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Voléam sa Agata Lekes, som modna stylistka, blogerka, ale
predovsetkym mamina dvoch deti, dcérky Lari, ktora méa sedem
rokov a patmesacného synceka Leonarda. S rodinou byvame
v Banskej Bystrici. Ako kazdej mame, aj mne zélezi na tom, aby
moje deti boli zdravé, a aby som ich ¢o najlepsie pripravila do
Zivota.

Svojho synceka dojcim a prave vstupujeme do obdobia, kedy by sa mal zadat
zoznamovat aj s inym jedlom. Aby sme v tomto délezitom kroku zvolili spravny
postup, obratili sme sa na pediatricku MUDr. Silviu Bartekov(, ktord nam
vysvetlila princip imunologického okna a odporucila mnoho chutnych receptov,
ktoré v nasledujlcich mesiacoch s Leom urcite vyskisame.

Verim, Ze rady pani doktorky poslizia rovnako aj inym rodicom, ktori sa
snazia ako ja dat svojim detom dobry zéaklad pre celozivotné zdravie.
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MUDr. Silvia Bartekood
Jje vseobecny lekdr pre deti
a dorast. Ako pediater md
15 rokoo skdsenosti a pod
Jjej dohladom vyrdstli stovky
mladych Bratislavcanov.

Ako prakticky lekar pre deti a dorast vnimam obdobie prvych
tisfc dni, teda ¢as od pocatia po druhé narodeniny dietata, ako
kliCové pre rozvoj imunity, spravnych stravovacich navykov,
a teda zakladu pre zdravie na cely zZivot.

Gény sice urcuja farbu oéi a Ciastoéne aj povahu dietata, avsak az 80%
zdravia ovplyvnujl vonkajsie faktory, predovsetkym vyziva. Rodicia preto maju
zdravie svojho dietata vo velkej miere vo vlastnych rukach.

V ambulancii sa na mna rodicia ¢asto obracaji s otazkami o prechode na
tuhG stravu a stretdvam sa aj s nevhodnym zavadzanim prvych prikrmov.
Pritom zozndmenie sa s roznymi potravinami v spravnom ¢ase moze nastartovat
imunitny systém dietata a nastavit unho vhodné chutové preferencie.

Verime, Ze vysvetlenie imunologického okna, ako aj jedalnicky
a recepty, ktoré sme vytvorili na zaklade najnovsich vedeckych
poznatkov, rodi¢om ulahcia obdobie prechodu dietatka na tuhu
stravu, a budd sa s nim moct tesit z objavovania nového sveta

chutf, konzistencii a tvarov.
Faslhud”
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ukonéeny 4. aZ zadiatokr 7. mesiaca

IMUNOLOGICKE OKNO

Podla najnovsich vedeckych vyskumov je znadme, ze v obdobi medzi 17.-tym
a 24.-tym tyzdiom Zivota dokaze organizmus dietata tolerovat alergény
v strave, a tak si vytvorit lepSiu imunitu a odolnost - je to jedinecné obdobie
v nadom Zivote.

Je vhodné toto obdobie vyuzit tak, aby sa pocas neho dieta postupne
stretlo s malym mnozstvom potencialnych alergénov. Velmi skoré, ako aj velmi
neskoré zavadzanie alergénov moze zvySovat riziko vzniku potravinovej alergie
a ostatnych alergickych ochoreni.

Je potrebné si uvedomit, Ze ochutnavanie este nie je plnohodnotnym
prikrmom a nemozno ho povazovat za nahradu mliecnej davky. Je ideélne, ak
mama v tomto obdobi dieta stale dojci. Materské mlieko so svojou nutri¢nou,
protibakterialnou, imunologickou a protizapalovou funkciou napoméha vzniku
tolerancie.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

ukonéeny 4. aZ zadiatokr 7. mesiaca

AKO CO NAJLEPSIE VYUZIT
IMUNOLOGICKE OKNO?

Skste postupne pontkat jednorazovo len jeden druh potraviny, s odstupom
jedného az troch dnf:

e zakladné druhy zeleniny a ovocia, ako jablko, mrkva, redkvicka, paprika,
paradajka, slivka, banan, hruska, v sezone marhula, broskyria alebo ringlota

® lepok - podat Stipku chleba alebo uvarit malé mnozstvo krupice vo vode
e uvarené vajicko - malé mnozstvo roztlaceného alebo prepasirovaného

bielka
e 1-2 kvapky pomarancovej stavy D C
e  sladkovodnd rybu - len oliznutim
®  vlassky orech alebo nesoleny arasid - len oliznutim

e bielkovinu kravského mlieka - oliznutim masla, pripadne tvrdého
neddeného syra alebo jogurtu

4mesiac M 15 -6 mesiac | 7.mesiac

I Ak sa vo vasej rodine vyskytuje potravinovd alebo ind alergia,
pripadne md Vase bdbitko uz teraz prejavy alergie, postup musi byt
B vidy konzultovanyg s vasim pediatrom.
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SKOR, NEZ ZACNEME
S PRIKRMAMI

Ako spoznate, Ze je ten spravny cas?

spravny ¢as na zavadzanie prikrmov u dojéeného dietata je v jeho Siestich
mesiacoch

u dietata, ktoré je kimené dojcenskym mlickom, zaciname s podavanim
prvych prikrmov skor, a to po ukonceni Stvrtého mesiaca

dieta dokaze susto posuvat v pusinke a prehitat ho

sedi s oporou a dokaze dobre kontrolovat pohyby hlavy, i ked prikrmujeme
aj deti s oneskorenym vzpriamovanim

sedi s oporou a dokéaze dobre kontrolovat pohyby hlavy

pri kazdom dietati je potrebné riadit sa pokynmi pediatra, ktory najlepsie
pozna Vase dietatko

prikrmy zavadzame najskor v 17. tyzdni a najneskor v 26. tyzdni

I Pozor! Prilis véasné zaradenie nemliecnej zlozky do stravy méze
ohrozit zdravie dietata pretaZenim obliciek, kladie sa zogseng ndrok
B nanezrelii imunitu a nezrely trdviaci systém.

TIP OD AGATY

Podla pani doktorky je v zaciatkoch najvhodnejsi ¢as

na nemliecny prikrm medzi 11:00 a 14:00, podla rezimu
dietatka. Je vhodné, aby bolo dietatko culé a oddgchnuté.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

RADY A ZASADY
PRI PRIPRAVE PRIKRMOV

Vhodné technologické postupy - varenie, priprava na pare, pripadne dusenie v malom
mnozstve vody.

®  SnaZime sa, aby bolo jedlo vzdy Cerstvo pripravené (pri opakovanom prihrievani
jedla sa v iom mézu rozmnozit nebezpetné baktérie).

®  Potraviny nevarte prili dlho, staci ked st mékké, dlhym varenim stracaji vyZivovi
hodnotu

e Jedlo nedosalame, neochucujeme, nesladime.

® Do hotového pokrmu je vhodné pridat niekolko kvapiek za studena lisovaného oleja
(napr. repkovy, olivovy, sinecnicovy), nepouzivame vsak sezamovy a kokosovy olej.

e Ak dieta odmieta jedlo, skiste pridat do hotového pokrmu trochu materského,
pripadne dojcenského mlieka, na ktoré je dietatko zvyknuté.

e \Setky prvykrat pontkané potraviny je dobré tepelne spracovat, alergény
v surovom stave. Tepelne ho upravujeme len v pripade alergickych reakcif alebo
rodinnej anamnézy.

® Na pripravu jedla pouzite Specialne ureny riad, samozrejmostou je dosledné
dodrziavanie hygieny. Pracovné dosticky pouZivajte radSej z plastu ako drevené,
vyberte riad, ktory méZete pravidelne sterilizovat vo vriacej vode. LyZicky volte radsej
plastové, deti niekedy reagujii na kovovi chut lyZicky a odmietajd jedlo.

®  Pri spracovavani potravin oddelte surovii a varend stravu. Dajte si $pecilny
pozor hlavne pri krdjani surového mésa a nasledne zeleniny alebo ovocia. Prave
kontaminacia pokrmov pocas pripravy stravy dietatka byva Castou pricinou hnaciek
u dojciat.

®  Zdroje potravin si preverte, pozor na obsah moznych pesticidov v strave.

®  PouZivajte nezavadn( vodu.
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RADY A ZASADY V4
PRI PRIKRMOVANI &

———

e Jedlo ponukajte kazdy den priblizne v rovnakom case.

e Jedlo zo zatiatku rozmixujeme, neskdr by konzistencia jedla mala byt
kasSovita, pokrm prepasirujeme alebo roztlacime do pyré.

e (Odporica sa teplota prikrmu 20-30 °C, vhodné je pred podévanim stravu
vzdy ochutnat, aby nebola hordca.

e Ako na to? Lyzicku vodorovne poloZte na stred jazycka a jemne zatlacte,
tym sa vyvola prehftaci reflex a dietatko stravu pekne prehltne.

e Strava by mala byt dostato¢ne jemna, dietatko bude najskor sat z lyZicky,
ktorG nepliite az po okraj, aby z nej dieta stravu nevyfiklo.

e Pontkame vzdy len jeden novy druh potraviny, s odstupom 3-5 dni.

e Sledujte mozné prejavy alergie, ako vyrazky, zaCervenie na koZzi, svrbenie,
hnacka, primes krvi alebo hlienu v stolici, vracanie, bolesti bruska, opuchy
pier, vodovy sekrét z nosa, svrbenie o, vytok z oci. Ak dieta zareagovalo
na urcitd potravinou silnou alergickou reakciou, vynechame ju minimalne
po dobu Siestich mesiacov. Pri slabsej alergickej reakcii potravinu podame
opét po dvoch mesiacoch, avsak pri opakovanej alergickej reakcii ¢akame
az Sest mesiacov a informujeme o tom pediatra.

®  Kimenie by nemalo trvat dlhsie ako 15-30 mindt. \

e Nekfmte dietatko, ak nema dobri naladu, je mrzuté, unavené, choré. .

e QObriite sa trpezlivostou, dietatko potrebuje niekedy dIhsi ¢as, aby si zvyklo
na nov( potravinu, aj 10-15 pokusov. U niektorych nezbednikov treba
dokonca vytrvat ovela dlhsie!

TIP OD AGATY

Dieta si pri jedle posiliiuje svaly, ktoré bude neskor
potrebovat k rozprdvaniu. Pomocou prikrmov pomaly

.
-~
otvdrate aj dal$iu déleiitu kapitolu jeho Zivota, °} m

ktord postupne povedie k sprdvnemu vjvoju reci. il -

i
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od ukonéeného 6. mesiaca u dojéenyich deti
od ukonéeného 5. mesiaca u nedojéenyich deti

ZELENINOVE PRIKRMY

e Priprikrmoch je idedlne zacat zeleninou, sladka chut ovocia je dominantna
a dieta moze nasledne odmietat zeleninu a méso.

e 7atiname podavanim jedného druhu zeleniny (napr. mrkva, cuketa,
zemiak).

e Prvy den dietatu pontkneme jednu az dve Cajové lyzicky pasirovaného
alebo roztlaceného kasovitého jednozlozkového pokrmu a nasledne
dokimime materskym prip. dojéenskym mliekom, na ktoré je dietatko
zvyknuté.

eV druhy deri a treti deii v rovnakom Case pontkneme tri az pat lyZiciek
pokrmu, zvySujeme postupne podavané mnozstvo stravy.

e V Sturty den pridavame dal$i druh zeleniny a zvySujeme mnozstvo
pontkanej potravy, vybrant zeleninu (2 druhy) spolu uvarime alebo
naparime v malom mnozstve vody a rozmixujeme s malym mnozstvom
vody.

e Nasledne zvy$ujeme mnozstvo tak, aby v priebehu 2-4 tyzdnov dieta
zvladlo davku okolo 150 g (150-200 ml), mlieko nasledne uz nepodavame,
zadiname ponukat malé mnoZstvo inych tekutin, predovsetkym vodu.

e Niektorym detom méze trvat dlhsie, kym si zvykn( na nové chute
a konzistenciu jedla. Dieta k jedlu nenitte, ale je dolezité neprestat
pontkat jedlo.

TIP OD AGATY

Prud lyzicka mrkvy u nds nedopadla podla mojich

predstdv. Myslela som si, Ze ked chlapovi ponitknem
Jjedlo, tak hned'po riom skoci. Omyl. Oplul ma, a to bolo
vSetko. Ako vravi pani doktorka, treba vytroat.

g e ¥
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e Postupne modzete kombinovat rézne druhy varenej zeleniny, zasadou
je, vzdy pridavat len jeden druh novej potraviny, nov(i potravinu zaradime
najskor po 3-4 drioch.

e Nezabidajte na zavadzanie lepku v tomto obdobi, idealne za sibezného
dojcenia.

e Pripravou v pare sa najlepsie zachovaju vitaminy, mineralne latky a chut
potravin.

e Mnozstvo jedla mdze byt u dietatka individualne, natenie k va¢sim davkam
moze mat za nasledok neskorsie odmietanie stravy.

Vhodné druhy zeleniny sa:
zemiaky, mrkva, cukina, tekvica, brokolica, karfiol, $penat, kalerab. Dajte
si pozor na druhy zeleniny, ktoré sa u nas nedopestujd, tiez podavanie
zeleru, ktoré odkladame az po jednom roku.
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ZAVADZANIE MASA A VAJICOK

Maso zaciname pridavat do stravy po priblizne 10-14 ditoch od zavedenia
zeleninovych prikrmov.

Vhodné druhy masa s telacie, morcacie, hovadzie, jahnacie, kralicie a kuracie
(bravéové maso podavame az po jednom roku).

Méso je dolezitym zdrojom bielkovin, vitaminu B a Zeleza. Prave toto obdobie
je kritické pre vznik anémie z nedostatku Zeleza.

Na zaciatku podavame 20 g uvareného mésa (cca jedna polievkova lyZica),
neskor dennt davku zvysime na 35 g (cca dve polievkové lyzice).

Méso je vhodné podavat $tyri a7 patkrat do tyzdna.

Dietatku ale nepodavame méaso od kosti (s vynimkou hydiny), ani vyvary
z kosti.

Zitok pridavame do stravy jeden a7 dvakrét do tyidiia, vtedy nepodavame
v prikrme méso . Vajicko uvarime natvrdo (varené aspon 15 min.) a pondkneme
malé mnozstvom. Pri podani vi¢sicho mnoistva ltka hrozia bolesti bruska
a vracanie. Samotny bielok sa nepodava pre vysoky obsah bielkovin a zvy$end
alergénnost.

Ak podavate vajicko, vtedy nedavajte do polievky méso.

Do mésovo-zeleninovej polievky mézete pridat ryzu, bezvajecné cestoviny
a rozmixovat hotovy pokrm. Méso je vhodné pred rozmixovanim nakréjat
na drobné kasky, aby v iom nezostali vlakna.

© HAD

TIP OD AGATY

Vedeli ste, e okolo siesteho mesiaca Zivota detom

zacinaji dochddzat zdsoby Zeleza, ktoré mali v tele od
narodenia? Mdso je jeho vgborngm zdrojom, preto treba
mysliet na jeho dostatocné mnozstvo v jeddlnicku dietata.
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ZAVADZANIE OVOCIA

e Po dalsich dvoch tyzdioch je vhodné zaradit do stravy ovocie. Jednym
druhom ovocia, napriklad jabl¢kom, nahradime dalsiu davku mlieka.

e Vhodné druhy ovocia st jablko, banan, hruska, slivka, marhula, broskyna.
Uprednostnite ovocie dozreté v nasich zemepisnych Sirkach.

e Nevhodné su kiwi, citrusy, jahody. Zvlast pozor na chemicky oSetrované
ovocie, dovazané exotické druhy.

e Bobulovité ovocie v ramci prvych prikrmov nepodavame. Ribezle, maliny,
Cernice, cucoriedky, egrese obsahuji drobné zrniecka, podavame ich
aZ po roku.

e Sladené ovocné dzisy nepodavajte, vynimo¢ne mozeme dietatu pondknut
riedené ovocné $tavy (riedime v pomere 1:2).
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8. - 9. mesiac

ZAVADZANIE KASi A RYB

e V tomto obdobi za¢iname zavadzat vecern(i obilninova kasu, ktora moze
byt mlietna aj nemlieéna. Vhodné je zacat ryZovou alebo kukuri¢nou
kasou, neskor zaradime ovsend, pohankov(, pseniénd kasu alebo kasu
s jaCmennymi krGpami, ktoré dochutime Cerstvyym ovocim. Obilniny
st zdrojom vitaminov skupiny B, vlakniny, zdroj sacharidov a bielkovin pre
organizmus.

® Krupi¢nd kasa uvarend vo vode je tazko stravitelnd a obycajne dieta
po nej bolieva brugko, preto by mala byt podavana aspon dve hodiny
pred spankom lyZickou, a nie riedka do flase. Uprednostnite kase, ktoré
st obohatené vitaminmi a Zelezom.

® Plne dojcenému dietatu podavame kase nemliecne, teda bez obsahu
bielkoviny kravského mlieka. Postupne po dsmom mesiaci mézeme prejst
na mlie¢ne kase, vhodné je zacat s kukuriénou alebo ryzovou kasou.

eV tomto obdobi zatiname zaradovat v malom mnoZstve strukoviny, ako
zelen( fazulku, hrasok, ruzova $osovicu bez Supky.

e Babatku zadinajl rast zabky, jazyk je flexibilnejsi a ohybnejsi, vdaka comu
dokaze prehitat tuhgiu hrudkovitt stravu. V tomto obdobi sa snazime
podporit Zuvaciu schopnost a postupne prestavame stravu mixovat Gplne
nahladko. Uvareny prikrm uz len popucime vidlickou a méso nakrajame
na malé kusky.

®  QOvocie ponikame v surovom postrihanom stave ako zdroj prirodzeného
vitaminu C.

e Do jedalnicka zaradujeme ryby. Najskor sladkovodné jedenkrét tyzdenne,
nasledne morské ryby ako losos, tuniak, treska. Je potrebné davat pozor
na kosti a neodpor(ica sa podavat morské plody, ako krevety, kraby
a homare. Ryby st zdrojom nenasytenych omega 3 mastnych kyselin a jodu.
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9.-

10. mesiac

Jedlo rozdelime v priebehu diia do piatich porcii - ranajky, obed, vecera
a doplInime desiatu a olovrant.

S pribadajacimi mesiacmi sa dietatko snazi jest samé, uchopuje jedlo
a kfmi sa.

Medzi jednotlivymi porciami jedla by mal byt rozostup troch hodin.
Dojéenym detom zaciname pontkat jogurt od ukonceného 8. mesiaca,
detom na dojcéenskom mlieku od ukonceného 7. mesiaca. Vhodné je zacat
bielym plnotuénym jogurtom, uprednostiiujeme s obsahom pridanych
probiotickych kult(r, nedochucované, s najkratsou dobou expiracie. Nie
st vhodné nizkotucné jogurty, smotanové Ci tvarohové mliecne vyrobky pre
vysoky obsah bielkovin a tukov.

0d 10. mesiaca na ranajky mozete pridavat malé kisky peciva potreté
cerstvym maslom.

Nepodavat syntetické vitaminy, prirodné zdroje si vhodnejsie.

V tomto obdobi nastava zmena v konzistencii jedla. Prikrmy uz nemixujte
nahladko. Je dolezité postupne stravu len pokrajat na malé kisky a nechat
dieta prehltat hrudkovity pokrm a samostatne sa kimit. Aj ked dietatko
neméa zabky, jedlo dokaze rozomliet alebo rozpustit v pusinke. Ak sa zmena
konzistencie stravy nezavedie do 10. mesiaca, v neskorsom obdobi moze
dieta odmietat tuhsiu stravu.

s blogerkou Agatou Lekes a MUDr. Silviou Bartekovou



JEDLO DO RUKY

e Pontkame jedlo do ruky, dieta dokaze dobre chytit drobné veci medzi
palec a ukazovak, je schopné zaCat samostatne kimit sa rukami. Prave
toto je prostriedok na trénovanie jemnej motoriky a koordinacie, vytvara
sa spravne tvarovanie Celuste a podnebia, ¢o je nevyhnutné pre vyvin reci
a spravnej vyslovnosti.

® Vhodnymi potravinami do ruky st nakrajanad uvarena mrkva, dusené
jablko, kiisok bananu, uvarené cestoviny, drobné kuasky chleba, uvarené
malé kasky mésa vo velkosti hrasku, cukina, uvarena brokolica, uvarené
zelené fazulky.

e \lyhybajte sa tvrdej, surovej strave, ktord nevie dietatko dobre pozut.
Aj obycajny rozok sa Casto nalepi na horné podnebie a dieta si ho nevie
odstranit jazyc¢kom.

e Nikdy nenechévajte dieta pri jedle samé, moze hrozit udusenie z vdychnutej
potraviny.

®  Jedenie nie je Casom na hru, smiech pri jedle mdze vyvolat aspiraciu pokrmu.
Rovnako nie je vhodné, aby dieta pri jedle pobehovalo po miestnosti.
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NIE JE MLIEKO AKO MLIEKO CERSTVE ALEBO KUPOVANE
PRIKRMY?

eV tomto obdobi je potrebné podavat dietatku materské alebo dojéenské
mlieko.
e Kravské mlieko je podlfa ESPGHAN nevhodné pre dojcata do 1. roku Zivota,
pre vysoky obsahu bielkovin a sodika a nasledne zvysenej zataze obliciek. Zékladom jedalnicka dietata by mala byt Cerstva zdravotne neskodna
strava
Doélezité je dbat na zdroje potravin, kedze detsky organizmus je omnoho
citlivej$i na vonkajsie vplyvy.

e Zadlhodobé nésledky priskorého zavedenia kravského mlieka st povazované
alergické prejavy. Vstrebatelnost Zeleza z kravského mlieka je nizSia
v porovnani s materskym a dojéenskym mliekom, co moze byt dévodom
rozvoja anémie.

e U deti, ktoré konzumuja kravské mlieko do prvého roku Zivota, hrozi vyssie
riziko obezity, hypertenzie, cukrovky a poruchy funkcie obliciek v dospelosti.

e U dojciat sa mdze vyskytn(t skryté krvacanie v Crevach.

® S kravskym mliekom je vhodné pockat do veku troch rokov. Obsah bielkovin

Pri kupovanych potravinach s oznacenim vekového urcenia na obale ma
rodic istotu, Ze jedlo neobsahuje Ziadne konzervacné latky, farbiva, umelé
aromy. Pouzité suroviny st velmi prisne kontrolované, predovsetkym obsah
dusi¢nanov, pesticidov, mykotoxinov, tazkych kovov a ostatnych kontaminantov.

a niektorych minerélnych ltok v flom je pre detsky organizmus nevhodny. Popri Cerstvej strave je vhodné zaradit do jedélnicka aj kupované produkty
Na rOZd"?l od mattvarskehq, alebo. dOJf:enskeho /ml|eka k.ravske ’,““ek_o spolahlivych znaciek, v zloZeni preferovat tie druhy potravin, ktorych
neobsahuje dostatok Zeleza, jodu a vitaminu D, ktory podporuje vstrebavanie nezévadnost neviete sami zabezpecit (napriklad telacie maso alebo ryby).
vapnika.

®  Kozie mlieko predstavuje vyssiu zataz na oblicky a ma nizky obsah vitaminov, Davajte pozor na dobu spotreby, vidy si prestudujte zloZenie vjrobku.

predovdetkym vitaminov D, C, B, kyseliny listovej a Zeleza.

® Rozne druhy rastlinnych alternativ k mlieku s v tomto veku taktiez
nevhodné, ich zloZenie nie je adekvatnou nahradou materského alebo
dojéenského mlieka.

e Mnozstvo mlieka v druhom polroku 300-500 ml na den.

TIP OD AGATY

Na cestdch a vgletoch sa spolieham na kupované
prikrmy, pri ktorgich mdm istotu, Ze Leo dostane
zdravé a nezdvadné jedlo.

/\ y A% > Pre deti najcastejsie varim z cerstvgch surovin.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI s blogerkou Agatou Lekes a MUDr. Silviou Bartekovou



PITNY REZIM

Dojéenému dietatu postacuje materské mlieko, nepotrebuje iné druhy
tekutin.

Prvé tekutiny zaéneme ponukat, ked zacne klesat pocet mliecnych déavok
- od 6.-7. mesiaca v davke okolo 200 ml/den, u deti na dojéenskom mlieku
sa odpor(ca podavat tekutiny skor, po ukon¢enom 4. az 6. mesiaci.

Tekutiny cielene pontkajte dietatku, nevie samé signalizovat pocit smadu.

Co pontknut na pitie

®  pitnd vodu

® balen dojcenskd vodu, ktord je vyssej kvality a podlicha prisnym
normativnym predpisom

® stolovii mineralnu vodu, ktord je mierne mineralizovana /cca 200 mg/I/
(vody s vy$$im obsahom mineralnych latok sa doj¢atdm nemaji pondkat
pre vysoku osmoticku zataz obliciek).

Pri Cajoch je potrebné dat pozor na taniny a iné zlozky, ktoré na seba
mdzu viazat minerélne latky, vratane Zeleza, ¢im sa zniZuje ich vstrebatelnost
v organizme. Do roka by ¢aje nemali byt pravidelnou stcastou pitného rezimu.
Je mozné ich podavat v uréitych konkrétnych situaciach (bolesti brucha, koliky).

Nevhodné st sladené népoje. Tie vyvolavaja pocit smédu, dieta ich vypije
viac, m4 pocit zasytenia a mdze néasledne odmietat jedlo. M6zu byt taktiez
pricinou zvySeného vyskytu zubného kazu.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

Ovocné stavy maja vysoky obsah sacharidov, je dolezité uprednostnit Stavy
bez pridaného cukru. St zdrojom vitaminov, mineralnych latok a bioaktivnych
zloziek, ale ich mnozstvo méze byt znizené procesmi Gpravy, stabilizaciou,
pridavanim pridavnych latok, a pod.

Dojéatdm mozete ponlknut Cerstvo odstavené ovocie, v ktorom obsah
Zivin ostava zachovany, i ked sa znizuje obsah vlakniny. Nadmerné pitie Stiav
mdze sposobit neprospievanie, znizuje chut do jedla, nizky vzrast, obezitu, tiez
sa moze objavit hnacka. Odporica sa maximalne 120-150 ml $tavy na den.

Dojcenské mlieko nie je napoj na uhasenie smédu, je to potravina.

100-150 ml/kg telesnej hmotnosti

Potreba tekutin:

140-150 mi/kg telesnej hmotnosti
130-155 ml/kg telesnej hmotnosti

120-135 mi/kg telesnej hmotnosti

TIP OD AGATY

Pani doktorka ndm poradila v pripade choroby zogsit
prijem tekutin, hlavne pri teplote, hnacke, vracani, ktoré
mozu zapricinit dehydratdciu.

s blogerkou Agatou Lekes a MUDr. Silviou Bartekovou



CO NEPATRI o
DO STRAVY DOJCATA

Vegetarianska a veganska strava sa pre dojcata neodporica pre nizky
obsah Zeleza, vitaminu B,, a esencialnych mastnych kyselin.

Do jedného roka nepodavame vajecny bielok (po 10. mesiaci ho mozno
pridat vo forme varenych vajecnych cestovin), surové paradajky, papriku,
chren, zeler, citrusy a exotické potraviny (kiwi, figy, datle, mango, ananas)
bobulové ovocie, zrnka hrozna, tvrdé ovocie, hrozienka a iné susené ovocie,
oriesky a orechy, celé zra obilnin, nepokrajan(i Supku ovocia, kravské
mlieko, tvaroh, smotanu, tavené syry, nizkotutné mlie¢ne vyrobky, med
(riziko botulizmu), kakao, Cokoladu, orechy, bryndzu, cibulu, cesnak,
konzervované, (idené a solené potraviny, mak, umelé sladidla, salamy,
parky, vyvar z bravcovych a hovédzich kosti, huby, muskatovy orech,
vanilka, skorica, kari korenie, rozne zmesi korenin, kdrovce, bravéové maso,
pukance, cukriky, cukor a umelé sladidla, pudingy, vyprazané jedla, alkohol
(nikdy").

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI
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KULTURA STOLOVANIA
V RODINE

sa osobitd domaca atmosféra, je to ¢as spolo¢ného stretnutia.
e Pamatajte na to, Ze dieta vSetko napodobiiuje, aj spravanie rodicov pri
stole a vybere jedla. Dobré navyky z raného destva si osvoji na cely Zivot.
e Snazte sa mat pravidelny stravovaci rezim pocas dia, jedlo pondkajte
v pravidelnych ¢asoch.

Varte a kimte svoje dietatko hlavne s laskou a trpezlivostou.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

GRAF - PROSPIEVANIE DIETATA

V prvom roku sa strojnasobi vaha dietata pri porode.

Prospievanie dietata - orientacny graf priberanie babatka

1. Stvrtrok II. Stvrtrok  IIL. Stvrtrok  IV. Stvrtrok
1. mesiac ©500-600 : 400-500 : 500
500 - 600 g/mes. g/mes. :  g/mes. :  g/mes.

HOIAAS OB DD O

800 - 900 g/mes.

SAa5. OO
25a8°

3. mesiac
700 - 800 g/mes.

DOID
DBD

@

)

. & B8 A#
&

Po prvom roku /orientacny vypocet/

vyska = 5x vek + 80/cm hmotnost = 2x vek + 8/kg
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SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

PRIPRAVA CERSTVEJ OVOCNEJ DETSKEJ VYZIVY
Pripravujeme ju z cerstvého nastrihaného alebo roztlaceného ovocia.
Nesladime! Podavame ako samostatné jedlo v davke 150-200 g. Ovocie mdzeme
kombinovat s jogurtom v pomere 3 : 1. Aby sa dieta naucilo kisat, Zuvat
a prehltat, rozkrajame ovocie na drobné kiisky (jogurt je vhodny od 9. mesiaca).

PRIPRAVA ZELENINOVEHO PRIKRMU

Umytl a ocistend zeleninu (neskor po zavedeni najmenej
tri druhy - zemiaky, mrkva, fazulky, hraok, brokolica, karfiol, 8
tekvica, cuketa a pod.) nakrajame a dusime v malom mnozstve
vody do makka pod pokrievkou. Zeleninu potom roztla¢ime (rozmixujeme)
spat do vyvaru. Priddme zo zaciatku niekolko kvapiek, neskor 1 ¢ajovd lyzicku
kvalitného rastlinného oleja (napriklad repkovy alebo olivovy). Pokrm zriedime
podla potreby prevarenou dojcenskou vodou, aby mal kaSovit( konzistenciu.
Nesolime. Postupne podavame 150-200 g. Na trhu je mnozstvo zeleninovych
a masovo-zeleninovych prikrmov. Ich vyhodou je jednoducha priprava
a zarucend kvalita surovin i bezpecnost z hladiska kontaminujicich latok
(tazkych kovov, pesticidov atd.) a nepritomnost konzerva¢nych latok a umelych
farbiv. Okrem toho je tu i obrovska rozmanitost druhov zelenin aj mésa, a tym
i chuti, na ktoré by si malo dietatko privyknat, aby neskor zeleninu a méso
neodmietalo.

PRIPRAVA POLIEVKY YD
Umytd a ocistend zeleninu (zemiaky, mrkva, karfiol, \

kalerab, petrzel, por a pod.) nakrdjame na malé kocky

a varime v malom mnozstve dojcenskej vody (asi 300 ml scedeného odvaru),
priddme 2 polievkové lyZice roztlacenej (rozmixovanej) zeleniny. Polievka
mé mat konzistenciu riedkej kase. Pridame 2 Cajové lyZicky rastlinného oleja
(napriklad repkovy alebo olivovy) a doplnime striedavo polovicou vareného
Fltka a polovicou polievkovej lyZice (neskor az 3 lyZicami) jemne mletého masa
(hydinové, hovadzie, rybie a pod.) alebo jemne roztlacenej strukoviny (fazula,
cervena Sosovica). Ak ma dieta radsej mliecnu chut, mézeme pridat do polievky
trochu dojcenského mlieka. Nesolime a nezahustujeme - nepridavame zéprazku
ani krupicu.

s blogerkou Agatou Lekes a MUDr. Silviou Bartekovou



ZELENINA NAMIESTO
JEDNEJ MLIECNEJ PORCIE
2009

® dusend mrkva @ﬁ
® dusené fazulky S

® duseny hrasok w&
® dusena mrkva + zemiaky*

® dusend mrkva + fazulky*

© dusena mrkva + hrasok*

® duseny Spenat + zemiaky

® mrkva + karfiol + zemiaky*

© mrkva + brokolica + zemiaky*

© mrkva + karfiol + hrasok + zemiaky*
© mrkva + karfiol + hrasok + ryza*

® dyna + zemiaky*

® dyna + fazulky*

® dyna + hragok*

® dyria + brokolica + zemiaky*

® dyna + karfiol + hrasok + zemiaky*

OVOCIE MEDZI HLAVNYMI
JEDLAMI ALEBO DEZERT
ALEBO PRIDAVOK

K MLIECNEJ KASI 150 g

® jablko 4
® jablko + banan* &
® jablko + broskyna*

® jablko + marhula*
® jablko + marhula + broskyia*
@ jablko + hruska + $tava z hrozna*
® jablko + mrkva*
* v rovnakom pomere

MASOVO-ZELENINOVE

PRiKRN[Y NA JEDNO
HLAVNE JEDLO
150-200 g

® kurca (4 polievkové lyzice
30-50 g)+ mrkva + rastlinny
olej napr. repkovy (1 ¢ajova
lyzicku)

® kralik (4 polievkové lyzice
30-50 g)+ mrkva + zemiaky +
rastlinny olej (1 ¢ajovd lyzicku)

e telacie méso (4 polievkové
lyzice 30-50 g) + $penat +
rastlinny olej (1 ¢ajovd lyzicku)

e telacie méso (4 polievkové
lyzice 30-50 g) + $penat
+ zemiaky + rastlinny olej
(1 cajov lyzicku)

® morcacie maso (4 polievkové
lyzice 30-50 g)+ mrkva + karfiol
+ zemiaky + rastlinny olej
(1 cajova lyzicku)

® kurca (4 polievkové lyzice
30-50 g) + mrkva + brokolica
+ zemiaky + rastlinny olej
(1 cajov lyzicku)

® |osos (4 polievkové lyZice
30-50 g) + fazulky + tekvica
+ zemiaky + rastlinny olej
(1 cajov lyzicku)

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

JABLKOVA DESIATA/ OLOVRANT
Nastrihame stredné jablko, pridame lyZicku plnotu¢ného bieleho jogurtu alebo
dojcenské mlieko. K jablku pridame % bananu.

BANANOVA DESIATA/OLOVRANT
Rozmixujeme 1 bandn a priddme asi 56
rozmrvenych piskot. Na zriedenie mdzeme pouZzit
ovocnU Stavu. Namiesto piskot mozeme pridat lyzicku
pInotu¢ného bieleho jogurtu.
JABLKOVO-MRKVOVA DESIATA/
OLOVRANT
Najemno nastrithame mrkvu a jablko, zmieSame s ovocnou $tavou. Neskor
priddme na drobné kisky nakrajané Cerstvé ovocie.
RYZOVA DESIATA/OLOVRANT
Do doj¢enského mlieka pridame uvaren(i makkd ryzu a zmieSame s ovocnou

vyzivou. Neskdr doplnime nadrobno nakréjanym cerstvyym ovocim alebo
piskotami.

OVOCNY KOKTEJL
Pripravime dojcenské mlieko a rozmixujeme ho s ovocnou

vyZzivou alebo Cerstvym ovocim.

MRKVOVA POLIEVKA S JABLKOM

Ocistime 2 mrkvy, zemiak, 2 ruzicky karfiolu a nakrajame ich na malé kusky.
Ostpeme jablko a nakrajame ho na malé kisky. Varime domakka a potom
zeleninu a jablko v polievke roztlacime vidlickou.

ZELENINOVE PYRE
Uvarime zemiaky alebo ryzu, podusime mrkvu, karfiol alebo brokolicu
a vSetko rozmixujeme.

s blogerkou Agatou Lekes a MUDr. Silviou Bartekovou



DESIATA/OLOVRANT ZO PSENA
Jablko a mrkvu nastrGhame na jemnom strihadle, podusime a premieSame
s pSenom uvarenym do mékka.

KURCA SO ZELENINOU

Uvarime 2 zemiaky, 1 mrkvu, kisok karfiolu, kapusty a kisok kuracieho masa.
Pridame dusent ryzu (uvarené cestoviny alebo vlocky) a lyzicku rastlinného
oleja. Vsetko rozmixujeme, alebo nadrobno nakrajame. Méso i zeleninu rozne
kombinujeme.

SPENATOVO-MRKVOVY PRIKRM
Uvarené prelisované zemiaky premieSame so
$penédtom alebo dusenou jemne strihanou mrkvou.

KOPROVA OMACKA

Uvarime zemiaky s lyzicou sekaného kdpru. Makké
zemiaky roztlacime, zriedime dojcenskym mliekom, pridame lyZicku rastlinného
oleja.

SVIECKOVA OMACKA

Zeleninovy prikrm (hotovy ¢ doma pripraveny) zriedime prevarenou
dojcenskou vodou a pridame 3 lyzicky materského alebo pripraveného
dojcenského mlieka a lyzicku rastlinného oleja. Podavame s jemnymi
cestovinami. Do omacky mozeme pridat méso.

ZEMIAKOVA KASA
Olpané zemiaky uvarime vo vode a scedime. Rozmixujeme ich s dojcenskym
mliekom a podavame so zeleninovym alebo mésovozeleninovym prikrmom.

RIZOTO
Uvarime ryzu a premieSame s hotovym alebo doma pripravenym méasovo-
zeleninovym prikrmom.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

RYZOVA KASA S JABLKAMI

Vo vode rozvarime ryzu, priddme nastrihané jablka
a zalejeme dojéenskym mlieckom. Pre starSie deti
priddme ovocie nakrajané na kasky. Namiesto ryze
je mozné pouzit krupicu.

BABOVKY
Do formiciek na puding urobime hustejsiu mlie¢no-obilnd

kasu a nechame stuhnat. Vyklopime na tanierik a prelejeme ovocnou vyzivkou.

Ovocnd vyzivku mozeme nahradit ¢erstvym ovocim. Babovky mozeme ozdobit

bielym plnotuénym jogurtom a ovocim.

KARFIOLOVA POLIEVKA S OVSENYMI VLOCKAMI

Niekolko malych hlaviciek karfiolu uvarime domékka v 250 ml vody.
Do vriacej vody pridame 1 polievkovd lyZicu vlociek a varime cca 5 min. Uvareny
karfiol roztlacime vidlickou. Pridame lyzicku materského alebo dojcenského
mlieka a zamieSame.

HUSTA TEKVICOVA POLIEVKA S KURACIM MASOM
Ostpeme 250 g tekvice, pokrajame ju na malé kasky a uvarime domékka

spolu s dvoma zemiakmi. Samostatne uvarime 50 g kuracieho masa. Vsetko

spolu rozmixujeme a pridame 100 ml materského alebo dojéenského mlieka.

KALERABOVA OMACKA

Olpeme a najemno postrihame jeden mensi kalerdb a nasledne
ho podusime so 4 lyzickami dojcenskej vody domékka. Ku kalerabu za staleho
miesania pridame 2 lyzicky materského alebo dojéenského mlieka. Pridame
kiisok vajeéného itka a vietko spolu varime eéte asi 5 mindt. Na zaver

pokvapkame rastlinnym olejom.
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JARNA ZELENINOVA POLIEVKA

Mrkvu, zemiak, kalerab a 3 ruzicky karfiolu ocistime,
uvarime doméakka a ndsledne roztlacime vidlickou.
Polievku privedieme do varu a za stile mieSania
pridavame 2 polievkové lyZice ryzovej kase. Do hotovej
polievky pridame niekolko kvapiek rastlinného oleja.

MORCACIE MASO S KRUPICOU

Jednu mrkvu ocistime a nakrajame na vacsie kolieska a spolu s 50 g chudého
morcacieho mésa ju uvarime domékka. 200 ml ¢erstvého zeleninového vyvaru
privedieme do varu a za staleho miesania don pridavame 20 g krupice, az kym
hmota nezhustne. Krupi¢nd kasu, mrkvu a maso spolu s niekolkymi kvapkami
olivového oleja roztlacime alebo rozmixujeme ty¢ovym mixérom.

VARENY POR SO PSENOM

Ocistime, umyjeme a pokrajame 180 g péru, ktory dame varit do vriacej
vody domékka. Medzitym preberieme a oplachneme 20 g pSena, podlejeme
ho trochou vody a dusime domakka za obcasného premiesania. Por roztlacime
vidlickou a posypeme psenom.

ZELENINOVA KASA

70 g tekvice, jednu mensiu mrkvu a zemiak nakrajame na malé kocky a varime
vo vode cca 30 min za obcasného miesania. Uvarent zeleninu roztlacime
vidlickou, priddme 2-3 kvapky rastlinného oleja a premieSame.

ZELENINOVA RYZA

Jednu porciu dojcenskej ryzovej kase pripravime podfa navodu na obale.
Ocistime mrkvu a pokrajame ju na kolieska. Ocistime cukinu a pokrajame
ju na malé kocky. Zeleninu uvarime v pare domakka. Nasledne ju rozmixujeme
a premieSame s pripravenou ryzovou kasou. Pridame par kvapiek olivového
oleja.

SPRIEVODCA PRVYMI PRIKRMAMI

VARENA ZELENA FAZULKA S KRUPICOU

Ocistime 180 g jemnych Zltych strukov fazulky, pokrajame ich asi na 1 cm
kisky a uvarime domakka. Medzitym nasucho oprazime 20 g detskej krupice,
zalejeme ju trochou vody, pridame par kvapiek rastlinného oleja a dusime asi
10 minGt. Uvarené fazulové struky scedime a posypeme udusenou krupicou.

CESTOVINY S MRKVOU, BROKOLICOU A KARFIOLOM

Do vriacej vody pridame 2 ruzicky brokolice, 2 ruzicky karfiolu a jednu mrkvu
pokréjand na malé kusky. Az zelenina zmékne, priddme do nej kisok vaje¢ného
#ltka a 2 polievkové lyZice cestovin a varime este 3-4 mindity.

SPENATOVY NAKYP

180 g mrazeného Spenétu uvarime v malom mnozstve vody, priddme
par kvapiek rastlinného oleja, kisok majoranky, umytd posekand
pazitku, 1 dl materského alebo dojcenského mlieka a za staleho miesania 2
privedieme do varu. Masu ddme do vymastenej formy a upecieme.

HOVADZIA ZELENINOVA POLIEVKA

20 g nadrobno nakrajaného hovéadzieho masa zalejeme
vodou a uvarime do polomékka (cca 8-10 minit). Jednu
mrkvu, kisok kalerabu a poru pridame k masu a varime,
az véetko zmékne. Méso a Cast zeleniny vyberieme a nechame
na neskdr na masovy prikrm. ZvySok rozmixujeme, pridame
Y lyzicky olivového oleja a podavame.

CESTOVINY A CUKETOU A TELACIM MASOM
(2 PORCIE)

40 g cestovin polameme na mensie kusky a uvarime ich v dojcenskej
vode podla navodu. % malej cukety a % malého jablka umyjeme, o$ipeme
a nakrajame na drobné kuasky. Na panvici cuketu podusime na troche repkového
oleja. Zmiernime plamen a podlejeme zeleninu dojcenskou vodou. Pridame
jablko a 50 g lubovolného telacieho mésa nakrajaného na malé kisky a varime,
kym méso nezmékne. VSetky ingrediencie spolu rozmixujeme.
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TEKVICOVE PYRE S LOSOSOM (6-8 PORCII)

V dojcenskej vode domékka uvarime Styri zemiaky. Osupeme 400 g tekvice,
nakrajame ju na mensie kasky a podusime ju domékka (cca 3 mindty).
Medzitym umyjeme 100 g lososa, osusime ho, zbavime zvysku kosti a Supin.
Polozime rybu na tekvicu a opat dusime do méakka. Losos je hotovy, ked sa méaso
rozpadava. Nasledne vsetko rozmixujeme aj s jednou lyzickou repkového oleja.

MRKVOVE PYRE S TRESKOU (4-5 PORCII)
Tri zemiaky uvarime domakka v dojcenskej vode.
Samostatne uvarime 500 g mrkvy. Ocistime dve filety
tresky od Supin, koZe a kosti. Nakrajame rybu na mensie
kasky, ktoré taktiez uvarime v malom mnozstve vody,
aZ sa zacne rozpadavat. Véetky suroviny spolu s jednou
lyzickou repkového oleja rozmixujeme dohladka.

A

N, TIP OD AGATY PN
J / h =, V nasej rodine dbdme aj na kultiru stolovania.
W Snazime sa stretnit pri jedle aspoii raz denne
:\EJ a vychutnat si takto spolocne strdveny cas.

Mobily a tablety vtedy idii stranou.
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