oleje a Spousta jinych
nezdravych véci.)

Cibule a cesnek - po 1,5 roce. Cibuli nejprve podusit ve vodé a ndsledné jen
trosku dosmazit.

Aby détem chutnalo - zapojit je do vareni i nakupovani. Déti se nejvic uci
ndpodobou a vzorem. PRIKLADY TAHNOU! ©

Cukr - jedine GLUKOPUR a susené ovoce.
Minerdlni vody nejdrive po 3. roce.

Nemichat v jednom jidle ovoce a zeleninu, jedind vyjimka je mrkev
s jablkem a citronovou $t'dvou, hrozinky.

Houby po 3. roce véku a jen pdr do polévky, zaddnd smazenice.

Pri vareni brambor kmin, pfi vareni ryze hrebicek - oboji eliminuje
skodliviny.

Ryby od 10 mésicd, [épe od 12. més. a jen varené. Maso aZ po 1 roce véku.



