Zasady spravné vyzivy u déti-kojenci 5.-7.mésic

Obdobi zavadéni prikrmu

Jaké jsou oficidlni doporuceni na zavadéni prikrmu?

ESPGHAN (Evropské spolecnosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyZivu) by se
nemlécné prikrmy mély zavadét v obdobi mezi 17. a 26. tydnem véku ditéte (tj. po
ukonceném 4. mésici, nejpozdéji vsak do ukoncéeného 6. mésice véku)

WHO (Svétova zdravotnicka organizace ) Vylucné kojeni do ukonceného 6. mésice
nasledované pokracovanim v kojeni spolu s odpovidajici komplementarni vyZivou dle potreb
ditéte do 2 let i déle

A ted'si vybrat, kdyz kazdé doporuceni je trochu jiné. Pro¢ tomu tak je? Doporuceni WHO je
globalni pro cely svét a tedy i pro oblasti s nedostatkem kvalitnich potravin, proto se
doporucuje prodlouzit interval pIného kojeni. Zatimco doporuceni ESPGHAN je pro oblast
Evropy. Kde zatim mame relativné dostupné kvalitni potraviny.

Proc pravé obdobi mezi 5.-7. mésicem?

Davodl je jisté vic, pres psychomotrickou zdatnost, ktera je potieba pro spravni polykani
potravy a prevenci vdechnuti, pfes vyzivové potieby rostouciho organismu az pro hlavni
dlvod nastavéni imunitniho systému kojence v obdobi od ukonéeného 4. mésice do 7.
mésice.

Okno prilezitosti: nékdy taky nazyvané imunologické okno. Co pfesné pro nas znamena
tenhle pojem a pro¢ o tom mluvim? Je to ten zdsadni dlvod proc¢ zavadét prikrmy v tomhle
obdobi a pokusime si ho vysvétlit. Vérim, Ze pochopeni podstaty ndm pom(ize se vtom
zorientovat. Pro dalsi vyvoj imunitniho systému vaseho ditéte je to nesmirné dllezita véc a
proto myslim, Ze stoji zato si o tom néco nastudovat a délat to dle nejnovéjsich doporuceni.

Vyvoj imunitniho systému je dynamické proces. Po porodu ma velikou ¢ast imunitniho
systému kojenec od maminky pfenesenou. Tahle funkce postupné klesa a dosahuje minima
kolem 6 mésicll véku, kdy funkci prebira vlastni imunitni systém. Takze mizeme fict, Ze
reaktivita imunitniho systému je v obdobi mezi ukoncenym 4-6. mésicem véku nejnizsi.

A proc je dlileZita imunita pfi zavadéni stravy? ProtoZe potraviny jsou plné takzvanych
antigen(, tedy slozenych bilkovin, které imunitni systém miminka rozpoznava a mize proti
nim vytvaret protilatky a tim m{ze vznikat takzvana precitlivélost a nasledné alergie.

A o alergii mGZeme mluvit jako o pandemii dnesni doby. A tady neni ,,Cas ztracet ¢as”. Véfim,
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Ze v zajmu nds vSech je dobra zdravotni kondice nasich déti &



Co je to ordlni tolerance?

Dnes a denné je nds imunitni systém stfeva v kontaktu s bilkovinami rizného plvodu, jak
bilkovinami z jidla, tak patogeny a bilkovinami pochazejicimi z naseho téla. Na tyto antigeny
(bilkoviny) aktivné nas imunitni systém reaguje a v idealnim pripadé zac¢ne bilkoviny z potravy

An

tolerovat @& Pokud ale proces selZe rozviji se precitlivéla reakce na potraviny- alergie.

Proto vyuZzivdme nejnové;jsi poznatky a doporuceni zaloZzenych na dikazech k optimalizaci
navozeni ordlni tolerance u kojencl s cilem modifikovat spravny vyvoj imunitniho systému
stfeva a prevenci potravinovych alergii a nasledné celého alergického pochodu.

TakzZe z toho plyne, Ze kdyZ mam miminko co pravé ukoncilo 4. mésic, tak musim hned
zavadét prikrmy?

To rozhodné ne nebojte. Imunologické okno neni striktni dogma ani dlivod k umélému
schopnost budovat oralni toleranci vici alergenim (lepek, vejce, ofechy) Uspésné rozviji az
do 1 roku véku.

Jak poznam, Ze moje dité je pfipravené na prikrm?
e Zajem o jidlo: Pozoruje vas pfi jidle, natahuje se po ném nebo napodobuje Zvykani

e Schopnost sedét s oporou: Dokaze udrzet vzpfimenou polohu, kdyzZ sedi podeprené.

e Vymizeni vypuzovaciho (protruzniho) reflexu: Dité uz nevytlacuje jidlo z pusy
jazykem ven a dokdze kasovitou stravu udrzet v ustech a polknout.

e Zajem o jidlo: Pozoruje vas pfi jidle, otevira pusu, saha po jidle nebo se pro néj
natahuje.

o Koordinace oko—ruka—pusa: DokaZze hracku nebo jidlo uchopit a trefit se s nim do
ust.

e Vahové doporuceni: dité ma 6 kg

e Objem vypitého miléka: dité vypije 900mI/1000ml mléka za den

A proc vibec pfikrmy zavadét? Nemuzu dal jen kojit, kdyZ mi miminko prospiva a je
spokojené?

e Nutri¢né diivody: matefské mléko kryje potfeby kojence do 6. mésice véku.
o Zelezo : Nejkriti¢téj$i mikroZivina v tomto obdobi. Zasoby Zeleza z téhotenstvi
se kolem 6. mésice vycerpdvaji a materské mléko ho jiz neobsahuje dostatek.
Mezi prvni pfikrmy by proto mélo brzy patfit libové maso, vajicko.
o Energie a makroziviny: Pfikrmy postupné navysuji energeticky prijem. Dulezity
je tuk, ktery slouzi jako hlavni zdroj energie a pomaha vstfebdvat vitaminy. Do
kazdého zeleninového pfikrmu pridejte IZicku kvalitniho BIO rostlinného oleje

(napf. fepkovy, olivovy) nebo masla



o Bilkoviny: Nezbytné pro rlst svalové tkané. Zdrojem je maso (cca 20 g na
porci, 5-6x tydné), pozdéji ryby a vajicko

o Vitamin C: ZvySuje vstiebatelnost nehemového Zeleza (Zeleza z rostlinnych
zdroj(i). Je bohaté zastoupen v zeleniné a ovoci

o Tekutiny: Zpocatku kryje potfebu tekutin mléko. S hustsi stravou (kolem 10.
mésice) podavejte obycejnou kojeneckou vodu z hrnecku (cca 200400 ml
denné). Vyhnéte se sladkym $tavam a dzusim

e Vychovné diivodu: zavadéni prikrm( uci kojence Zvykat a polykat tuhsi stravu a
rozsitit chutové spektrum
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o Ptiprava prikrmu:

o Vhodna zelenina: Za¢néte jemnou, dobfe stravitelnou zeleninou, jako je
mrkev, cuketa, dyné, kvétdk nebo brambor.

o Tepelna Gprava: Zeleninu ocistéte, oloupejte, nakrajejte na mensi kousky a
uvarte v malém mnoistvi vody nebo v pare domékka (pfiblizné 5 az 8 minut).

o Mixovani: Uvatenou zeleninu rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka. Pokud
je kase prilis husta, natedte ji vodou z vareni, prevarenou kojeneckou vodou
nebo matefskym/umélym mlékem.

o PFidani tuku: Do hotového prikrmu vidy pridejte nékolik kapek kvalitniho
rostlinného oleje (naptiklad fepkového), coZz pomaha télu vstiebat vitaminy
rozpustné v tucich ( D,E,K,A)

o Bez dochucovani: Prikrm pro kojence nesolte ani nesladte idealné do let

o SloZeni pfikrmu: zac¢indme jednoslozkovym pfFikrmem a sloZeni stfiddame po 3
dnech ( to je ¢as potiebny k posouzeni alergické reakce na zavedeny prikrm).
Po 14 dnech zacneme druhy zeleniny kombinovat a zavedeme 2 slozkové
prikrmy. Po mésici od zavedeni zeleniny pfidame maso (dribez, kralik ,hovézi,
rybu v 7.mésici a veprovi po 12 mésici) Ovocné prikrmy v podobé svacin
podavame v 2. mésici od zacatku prikrm0. Tim prechazime na 2 davky
komponentniho pfikrmu za den .

o Alergeny: potravinovym alergiim a vyZivovymi doporucenimi bude vénovana
samostatnd kapitola.

= Vajicko: Zloutek nebo celé vajicko? To je dilema, a nazory nejsou
jednotné. Dfive panovalo doporuceni vajicko rozdélovat a podavat ze
zaCatku méné alergenni Zloutek a poddavani bilku odloZit. Dnesni
doporuceni jsou liberalnéjsi a v jednoduchosti doporucuji: pokud vase
miminko netrpi ekzémem projevem jiné potravinové alergie /hlavné
ABKM/ muzete zavadét vaji¢ko celé. Rozdélovat vajicko doporucuji u
déti neprospivajicich s projevy generalizované atopické dermatitidy a
potvrzenych potravinovych alergii. Poddvame 1x tydné do
zeleninového prikrmu.

=  Mlécné vyrobky: zavadime jako posledni kolem 8. mésice formou
jogurtu bilého plnotuéného (Hollandia )



= Lepek: asi nejkomplikovanéjsi alergen . Taky kolem lepku existuje vice
doporuceni. Proc je to s lepkem tézké? ProtoZe mUzZe vadit vice
zpUsoby, formou intolerance, alergie i neimunologické precitlivelosti.
Dalsi divod je, Ze lepek je pridavan do spousty potravin a hlidani je
dosti ¢asové i energeticky ndro¢né stejné jako priprava bezlepkovych
pokrm. Tak jak na zavadéni lepku?
Nacasovani: ne dfiv neZ ve 4. mésici a ne pozdéji neZ v ukonceném 7.
mésici. IdedIni je kdyZ je miminko v dobé zavadéni kojeno.
Davkovani: optimalni je zacit malou davku a postupné navysovat.
MuUzZeme podavat tfeba piskot do ovocného prikrmu, nebo volime kasi
s obsahem lepku.

= Ryby: jsou skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin, tukl (omega 3-mastné
kyseliny ) a mineralnich latek (selén a jod) vitamin D,A
Sladkovodni nebo moiskou? Vidy plati pfi zavadéni pfikrmd, Ze by se
mélo zacit s podavanim lokalnich surovin. Doporucuji zacit se
sladkovodni. Nizkotuéné ryby : treska aljasska, Stika, candat (obsah
tuku do 2%) stfedné tucné ryby: pstruh, kapr,losos ( obsah tuku 2%-
10%) a tucné ryby- makrela ( nad 10%)

7 vz

o PFikrmy podavame lZickou a idealné pFikrmy vkladame na zadni ¢ast jazyka tim
usnadnime polykani
o Poloha ditéte:

o Vzpfimena poloha: Dité by mélo sedét rovné, hlava nesmi byt v zaklonu ani v
nepfirozeném predklonu.

o Stabilita a opora: Dité nemusi sedét samo bez pomoci, ale mélo by byt
vyvojové pripravené sedét ve stabilni poloze s oporou (napftiklad v kvalitni
détské jidelni zidlicce s polohovatelnou opérkou zad nebo v kliné rodice).

o Hlavu drzi vzpfimené: Podminkou je, Ze dité bezpecné a jisté udrzZi hlavu v ose
téla.

o Zakaz krmeni vleZe nebo v pololeZe: VleZe na zddech nebo v hlubokém
pololeze hrozi snadné zaskoceni jidla a Spatné vykaslavani

o Doba krmeni: optimalné do 20 minut, ale nespéchdme a dité nenutime, snaZime se
ho spi$ motivovat

o Cas krmeni: optimalné za¢indme s prvnim piikrmem v dobé poledniho kojeni. Druhy
pfikrmy podavame jako svacinu

o Tekutiny: ze za¢atku je idealni dité po pfikrmu dokojit. Vodu na zapijeni za¢iname
podavat po pUl roce véku kdy nahradime prikrmem jedno celé kojeni.

o Uchovavani: V lednici v uzaviené nddobé vydrzi prikrm maximalné 24 az 48 hodin.
Zamrazit jej mlZete v tvofitkach na led nebo v saccich na dobu az 2 mésica.



Dovolte mi par slov na zavér:

Kojeni je velice citlivé téma dovolim si Fict pro vSechny maminky. Ve své praxi se setkdvam se
Sirokou Skalou nazorl a pristupl ke kojeni a celkové k vyZivé i vychové nasich déti. Nejsem tu
soudce a ani porota, kterd by vas méla v ordinaci hodnotit a dokonce ani vladni opozice,
ktera vas bude kritizovat. Dnes je komplikovana doba ohledné informaci dostupnych

z rlznych zdrojl. Je silnd touha po senzacich, ktera se dotyka i doporuceni vyzivy nasich déti.
Spousta doporuceni chce byt prevratnych: ,téch co zbofi vSechny dogmata a postupy” které
jsou vysledkem let studii a vyzkumu. Je jen na Vas jak se k tomu postavite a ja se budu
pokouset VAm co moZna nejvic pomoct, pokud o to budete stat.



