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Mili rodice,

vyziva je zakladni potrebou kazdého Zivého organismu. V diskusich o stravovani se
Casto setkdme s obratem ,sprdvna vyziva” i ,zdrava vyziva“. Mnoho autor( populdrné-
-naucnych ¢lankud v rdznych casopisech i jinych modernich médiich se snazi definovat
obsah téchto vyrazl, vytvorit jakysi univerzalni stravovaci predpis. NeGnavni diskutuijici
na internetovych forech doporucuji specialni drahé superpotraviny a témér narizuji
.dokonalé” diety, vétSinou omezujici i UpIné vylucujici jednu nebo vice skupin potravin.

Nikomu z nich se dosud nepodafilo a ani nepodafi definovat jednotnou stravu pro
vSechny, protoze co je spravné a zdravé pro jednoho clovéka, mize druhému uskodit.
Kazdy z nas ma jiny zivotni styl, odliSnou miru aktivity, rzné chutové preference, zpUsob
travent a vyuziti zivin. Mnozstvi a slozeni potravy je vedle dalSich faktord zavislé také

na pohlavi, zdravotnim stavu a véku jedince. To plati jak pro dospélé osoby, tak pro déti.
Potfebam vyzivy défi nevyhovuje podavani mensi porce naseho bézného pokrmu,

dité potrebuije prijimat potravu, kterd ma specifické sloZzeni nezbytné pro spravny rdst

a vyvoj. Ukazatelem spravného vyvoije a rdstu ditéte jsou dobry zdravotni stav, optimalni
hmotnost a dobrd psychicka i fyzickd kondice. Stravovaci névyky dité ziskava ve své
rodiné. Jejich pocatek je v prechodu z kojeni na tuhou stravu.

Publikace S Gsmévem a chuti dobyvame svét vam pfinasi uceleny prehled zakladd péce
o vase détatko véetné zakladnich pravidel vyzivy déti a osvédcenych tipd pro zavadéni
prikrm0. Zajisténi vhodné stravy je nedilnou soucasti péce o zdravi vaseho ditéte.

Méijte, prosim, na paméti, Ze jen ze zdravého ditéte mize vyrUst zdravy dospély.

Preji vam i vaSim détem pevné zdravi, hodné stésti a slunecné dny.

Q) ‘ / /, Bc. Kvéta Krajickova
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Prvnich 1000 dni

je v zivoté miminka mimoradné dulezitych pro jeho zdravi v pozdéjsim véku

» Détatko potfebuie relativné e V prvnich letech dochazi
Vv&tsi mnozstvi nékterych Zivin ke kli€ovému rozvoji mozku.
nez dospély clovék (napfiklad . - .
i6d nebo zelezo). e Mezil.a 3.jo!<em véku d}feje_ )
mozek vyuZiva 50 % bazalni télesné
* Nedostatek energie a zivin energie.

mUZze vést k nedostatecnému
nebo zpomalenému rstu.

e Kazdé miminko se narodi e JiZ pfi narozeni je viech
se sterilnim stfevem, 20 mlécnych zubud uloZzeno
tj. bez pfitomnosti bakteril. v Celistech.

 Vznik a rozvoj traviciho o PFiblizné v 6. mésici
systému ovliviiuje také strevni se zacinaji profezavat
mikrofléra. prvni zoubky.

® Rovnovahu stfevni mikroflory
podporuji napriklad
bifidobakterie nebo
laktobacily.

® Imunitni systém se vyviji postupné béhem prvniho
pulroku Zivota.

e Vznik a rozvoj imunitniho systému ovliviiuje mimo
jiné strevni mikroflora, pfijimané Ziviny a nukleotidy.




Po prichodu z porodnice...

Jiz nastal okamzik, kdy jste si z porodnice prinesli své miminko domu.

Urcité jste se nemohli dockat... UZivejte si roli rodicd, ale myslete také na to,
jaké formality musite po porodu vyridit. Aby bylo vse tak, jak ma, a zviadli
jste to s Gsmévem na tvari, mame pro vas nékolik rad, na co nezapomenout
v prvnich dnech po navratu z porodnice.

Do 15 dn0 od porodu si vyzvednéte rodny list ditéte. V porodnici Q
se dozvite, na kterou matriku si mate s platnym obcanskym
prukazem obou rodicl zajit pro rodny list. '

(2]

Do 8 dnd od obdrzeni rodného listu nahlaste dité zdravotni
pojisfovné. Dité je automaticky zaregistrovano podle zékona
u zdravotni pojisfovny matky. S sebou vezméte rodny list ditéte,
svoji zdravotni karticku a obcansky prikaz.

(3

Pokud spliujete zakonem stanovené podminky, zazadejte si
o porodné.

Dale nezapomeite prihlasit dité k trvalému pobytu na evidenci
obyvatel, k Ghradé za svoz odpadu, a pokud bydlite v byté, je
treba uvédomit vlastnika bytu o zméné poctu osob. Na Ufadé
méstské Casti vaseho bydlisté vam také sdéli nejblizsi mozny
termin nepovinného ,vitani obcankd”.




Kojeni

Matefské mléko je to nejlepsi, co mizete svému miminku dat! Prvni zkuSenost

s rozmanitosti chuti méa miminko prostrednictvim vaseho matefského mléka. Mnozstvi
mléka v prsu se pohybuje od 500 ml do 1200 ml a reguluje se apetitem vaseho
miminka, ale dilezité je také mnoZzstvi tekutin, které denné vypijete.

Jde o nejprirozenéjsi stravu, ktera se nejlépe
vstrebava a zajistuje défatku veskeré potrebné
Ziviny. Priroda vi, jak na to — matefské mléko bézné
nezpUsobuije alergické reakce u kojenych déti,
avsak neni zcela bez cizorodych latek, tzv. antigenl
(pochdzeji i z vasi stravy). Praveé tyto latky trénuiji
imunitni systém détatka a pomahaiji mu ,dozrét”.
Kojeni navic prohlubuie citovy vztah mezi vami.
Protfo je dulezité, abyste pfi prvnich nelspésich
kojeni nevzdavala a zkouseli jste to spolu znovu

a znovu. Pokud viak ze zdravotnich dGvodu kojit
nemUzZete, je mozné v prvnich Sesti mésicich davat
defatku vyrobky pocatecni a nasledné i pokracovaci
kojenecké vyzivy. Ridte se vzdy doporucenimi svého
pediatra!

V prvnich nékolika dnech, nez se vam vytvofi mléko, saje
miminko tzv. mlezivo. To obsahuije specidlni protilatky

a substance umoznuijici kojenci prekonat infekce a dodava
mu také dostatek Zivin. Kojeni mlezivem je signalem pro vas
organismus, aby zacal produkovat mléko. Kazdé miminko
ma jinou potfebu kojeni, proto ho pfikladejte co nejcastéii
a neomezvuijte délku. Zpocatku je bézné koijit i 10x denné,
pravidelnost se vytvori az po 4-6 tydnech. Nemusite se bat,
Ze by se mléko nestacilo v prsou dotvofit — po kojeni ho tam
zUstava jesté cca 70 %! Délka a frekvence kojeni ovliviuiji
automaticky mnozstvi mléka, které se vytvari. Pokud vSak prece
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Pokud kojite dostatecné,

jen mléko miminku nestaéi, zkuste zvysit jeho tvorbu Eastéjsim ma vase miminko 2-4 -
prikladanim ditéte k obéma prstm a odstfikavanim. Po konzultaci stolice denné. Nékdy muze
s lékafem ho mUzete také dokrmit mlékem z banky matefského mit i nékolikadenni absenci

mléka, pfipadné poddanim vhodné nahrady matefského mléka. stolice, ale pokud prospiva
dobre, neni se ¢eho obavat.

¥ Veskeré matefské mléko
” se mUze vstrebat a stolice
Jak fedy na to? nemusi byt ani 1x denné.
Variabilita mize byt
10x denné az 1x tydné.

JiZz v porodnici jste si vyzkouSela rdzné polohy pro kojeni svého
miminka a jisté vybrala tu, kterd vam nejvice vyhovuje. Samoziejmé
muUZete experimentovat a zkousSet i dalsi polohy, vzdy viak myslete
na spréavnou techniku kojeni. Nebudete-li si s cimkoli ohledné kojeni
jistd, obrafte se na laktacni poradkyné, které vam urcité rady poradi.
Po kojent je velmi ddlezité odFihnufi miminka, protoZe je potreba
odstranit ze Zaludku vzduch, ktery se tam dostal sty pfi kojent.
Détatko tedy po nakojeni zdvihnéte do svislé polohy a klidné ho

pul hodinky kolébeijte. Pfedejdete tim také nepfijemnému zvraceni, Novorozenec by mél vypit
které je u malych d&ti pomé&rné éastym jevem. Nemaii totiz je3té pIné zhruba 1/6 své hmotnosti.
vyvinuté travici Gstroji. Potfeba tekutin kojence je pIné kryta vodou Tento Gdaj je velmi orientacni
obsazenou v mléce, af uz jde o mléko matefské, nebo o nahradni a je freba vzdy myslet na to,
kojeneckou vyZzivu. Ze kazdé miminko je jiné.
e‘ DileZité je, aby miminko

. . dobre prospivalo a bylo
POZOR NA KRAVSKE MLEKO! spokojené. Ukazatelem, Ze

Oproti matefskému ma 3x vyssi obsah dité dobre prospivd, je kromé

bilkovin a sodiku, coz muze zatézovat vahy take ApQEe‘T p9€ur0nych
plenek (minimalné 6) za

jeden den.

nezralé détskeé ledviny, a obsahuje
méné Zeleza, jehoz nedostatecny pfijem
muZe zpusobovat anémii. Je zcela
nevhodné, aby pocatecni kojenecka
vyziva byla nahrazena kravskym,
pfipadné jinym (kozim/ovcim) mlékem.




Slozky materskeho mléka

Bilkoviny

HMO

Tuky

Laktoza

Bilkoviny

jsou zakladni stavebni kameny pro rUst vaseho ditéte.

Pro dité je dUleZity jejich optimalni prisun, jelikoz mnozstvi
bilkoviny se v matefském mléce méni.

HMO

z anglického human milk oligosaccharides = oligosacharidy
matefského mléka. HMO tvori podle studii treti
nejzastoupeng;si slozku matefského mléka.

Tuky

pokryvaiji priblizné kolem poloviny denniho potfebného
energetického pfijmu kojence.

Dulezitou slozkou tuky je nenasycend mastnd kyselina
DHA (kyselina dokosahexaenovd), jejiz pfijem podporuje
rozvoj mozku (jak béhem nitrodélozniho vyvoie, tak

i béhem kojeni).

Laktoza

ie pro novorozence jednim z hlavnich zdrojU energie, kterd
je nezbytna pro zdravy rdst a vyvo.

Probiotika a prebiotika

se prirozené vyskytuji v matefském mléce. Vyvazena
strevni mikroflora kojencd je osidlovana probiotiky, fij.
zdravi prospésnymi bakteriemi mlécného kvaseni (napf.
Lactobacillus reuteri, Bifidobacterium lactis).



Materské miéko je nejlépe prizpisobeno vyvojovym stadiim déti

Mateiské mléko je zazrak, nejlépe pokryva vyzivové potreby déti.
Vite, Ze napt. mnozstvi bilkoviny a HMO se v pribéhu kojeni méni?

Premyslite, jak zajistit svému détatku spravny start do Zivota?
Ale u ¢eho zacit...

Bilkoviny neboli proteiny jsou jednim ze zakladnich stavebnich
kamenU lidského téla. Nenahraditelnym zdrojem bilkovin pro
kojence je matefské mléko, které obsahuije nejen idedlni
mnozstvi bilkovin, ale také spravnou kvalitu.

Pokud kojeni nenti z jakychkoliv pFicin mozné, je vhodné zvolit
takovou nahradni kojeneckou vyZivu, kterd ma svoji smés bilkovin
pfizpUsobenu potfebam ditéte. V grafu je zndzornéno, Ze vyvoj
bilkoviny v matefském mléce v pribéhu véku ditéte klesa, proto je
dulezité vyhledavat kojeneckou vyZivu tomu odpovidajici.

Optimalni mnoZstvi bilkoviny se odviji od véku a individualnich
pozadavky ditéte a ovliviiuje jeho metabolické programovani jiz
od 0tlého véku.

Vyvoj bilkoviny v matefském mléce
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Vyziva kojici matky

Kojeni klade zvySené néroky i na vas, proto byste méla hlavné v tomto obdobi
davat pozor na vyvazené slozeni potravy, bohaté na vitaminy a mineralni latky.
Uprednostiuijte celozrnné pecivo, rostlinné oleje, masa s niz§im obsahem tuku,
morskeé ryby, ovoce a zeleninu, naopak omezuijte konzumaci soli, cukru a sladkosti.
Vyhybeijte se nadymavym potravindm (paprika, lusténiny, kynuté pecivo apod.),
silnym alergendm (citrusy, kakao, ...) a pFilis aromatickym potravindm, které mohou
negativné ovlivnit chut mléka. BEhem kojeni byste méla vypit po mensich davkach

alespon 2-3 litry tekutin denné.

Nejlepsi je kvalitni voda nebo slabsi mineralka, vhodné jsou také ovocné a bylinkové caje, pfipadné
fedéné dzusy. Nedoporucujeme perlivé napoje, Cerny ¢aj, kévu a uz vibec ne alkohol!

Mytus ,,Jim za dva”
Nepreijidejte se, ale také nehladovte. Jezte dvakrat zdravéji a v castéjSich intervalech.

Bilkoviny pfijimdate zejména v mléce a mlécnych
vyrobcich, ale jsou obsazeny také v dribezi,
rybach a obilnych vyrobcich. Bilkoviny se vyskytuji
i v lusténindch, které se kvlli nadymavym 0cinkdm
tolik nedoporucuiji.

Tuky jsou jednim z hlavnich zdroju energie.
Nékteré z nich (LC-PUFA) jsou dllezité pro vyvoj
zraku. Tuky na sebe vazou také mnoho dulezitych
vitamin0 - A, D, E a K. Pro své miminko udélate
nejlépe, kdyz budete alespon dvakrat tydné jist
moftskeé ryby. DUleZité je jist i Zloutek a pouZivat
olivovy, fepkovy, slunecnicovy nebo Inény ole;j.
Rostlinné oleje jsou totiz zdrojem vitaminu E, maslo
a smetana zase obsahuji vitaminy A a D.

Prostfednictvim tmavého peciva, téstovin, ryze,
brambor, ovoce a zeleniny ziskava miminko

s vasim mlékem i sacharidy, které jsou také
dulezitym zdrojem energie. To, Ze dité cukry
potfebuje, oviem neznamend, Ze byste se méla
vrhnout na sladké. Postaci napf. kousek ovoce,
cokoladeé se radéji vyhnéte. Hlavnim zdrojem
sacharidt v matefském mléce je mlécny cukr -
laktéza.

Pro zdravy vyvoj miminka je dulezité pfijimat

i mineralni latky. Vapnik je zasadni pro rUst kosti
a je obsazen v mlécnych vyrobcich, soji, fepé

a brokolici. Zelezo je poffebné pfedevaim pro
imunitni systém a miminku ho dopfejete tim, ze
budete jist maso, Zloutky, ofechy, dyfova seminka,



fazole, obilné klicky a obilniny vibec. Horcik
pfispiva ke spravnému vyvoiji kostry a je pfitomen
i ve svalech, nervech a télesnych tekutinach. Jeho
nepfitomnost maze vést az ke svalovym kfecim

a tresu. Naleznete ho v tmavém pecivu, ve fazolich,
merufkach, bandanech, listové zeleniné Ci v rybach.

Vasemu miminku neprospéje, pokud budete jist
smazené bramburky, hranolky nebo hamburgery,
pit alkohol, népoje s kofeinem nebo kdyz budete
kourit. Citrusové plody konzumuite s mirou.

Recepty a dalsi tipy pro spravné
stravovani v dobé kojeni naleznete na

https://www.nestlebaby.cz/cs/strava-behem-kojeni.

Vyhybeite se perlivym napojum. Jezte po
mensich davkach, ale ¢astéji.

Nékteré potraviny, které snite, mohou negativné
ovlivnit i kojeni — dité nesaje tak, jak by mélo.
Problematickd je zejména hodné aromaticka
zelenina: zeli, Cesnek, okurky, celer nebo

paprika. O to snadnéji se ale dité pak pfizpUsobi
jednotlivym chutim, aZ mu zacnete pozdéji
poddvat rozmanité kase nebo ovocné &i zeleninové
prikrmy.

Nezapomineijte, ze na tvorbu mléka
ma vliv i dostatek spanku.




Odstavovani

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje maminkam kojit minimalné prvnich
6 mésicy, idedlné cely prvni rok zivota détatka.

=

=

Pokud jste se viak rozhodla pfestat s kojenim, odstavovani rozlozte
do nékolika tydn0 tak, aby si dité pomalu odvykalo a také aby se
snizovala produkce matefského mléka ve vaSich prsech. Kojeni
postupné nahrazuijte jinymi détskymi jidly a tekutinami a pomalu tak
snizujte pocet kojeni. Syté détatko muze o kojeni jevit mensi zajem
a budete mit oba vyhrano!

Pokud pfece jen bude miminko chfit mléko, stijte si za svym
a nabidnéte mu néco jiného, zaujméte ho hrou nebo novymi vécmi
a odvedte jeho pozornost od kojeni. Kdyz je dité starsi, mOzZete mu
podat jinou potravu nebo tekutinu (napfiklad vodu, ¢aj nebo nahradni
kojenecké mléko).

Mnoho maminek ma pocit, Ze by bylo lepsi, kdyby v dobé
odstavovani nebyly v blizkosti ditéte, aby na kojeni
netrvalo. Opak je vSak pravdou. Dité potrebuije ujisténi,
Ze ho stale milujete. Pozornost navic, fyzicky kontakt

a projevy lasky ho ujisti, Ze je stale milovano, a pomohou
mu vyrovnat se s ukoncenim kojeni.

Stava se, ze maminka musi prestat kojit rychle (napfiklad pfi
onemocnéni). Prsy se naliji, budou bolestivé a mohou se pridat
i teploty. V tomto pFipadé odstfikejte trochu mléka (ne vie), postupné
bude jeho mnozstvi ubyvat.
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Tipy na klidné odstavovani @/

Idedlnije samozrejmé postupné odstavovani. Vynechaveijte jedno z dennich kojeni. Zacnéte tim, o které dité jevi
nejmensi zdjem a pfi kterém mate nejméné nalité prsy. BEhem tydne vynecheijte i dalsi kojeni, v nasledujicim
tydnu vynecheijte posledni. Nékteré maminky ponechdvaiji na konec vecerni kojeni, protoze se pfi ném dité
krasné uklidni a nékdy i usne, jiné preferuji kojeni ranni.

PFi odstavovani se Castéji a intenzivnéji s défatkem mazlete a zaroven se vyhybeite situacim, které by mu kojeni
pripominaly. Nelehejte si proto s détatkem do polohy, ve které ste byla zvykla kojit, neukazujte se mu né&jaky
¢as nahd apod.

Nabidnéte ditéti za ,akt kojeni” néjakou pfitazlivou ndhradu. Vyzkouseijte nové zajimavé potraviny a obohacuijte
postupné jeho jidelnicek.

Ale pozor!
Neuplaceijte ho sladkostmi!

!,

. 3 -
Dulezité: Nezapomeiite,
Ze po odstaveni bude
nutné kojeni nahradit
kojeneckym miékem, L
které bude po vzoru UNIKATNI VYZIVA
matefského mléka BEBA EXPERTpro HA
obsahovat laktozu, S CASTECNE STEPENOU
bilkovinu a oligosacharidy oL BILKOVINOU
HMO. PRO ZDRAVE DETI s bilkovinami ziskanymi
s oligosacharidy 2°FL procesem
se strukturou OPTIPRO® HA

podobnou jako
v matefském mléce




Spanek

Novorozenci den a noc nerozezndvaiji. Abyste své miminko naucila, Ze mezi dnem a noci je rozdil, krmte
jej v noci v tiché a jen malo osvétlené mistnosti, ovsem pouze pokud se samo vzbudi. Na miminko v noci
nemluvte. Nejlépe zvykne-li si co moznd nejdfive na alespon péti- az Sestihodinovy nocni interval bez krmeni.

Jak miminko roste, je vzhiru déle béhem dne. V noci se uZ také tak casto nebudi. Ukladejte ho ke spanku
pokazdé ve stejny Cas. Ukolébavka, kojeni nebo krmeni z détské lahve a ¢teni vzdy ve stejnou vecerni

dobu pomuze miminku vytvorit si pravidelny navyk. Pozor, neni vhodné nechat spat miminko na brisku!
Nejvhodnéjsi polohou je pro néj spanek na zadech.

Nechte spat miminko ve své blizkosti, ale ve vlastni postylce, kterou date hodné blizko, abyste jen natahla
ruku a mohla se ho dotknout. Pokud mu date do postylky své tricko, aby vas citilo, bude jesté klidnéjsi.

Jak dlouho ma dité spat? Novorozenci spi

minimaliné 16 hodin
denné, obvykle

v 3-4hodinovych
intervalech mezi
krmenim.

12 mésico
18 mésicu

Bdéni
[l Spanek

Prehled je pouze orientacni.

Plac q)'

Miminko place, kdyzZ chce jist, byt prebalené, hyckané, uklidiiované nebo kdyz mu neni dobfe. Nékdy
novorozenci proplacou i tfi hodiny za den! Jestlize vaSe miminko neni k utiSeni nebo si pfitahuje nozicky

k bradicce a ma vétry, mGze mit koliku. Zatim neni znamo, co tuto koliku zpUsobuije. Predpoklada se, ze
miminka trpici kolikou jsou abnormalné citlivd na okolni prostredi — hluk, lidi a celkovy ruch. Nékdy miOze byt

pricinou koliky miminka vase dietni chyba nebo urcity druh nahradni kojenecké vyZzivy.

Neobaveite se, Ze byste své miminko rozmazlovala, kdyz budete na jeho plac reagovat rychle. Studie
prokazaly, Ze miminka, jejichzZ rodice reagovali v prvnich Sesti mésicich na plac rychle, plakala v dalSich
Sesti mésicich méné. Zkuste ho uklidnit pusténim tlumené hudby, chodte s nim po mistnosti a chovejte
ho, pohupuite ho, pfipevnéte si ho v popruzich k hrudi tak, aby na vas vidélo, nebo ho zabalte do decky
a chovejte. Nékdy pomize i povozeni v auté a tlumené monotdnni zvuky (napriklad tekouci vody nebo
zapnutého vysavace).




Prebalovani a péce o pokozku

Po porodu je stolice kojeného ditéte tmava, tzv. smolka. Jakmile se v3ak tvorba vaseho mléka zvysi, stolice
je zluté az Zlutozelené barvy a pfipomind michanad vaijicka. | kdyZ se vém to bude zdat zvlastni, détatko
starsi 6 tydnd mOzZe mit Cistou plenku i nékolik dni. VSechno matefské mléko totiz hravé stravi. Nejlépe
udélate, kdyz détatko ,po akci” omyjete pod tekouci teplou vodou, nezapomeiite peclivé ocistit kozni
zahyby. Vzdy plet po omyti dobfe osuste a namazte! Abyste predesla u holCicek infekci, ofirejte genitdlie
vzdy zepfedu dozadu.

A jak na zarudly zadecek? Snazte se ho udrZzovat v suchu a Cistoté. Pokud je to mozné, nechte ho bez
plenek, aby nedoslo vlivem vihkého a teplého prostredi v plenkach k op&tovnému zarudnuti. Po kazdé
vyméné plenek nebo myfi zadecek také namazte, nejlépe rybi masti. PouZivejte vyrobky Setrné k pokozce
vaseho miminka bez aromatickych Iatek, barviv, Skodlivych emulgatord a minerdlnich olejo.

Koupani *,

e

Défatko staci koupat jednou za 2-3 dny. Déti maiji ale koupani vétsinou rady a koupani
pred spanim berou maminky jako prijemny ritudl, ktery détatko uklidni a pFipravi na

spinkani.

Na koupéni Uplné postadi Cistd voda, pfipadné jemna détskd mydla a Sampony.

Dokud nema vase miminko zcela zhojeny pupik, je lepsi ho misto koupani dokladné
umyvat houbickou. PoloZte miminko v teplé mistnosti na mékky ruénik, namocte kousek
vaty do cisté vlazné vody a jemné mu otfete oblicej. Pak namocte Zinku do umyvadla

s teplou mydlovou vodou a umyijte mu télicko. Nakonec omyjte mista pod plenkami.
Cistou vlaznou vodou na zavér smyjte mydlo. Miminko drzte stale v teple tim, Ze mista,
kterd neomyvate, prikryjete rucnikem.

Pozdéji mbZete koupat miminko v malé plastové vanicce nebo v umyvadle. Vlozte dovnit?
houbicku nebo rucnik, aby miminko neklouzalo, a na dno nalijte nékolik centimetr( teplé
vody. Na dosah ruky si umistéte mydlo, naddobu s Cistou teplou vodou na oplachnuti,
Zinku a ruénik. Cistou vodou umyjte détatku oblicej a potom mu namydlenou Zinkou
nebo rukou omyveijte télicko. Nakonec umyijte mista pod plenkami, opldchnéte miminko
Cistou vlaznou vodou, zabalte ho do ruéniku a jemné, ale dukladné osuste.

Hlavicku umyveijte détatku tak, Ze viasky trochu navihcite a pridate malé mnoZzstvi
Samponu. Potom mu naklonite hlavicku dozadu a pomalu preléveite viasky Cistou vodovu,
aby se mu voda se Samponem nedostala do o€i.

Idedlni teplota
vody je cca

37 °C,

v mistnosti
24-25 °C.

V prvnich
meésicich Zivota
détatka by
koupel neméla
trvat déle nez
7 minut.




Prvni zoubky

Priblizné v Sesti mésicich se zacinaji miminku profezavat prvni zoubky.
Znamena to, Ze je pFipraveno prijimat jinou nez mlécnou stravu. U kazdého
détatka je to v3ak individuaini nékdo ma prvni zoubek uz v patém mésici,
nékdo v osmém i pozdéji a nékterd miminka se s prvnim zoubkem jiz
narodi! Jako prvni rostou dolni fezaky, o nékolik mésicd pozdé&iji horni
fezdaky — jednicky a dvojky.

To, Ze se détatku klubou zoubky, poznate velmi snadno - vyrazné slintd,
strka si do pusinky tvrdé pfedméty a zkousi do nich kousat, v noci se budi...
MUZzete mu pomoci tim, Ze mu naplnite kousatko vodou a date chladit do
lednicky. Bolavé dasné mu také mizZete mazat vatickou namocenou do
hefmankového odvaru.

Rust

Kazdé miminko je original, kazdé se vyviji individuaIné.
Proto se nemusite vibec trapit, kdyZ zrovna vase
miminko nékdy neodpovida hodnotam uvedenym

v tabulce. Pokud mate pocit, Ze néco neni v poradku,
obrafte se na svého pediatra!
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HolCicky Chlapci

vék Promérna Promérna veék PrOmérna Promérna
v mésicich hmotnost v kg vyska v cm v mésicich hmotnost v kg vyska vcm
0 3,2 49,9 0 88 50,5
1 4 53,5 1 43 54,6
2 47 56,8 2 52 58,1
3 54 59,5 3 6 61,1
4 6 62 4 6,7 63,7
5 6,7 64,1 5 73 65,9
6 7,2 65,9 6 7.8 67,8
7 7,7 67,6 7 8,3 69,5
8 8,2 69,1 8 8,38 7
9 8,6 70,4 9 92 72,3
10 8,9 718 10 9,5 73,6
n 9,2 73,1 n 99 749
12 9,59 74,3 12 10,2 76,1
13 9.8 75,5 13 10,4 77]
14 10 76,7 14 10,7 78,3
15 10,2 778 15 10,9 794
16 10,4 78,9 16 i 80,4
17 10,6 799 17 3 81,4
18 10,8 80,9 18 5 82,4
19 n 81,9 19 1,7 83,3
20 1,2 82,9 20 1,8 84,2
21 1,4 83,8 21 12 85,1
22 5 84,7 22 12,2 86
23 n7 85,6 23 12,4 86,8
24 9 86,5 24 12,6 87,6
3 roky 14 94 3 roky 15 95
4 roky 16 101 4 roky 17 102
5 let 18,5 107 5 let 19 109

Zdroj: Svétova zdravotnickda organizace




Vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota

1. mésic 2. mésic
v~ Rozeznava kontrasty (svétlo a tmal) v Na brisku udrzi chvilicku_
v Hlavu otaci za svétlem a dokaze zvednutou hlavicku — upfené

sleduje objekty zajmu,
zpozorni pri zvukovém podnétu

v Navazuje ocni kontakt a zacind
se usmivat

v Pohyby jsou plynulejsi

ji nakratko zvednout
v poloze na bfisku

v Ruce jsou v pést, koncetiny
pokréené u trupu

v Na leknuti reaguije trhnutim celého
téla, rozhodi rucicky

3. mésic
v~ Udrzi hlavu vzpfimenou
v~ Zacind vydavat rizné zvuky
v~ Poznd hlas matky

v~ Na bfisku se opfe o celé predlokti
a uvolnidlan

4. mésic 5. mésic
v’ Zagind se prevracet na bok v Pritahuje se do sedu
v Cilené se otaci za zvuky v Umi se pretocit z bfiska na zada
v Vyzaduie kontakt a hlasité se azpéf

sméje v Rozezn@va laskavy a pfisny ton
v Umi chytit hracky reci i mimiku

v Udrzi se na predlokti
v Dava predméty do Ust

6. mésic

v~ Sedi s oporou
v~ Na zadech uchopi palce u nohou

v~ Zacind napodobovat
jednoduchou ¢innost a zada si jeji
opakovani

v Zvatla jednotlivé slabiky

Kazdé dité se vyviji individuaIné a jeho vyvoj je ffeba hodnotit komplexné. Tento pfehled slouzi pouze jako pomucka.

V pfipadé pochybnosti se obrafte na svého pediatra nebo se poradte na nasi infolince 800 135 135.



7. mésic
v Hraje si s nohama

v~ Plazi se nebo leze dopfedu

v Natahuije se kyvavym pohybem
za hrackami

v Rozeznd zndmé a cizi tvare

10. mésic

v’ S oporou se snazi postavit

v~ Prvni krdcky s oporou

v~ UCi se détskeé hficky (pa-pa, paci
paci)

v~ Reaguje na své jméno
ana zakaz ,ne”

v Imituje gesta

8. mésic

v’ Zagind lézt

v Posazeno samo sedi

v~ Objevuji se prvni slabiky
(ba, da, ta...)

v Dobfe uchopuie i drobné predméty
(jemna motorika)

11. mésic

v~ Tvofi prvni slova

v Poda a ukaze nékolik predmétd
v Hraje si

v~ Napodobuije aktivity dospélych

9. mésic
v~ Samo se posadi
v Leze jisté po ctyfech
v Bouchd predméty o sebe

v~ Zkouma prostor (vyhazuje hracky,
vytahuje pfedméty ze zasuvek)

v~ Napodobuje zvuky a gesta

2
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12. mésic

v Stoji bez opory
v~ Udéla nékolik krokd
v~ UCi se jist samo Zickou

v~ PouZiva dvé az tfi smysluplna
slova

v Rozumi a pochopi vice nez 20 slov




Alergie

Alergie patfi v dnesni dobé k nejrozsifenéjSim civilizacnim onemocnénim a jejich vyskyt se zvysuje.
Alergicka reakce velmi Gzce souvisi s imunitnim systémem kazdého jedince. Je to nepfimérena reakce

mléko, s nimz détatko vstrebava slozky, jeZ pfirozené posiluji obranyschopnost a podporuiji tak jeho zdravy

rUst. Doporucujeme vam tedy kojit co nejdéle, pripadné pouZivat kvalitni vyzivu s astecné hydrolyzovanou
bilkovinou OPTIPRO® HA *

Podle doporuceni ESPGHAN je vhodné i u défi se zvySenym rizikem alergie postupovat pfi zavadéni prikrm0
shodné jako u déti bez rizika. Alergeny je vSak tffeba zavadét jesté v dobé, kdy je dité alespon castecné kojeno.
Neni dbvod odkladat v prikrmech potraviny, které jsou povazovany za alergeny, nebof pozdni kontakt s alergeny
nesniZi riziko rozvoje alergickych onemocnéni.

Potraviny, u nichz je tfeba dbdt zvysené opatrnosti Ovérte si, zda je vase dité
(zavadét jednotlivé ve zvysuijicich se davkach, potencialni alergik
s roz?stupem'n-elfoh!m dno): o 3 .. | v Mate vy, otec Ci sourozenec ditéte ekzém
v mléko a mlécné vyrobky: kravské mléko, kozi a ovei Sl 1
P N 4 nebo kopfivku?

mléko, jogurt, tvaroh, smetana, viechny druhy syrg, ) N o

vechny potraviny obsahuijici mléko v~ Mate vy, otec Ci sourozenec ditéte
v vejce: vechny potraviny, které obsahuii vejce, alergické astma?

napfiklad piskoty, suSenky v Mate vy, otec &i sourozenec ditéte
v ryby: sladkovodni a mofské alergickou celorocni nebo sezénni rymu?
v so6ja: sojové mléko a vyroky z néj (napfiklad tofu) v Mate vy, otec & sourozenec ditéte alergii
v maso: uzeniny, vSechny promyslové vyrobky na néjakou potravinu?

obsahuiici maso Zijete ve znecisténém prostredi?
v zelenina: chfest, celer, kapusta, cibule, rajcata, < Thle P )

hrasek, paprika, Fedkvicky, kfen, zelené lusténiny, Vv Jste vystavena premite stresu?

susené lusténiny, porek v~ Dostavalo vase défatko v posledni dobé
v ovoce: citrusové plody a vSechny druhy exotického opakované antibiotika?

ovoce, jahody
v sladkosti: okolada, kakao, vsechny produkty Pokud alespofi na jednu otazku odpovite ANO, méla byste

obsahuijici vejce (napriklad piskoty), med si promluvit s pediatrem, zejména pfi vybéru kojeneckého

v kofeni a houby mléka.

v ofechy a jiné skofapkové plody: vlasské orechy,
arasidy, mandle, pistacie, kesu, liskové ofechy




Zacindme s prvnimi prikrmy

Podle nejnové&jSich doporuceni Evropské spolecnosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyZivu
(ESPGHAN)* je vhodné zacit déti seznamovat s prikrmy mezi 17. a 26. tydnem véku. Kazdé dité je viak jiné,
doporucujeme proto se predem poradit se svym pediatrem.

tou dobou obvykle dosahuje nejméné dvojndsobku porodni vahy a dokaze drzet hlavicku
vzprimené, takze je mozné jej krmit 1zickou. Zaroven davéa najevo, Ze mu pouze materské
mléko nebo nahradni kojenecka vyziva k Gplnému nasyceni nestaci. Muze plakat hlady,
castéji se dozadovat mléka, ukazovat na vase jidlo, nebo se po ném dokonce natahovat.

Jak je to s lepkem?

V tomto obdobi je téZ vhodné zarazovat

do jidelnicku lepek. Neni doporucovano ho
podavat pfilis brzy (< ukonceny 4. mésic) nebo
pozdé (> ukonceny 7. mésic).

Je dobré zacit s postupnym zavadénim mensiho
mnozstvi, které budete pomalu zvySovat.

Po 2-3 mésicich od prvniho sezndmeni s lepkem
by se jiz obiloviny mély stat béznou soucasti stravy
vaseho ditéte.

Stejné jako zelenina a ovoce jsou obiloviny
dulezitou soucasti jidelnicku malého jedlika

s ohledem na zdroj Zeleza, které je nezbytné pro
imunitu a hraje vyznamnou roli u kognitivnich
funkdi, jako je vnimani, schopnost ucit se €i udrzet
pozornost.

https://nestlebaby.cz/cs/
jak-zacit-s-lepkem-zkuste-kasi-

* Nahradni kojeneckou vyzivu vybirejte po dohodé bez-pridaneho-cukru

se svym pediatrem




Zakladni pravidla a tipy pro zavadéni prikrmu

Pokud se dité v€as sezndmi s pestrou chuti, vni a konzistendi, je navic mensi pravdépodobnost,
Ze v budoucnu bude nékteré potraviny odmitat.

Jak zacit s prikrmy? Nebojte, neni to velkd véda. Drzte se nékolika zakladnich zasad, které zarudi, Ze brisko
vaSeho ditéte bude stdle spokojené.

Nejvhodné;si prikrmy:
4. Zacinejte s jemnou konzistenci kasi a jednodruhovou | IS'p L
zeleninou (idedlné dusenou v pare). Vv zeleninové a prvni kase
2. Objevuijte nové chuté a konzistence - rozvijejte Zvykaci s velmi jemnou konzistenci

dovednosti.
8. Nabizejte stale dokola a nenechte se odradit - moze se stat,
Ze vase dité néjakou potravinu nepfijme,
ale budte trpélivi, zkuste vyckat nékolik dni a opét ji
nabidnéte. v bez pfidané soli
4. Nezapomefite na pitny rezim.
5. Podavejte vzdy jeden druh zeleniny a vyckejte 3-4 dny, nez
pridate do stravy dalsi druh.

Vv suroviny s nizkym rizikem
vzniku alergie (mrkev, cuketa,
dyné, brokolice)

v bez ochucovadel
a vyrazného koreni

VS Vyvazenym mnozstvim
cukru

Zapamatuite si zlaté pravidlo:

Nabizet, ale nenutit! Plati nejen
pri zavadéni prvnich prikrmu,
ale i v jakéhokoli dalsiho jidla
v pozdéjsim véku vaseho ditéte.




Tabulka zavadéni prikrm0

> >
e e 7 8 9 10 n 12 pozdsii
Obilniny ryze, kukuficna krupice, amarant, pohanka (po dohodé s Iékafem ve formé kasi)
lepek - slad, oves, je€men, proso, pSenice — do ukonéeného 7. mésice
Zelenina
varené ovoce - jablka, hrusky, meruniky, Svestky, ba hruskova a jable¢na stava
freSné bez pecek, borivky, meloun, vodni meloun, hroznové vino, rybiz, angrest
Ovoce .
broskve, jahody
kiwi, mango, citrusy, avokddo
Maso dribeZi, teleci, hovézi, jehnéci, kralici, veprové - cca za 2 tydny po zeleniné
rybi
Tuky kvalitni rostlinny olej — fepkovy, slunecnicovy, Inény, olivovy

Kravské miéko

mlécna vyziva k pFipravé kasi

plnotuéné kravské mléko

tvaroh, tvarohové syry, tvarohové krémy
tvrdé syry, zakysané mlécné vyrobky

MIécné vyrobky
Zloutek — dostatecné tepelné y
Vejce Zloute o‘s atecné epfinf: uproveyny ;
bilek — dostatecné tepelné upraveny
Ostatni

Pozndmky: Tabulka je orientacni, jednd se jen o priklady jidelnicku.

Zavadeéni prikrm0 Ize nacasovat podle tolerance ditéte. Zahdjeni podavani

prikrm0 by nemélo byt oddalovano na dobu pozdéjsi, nez je ukonceny 6.

mésic véku ditéte. Tabulka plati pro zdravé donosené prospivaiici kojence.

VyZzivu nedonoseného ditéte Fidi prakticky IékaF pro déti a dorost. Postup

pri zavadéni prikrmu je lokalni zvyklosti v kazdé zemi a jednotlivé jidelnicky

se mohou \g’lznomné lisit. Zaciname obvykle jednodruhovym zeleninovym

prikrmem, dulezité je zavést lepek do ukonceného

7. mésice. Prospivaijici dité by mélo byt pIné kojeno do ukonceného 6.

mésice véku. Pokud je z néjakého divodu nutné zavést prikrm dfive nez

\(/j ukonceném 6. mésici, Ize tak ucinit nejdfive v ukonceném 4. mésici véku
itéte:

* fidime se pfi tom psychomotorickou zralosti a prospivanim ditéte,

o v takovém pripadé |ze celou tabulku posunout, pouze potraviny
doporucené od jednoho roku véku se zavadéji az v 1. roce véku ditéte.

cukr, med
mirné prisolovani stravy
ofechové pasty/mouky, cokolada

Kazda nova potravina by méla byt zavadéna s odstupem alespoi 3 dnb od
g?edchozi, aby bylo mozno vypozorovat pripadnou alergickou reakci. Pokrmy

y nemély byt prislazovany ani prisolovany. Kojenec nema dostavat orechy
a tvrdé potraviny s rizikem vdechnufi, smazend, korenéna ¢i uzena jidla. Ne-
bylo prokdzano, ze by oddalovani alergent ve stravé kojence chranilo pred
rozvojem alergického onemocnéni u ditéte. Po celou dobu zavadéni prikrmd
je doporuceno pokracovat v éastecném kojeni.

Zdroj: doc. MUDr. Jifi Bronsky, Ph.D.
Pediatricka klinika UK 2. LF a FN Motol, Praha
predseda Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyzivy
Ceskeé pediatrické spolecnosti JEP




Od ukonéeného = 6.  mésice

& Détatko je pripraveno objevovat nové chuté (obiloviny, ovoce a zeleninu).
#® MateFské mléko nebo kojeneckd mléena vyziva stale zOstavaii doleZitou soucasti stravy vaseho ditéte.

Pokud vsak nekojite, prejdéte spolu se zavadénim novych chuti na pokracovaci kojenecké mléko

BEBA Comfort HMO 2 nebo BEBA HA 2.

V' Jak se bude zvétSovat mnozstvi prikrm0, tak budete kojit méné casto a kratsi dobu. MnoZstvi prikrmu
postupné zvysuite, az za 2-4 tydny nahradi celou jednu mlécnou davku (150-200 ml, pripadné u vétsich
jedlikd 250 ml).

v Novy druh zeleniny zkouSeijte vzdy po 3—-4 dnech. Nova zelenina se mdze podavat samostatné, pfipadné
s jiz vyzkouSenymi druhy.

v Zeleninu vhodnou pro zacatek idedlné duste v pare, pfipadné povarte domékka. U kofenové zeleniny je
vhodné ze zacatku vykrajovat stredy.

v Do zeleniny pridaveite trosku kvalitniho rostlinného oleje (nejlépe olivového nebo fepkového) pro lepsi
vstfebatelnost vitamind rozpustnych v tucich.

v Kromé zeleniny mUZete pouZivat i kase (kupované mlécné i nemlécné) obohacené o vitaminy a mineraly,
kterych mOZe byt v détské stravé nedostatek. PInd davka kase je stejnd jako u zeleniny.

Zhruba za 2-4 tydny po zavedeni zeleniny je mozné zacit poddvat maso kvili obsahu Zeleza. Podaveite
libové, dUkladné uvarené a velmi jemné nakrajené ¢i nasekané.

®e
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Méjte na paméti, ze uz
od prvni IZicky buduijete
sprévné stravovaci
navyky, proto prikrmy
nepfrislazuijte, aby u déti
nevznikal navyk na
sladké. Dalsi recepty pro své

ratolesti najdete zde:




R SVACINA OBED SVACINA SNIDANE

VECERE

NOC

Kojeni

Kojeni
KasSe GERBER Natural

Ovocnozeleninova
kapsicka

Zeleninové rizoto

Spenadt s kufetem

Dynova polévka s Nestlé
Dynova polévka

s GERBER Natural ryZovou
krupickou

Kvétakovy krém

Kojeni

Mlicko s kasi

MIécny dezert Yogolino

Mrkvova kase

Bananova kase na
dobrou noc

Ryzova kase s jablkem

Kojeni / nahradni
kojenecka vyziva

Recepty

1. Zeleninové rizoto

velké kousky mrkve a petrzele, 1 brambora / mensi cuketa,
250 ml kojeneckeé vody, 1Izicka rostlinného oleje

Dobre ocisténou a omytou zeleninu nakrdjime na drobné kosticky,
zalileme vodou a vafime domékka. Je-li treba, b&éhem vareni
dolévame vodu. Vse propasirujeme, pridame olej, promichame
a podavame.

2. Spenat s kufetem

1 stfedné velka mrkev, Spenat (mbze byt mrazeny),

150 ml kojenecké vody, 50 g uvafeného kurete,

2-3 Izicky GERBER Natural ryzové krupicky

Omyjeme mrkeyv, oloupeme a rozkrdjime ji na drobné kousky.
Uvafime se Spendatem na mirném ohni, dokud nebude mit polévka
konzistenci mékkeé kase. Uvafime kufe a pomeleme ho ve strojku na
maso nebo rozmixujeme. Maso smichdme se zeleninou a pfidame
GERBER Natural RyZovou krupickou. DUOkladné promichdme.

3. Mrkvova kase

1 stfedné velka mrkev, 120 ml kojenecké vody, 1 |Zzice GERBER
Natural ryZové krupicky, 1I1zicka rostlinného oleje

Ocisténou a oloupanou mrkev nastrouhadme na velmi jemném
struhadle a potom uvafime na mirném ohni, nez vznikne

kaSe. Pridame GERBER Natural ryZovou krupicku a olivovy olej,
promichdme a podavame (mrkev Ize podle chuti nahradit cuketou
nebo dyni).




Od ukonéeného = 8.  mésice

& Déatatko je jiz pFipraveno zvykat a polykat stravu s hrubsi konzistenci.

& Kojenecka strava by méla byt bezpeind, chutnd a vysoce vyzivna vzhledem ke zvy3ujicim se ndrokdm
malého prozkumnika.

& MateFské mléko nebo kojeneckd mléena vyziva jsou stale dilezitou soucasti stravy.

Obdobi seznamovani s rdznorodosti chuti a konzistenci

v 2a2-4 tydny po zeleniné je mozné zacit podavat maso kvlli obsahu Zeleza.

v’ Maso podaveite libové, dikladné uvarené a velmi jemné nakrdjené. Ze zacatku podaveite 1x tydné, dalsi
tyden 2x a pak 3x tydné, az se dostanete k frekvenci podavani 6x tydné.

v Jevhodné 1x tydné maso nahradit vafenym slepicim Zloutkem (vafit 1015 min), zpocatku staci palka.

v Zatadte druhy pfikrm, ovocny, ktery mUZete poddvat jako dopoledni ¢i odpoledni svacinku. Zvolte pro
zacatek hrusky, jablka, tfeSné, Svestky, meruiky, meloun, bandn nebo bordvky.

V' Ze zagatku ovoce oloupeite a nechte kratce podusit ve vodé (kromé bandnu a melounu), pozdéji uz mizZete
podavat ovoce Cerstvé a neni freba ho tepelné upravovat.

v Jako u zeleninového prikrmu zavadéjte nové ovoce postupné s rozestupem 3-4 dny.

V' PIna mlééna dévka je u dopoledni nebo odpoledni svacinky (100-200 ml).

Dalsi recepty pro své
ratolesti najdete zde:




SNIDANE

SVACINA

OBED

E SVACINA

VECERE

NOC

Kojeni

Kojeni
KaSe GERBER Organic

Kureci prsa v mrkvi
s brambory

Makaroény s krdtim
masem

Kufeci polévka s ryzi

Hraskova polévka se
zakysanou smetanou
a sucharem

Ovocnd kapsicka GERBER
Organic s bilym jogurtem
Smoothie Yogolino

GERBER Cereal kase
na dobrou noc

Mlicko s kasi
Zapecend brokolice

Kojeni / nahradni
kojenecka vyziva

Recepty

1. Kureci prsa v mrkvi s brambory

100 g oloupanych brambor, 50 g ocisténé mrkve (pfip. cuketa,
dyné, brokolice), 50 g jemné nakrdajenych kufecich prsicek,
100 ml kojenecké vody, 1 kavova Izicka oleje (olivového,
slunecnicového nebo fepkového)

Nakrdjené brambory a mrkev dusime domékka ve vodé pod
poklickou. Pfidéme jesté teplé kufeci maso a vSe jemné rozmixujeme
nebo rozmackdame vidlickou. Vmichame olej.

2. Kuteci polévka s ryzi

50 g uvareného kousku masa, 1 mala mrkey, 11Zice mrazeného
hrachu, ruzicka brokolice, 1IZice ryze, kojenecka voda, 11zicka
rostlinného oleje

Dobre ocisténou a omytou zeleninu nakrdjime na drobné kosticky,
vloZime do vody i s ryZi a varime domékka. Pfidame nadrobno
nakrajené maso, kapku oleje, promichdme a podavame. Misto ryze
muzeme do polévky zaslehat Zloutek a povarit.

3. Zapecena brokolice

rozicka brokolice, 1 1Zice hrasku, 1 brambora, 11Zicka rostlinného
oleje a1 zloutek

Do polomékka uvafime brokolici, hraSek a zvlast bramboru. Do misky
vymazané olejem pokladame brokolici s hraskem a platky brambor.
VSe zalijeme rozmixovanym Zloutkem a dame zapéct do trouby.

Pfed podavanim rozmackame vidlickou.




Od ukonceného ~ 10.  meésice

& Détatko je iz pFipraveno pFijmout kousky v potravé - zaénéte nabizet i mékkou kouskovitou stravu
(nemackeite, ale spise krajejte).

& V tomto obdobi budujete spravné zaklady do Zivota, dbejte na to, aby byl jidelnicek pestry a vyvazeny.

Buduite spravné stravovaci navyky a povzbuzuijte pri kazdém soustu

v Casto ditéti nabizejte potravu do ruky, nechte ho jist samotné IZickou — umozni mu to rozvijet zruénost
a koordinaci svall. Povzbuzujte a chvalte kazdé jeho Usili, je to pro n&j velky krok.

vV obdobi, kdy je pfipraveno prijmout hustéjsi prikrm a celé kousky, podavejte vice tekutin. Pro zacatek
alespon 200 ml denné.

v Do 1roku dit poffebuje 900-1200 ml tekutin (véetné matefského mléka i kojenecké mlécné vyzivy).

v Nejvhodnéjsimi napoiji jsou kojenecka voda, fedéné ovocné a zeleninové stavy a dZzusy, Caje détské,
bylinkové a ovocné.

V' MateFské mléko nebo kojeneckd mlééna vyziva hraje v jidelnicku ditéte stale vyznamnou roli, jejich pfijem
by mél byt 600 ml.

v Nabizejte k jidlu vzdy i pfilohu — brambory, ryZi, téstoviny, ryZzové nudle, kuskus.

MuUZete zkouSet i lusténiny v pofadi zeleny hrasek, cervend cocka, hrach, cocka, fazole. Sleduijte vSak, zda
néktera lusténina vase détatko pfilis nenadyma.

Dalsi recepty pro své
ratolesti najdete zde:




SNIDANE

SVACINA

OBED

E SVACINA

VECERE

NOC

Kojeni

Chléb, bilé pecivo
namazané rostlinnym
tukem

Jogurt s vlockami
a ovocnou kapsickou
GERBER Organic

Bramborova polévka
Rybi filé na masle s mrkvi
Zapecené téstoviny

s kufetem a brokolici

Kuskus s Cerstvym syrem,
rajcaty a koprem

Bily jogurt s ovocnou
kapsickou GERBER
Organic

Bilé pecivo s détskou rybi
pomazdankou

Bramboracky

Barevny bulgur se
zakysanou smetanou

Kojeni / nahradni
kojenecka vyziva
Mlicko s kasi

Recepty

1. Bramborova polévka

1 stfedni brambora, 2 cm velky kousek mrkve, celeru, petrzele,
1 mala rozicka kvétaku nebo kousek kedlubny, 1 vejce,
200 ml vody, 50 ml vyvaru z kminu

Zeleninu omyjeme, oloupeme, ocistime a nakrdjime na drobné
kosticky. Pridame kvétak, zeleninu vafime ve 200 ml vody domékka

a ochutime vyvarem z kminu. Polovinu mékkeé zeleniny propasirujeme
na kasi, kterou zahustime polévku, a nakonec vmichame 1 vejce

a povafime. Hotovou polévku ozdobime sekanou petrZelkou.

2. Kuskus s rajcaty a koprem

1 8alek uvareného teplého kuskusu, 1 malé rajce, na Spicku noze
cerstvy nebo mrazeny kopr

Rajce spafime horkou vodou, oloupeme slupku a nakrdjime
ho na kousky. Rajc¢e vmichame do kuskusu. Posypeme koprem
a podavame.

3. Bramboracky

200 g brambor, 250 g GERBER Natural ryzové krupicky,
150 g rostlinného oleje

Olej smichame s GERBER Natural ryZovou krupickou, zpracujeme

s uvafenymi a rozmackanymi bramborami a vyvalime na pol
centimetru tlusté tésto. To dvakrat az trikrat prehneme a pri
poslednim vyvaleni pfipravime tésto o tlousfce 1 cm. Vykrajime
placky, vrsky potfeme olejem a upeceme v predehfaté troubé (180 °C)
dozlatova.




Od ukonceného = 12.  meésice

& Dité je schopno jist potravu stejné konzistence jako zbytek rodiny a je pfipraveno napodobovat spolecné
stravovani.

& Nabizejte napoje v hrecku a povzbuzujte k samostatnému krmeni.

Obdobi komplexni a pestré stravy

v Strava batolefe by méla byt smisend, proto se vyvaruite kaSovité podoby, kterd nenauci dité kousat
a prijimat nové zpUsoby vyzivy.

v Jidelnicek batolete obsahuje mléko a mlééné vyrobky, maso, ryby, dribez, vajicka, lusténiny, ceredlie,
ovoce a zeleninu.

v Kvili malé kapacité Zaludku batolete podavejte nejméné 5 porci denné.

v Doporuceny pfijem bilkovin ve véku od 1do 3 let je 1 g/kg, celkovy objem nema presahnout 18 % denniho
pfijmu batolete.

v Sacharidy by nemély prevysit 130 g/den a tuky by mély dosahovat 30-35 % energetického prijmu ditéte.
Doporucené mnozstvi mléka je po 1. roce 300-330 ml, po 2. roce alespoii 125 ml.

PFi pripadném odstavovani je doporucovano pouzivat batoleci
mlécnou vyzivu od ukonéeného 12. mésice véku ditéte.

. T

L o g
Dalsi recepty pro své [ =
ratolesti najdete zde: 'tll-'-' o:
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SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE

NOC

Kojeni

Détska krupicka se
skofici, kakaem nebo
ovocnou kapsickou
GERBER Organic

Spenatova ryze
s kurecimi kousky

Varené brambory se
Spendtem a libovym
hovézim/telecim

Zapecené téstoviny
s mozzarellou a kuretem

Bataty s cuketou
a 1/2 zloutku

Bily jogurt s ovocnou
kapsickou GERBER
Organic

Smoothie Yogolino

Rybi karbanatky
s bramborovou kasi

Zeleninova kasicka

Kojeni / nahradni
kojenecka vyziva
Mlicko s kasi

MIécny dezert Yogolino

Recepty

1. Spendtova ryze s kufecimi kousky

15alek vafené ryze, 1§alek cerstvého Spendtu, 1 IZice smetany,
cca 40 g kufeciho nebo jiného libového masa

Ze $pendtu odstranime tuhé casti a listky posekdme na kousky.
Kratce je povafte. Pfiddme varenou ryzi, smetanu, promichdme se
Spendtem a prohfejeme. Kufeci maso uvafime v malém mnoZzstvi
vody, nakrdjime na malé kousky a pridame ke Spendtové ryzi.

2. Zapecené téstoviny s mozzarellou a kuretem

100 g uvafenych téstovin, 50 g duseného masa (kralik, kufe, krita),
1 hlavicka brokolice, 1 dl mléka, 1 vejce, rostlinny olej, syr

Téstoviny ddme do zapékaci misky vymazané olejem, poklademe
nadrobno nakrdjenym dusenym masem. Na maso navrstvime
nadrobno nasekanou uvarenou brokolici. Prokladame pléatky
mozzarelly. V mléce rozmichdme vejce a vlijieme do téstovin.
Zapeceme tak, aby se vejce rozpeklo, ale nespdlil se povrch.

3. Rybi karbanatky s bramborovou kasi

2 Izicky vody, 1 |Zice GERBER Natural ryzové krupicky, 3 vrchovaté
IZice vafeného rybiho masa bez kosti, 2 brambory, olej/maslo

Kasi rozmichame ve vodé, pfiddme do masa a uhnéteme. Ze vzniklé
hmoty utvofime malé prsty, které mdzeme obalit v GERBER Natural
ryzoveé krupicce. Poté je opeceme dozlatova na panvi nebo v troubé.
Oloupané a omyté brambory nakrdjime na kosticky, proplachneme

a zalijieme vodou. Pfidame trochu oleje nebo masla a uvafime v malém
mnozstvi vody domékka. Brambory s mlékem rozmixujeme.




Pokracovaci mlécna vyziva BEBA

PRO UZASNOU BUDOUCNOST
NASICH NEJMENSICH

Dulezité upozornéni: Kojeni je pro vase miminko to nejlepsi.
Pokud jiz nemUZete kojit, vybirejte nahradni kojeneckou vyZivu po poradé se svym pediatrem.



Superprémiova mlécna vyziva BEBA SUPREMEpro

v O
BUDTE OKOUZLENA $Mo
SVYM MIMINKEM NP
PO CELY ZIVOT

Jedina vyziva s obsahem
5 oligosacharidd po vzoru
matefského mléka

rrosioriks  Probiofika L. reuteri

OPTIPRO® HA je specidlni
oprpres  Proces k ziskani 100%
HA syrovatkové castecné
hydrolyzované bilkoviny

ﬁ Bez palmového oleje

Superprémiova mlécna vyziva pro podporu imunity!
a spokojenost vaseho miminka.

TMineralni latky Zelezo, zinek a vitaminy A, C, D se podileji na normalnim fungovani
imunitniho systému. Obsah ve shodé s pozadavky pfislusné legislativy. a



Prémiova mlécna vyziva BEBA COMFORT

ABY MALI DOKAZALI
UZASNE VECI

BEBA COMFORT 2 BEBA COMFORT 3 BEBA COMFORT 4 BEBA COMFORT 5
HM-0 HM-O HM-O (8004g)
(8009) (800g) (800g)

) ) OPTIPRO® - specialni proces k ziskani
Oligosacharid 2°FL' OPTIPRO®  smési bilkovin s cilem pFiblizit
se materskému mléku

PODPORA a a o .
munry  Podpora imunity? proBioTika  Probiotika L. reuteri

% Bez palmového oleje Bez rybiho oleje

1BEBA COMFORT 5 neobsahuije oligosacharid 2°FL.
2Vitaminy A, C, D se podileji na normalnim fungovani imunitniho systému.
Obsah ve shodé s pozadavky pfislusné legislativy. (pro BEBA Comfort 2 HW-O, 800 g)




Prémiova mlécna vyziva BEBA COMFORT tekuta

TEKUTA VARIANTA
PRO KAZDOU PRILEZITOST

© 120

BEBA COMFORT 2 BEBA COMFORT 3
HM-O HM-O
(500 ml) (500 ml)

OPTIPRO® - specialni

Oligosacharid 2°FL OPTIPRO®  Proces k ziskani smési
bilkovin s cilem priblizit
se materskému mléku

%ZE B : PODPORA ) )
Bez palmového oleje wunry  Podpora imunity!

Bez rybiho oleje

Vitaminy A, C, D se podileji na normdlnim fungovani imunitniho systému.
Obsah ve shodé s poZadavky pfislusné legislativy. (pro BEBA Comfort 2 HM-O, 500 ml)




Standardni mlécéna vyziva BEBA OPTIPRO®

AT DETATKU ZIVOT ZACHUTNA

® 2 S 2

BEBA OPTIPRO® 2 BEBA OPTIPRO® 3 BEBA OPTIPRO® 4 BEBA OPTIPRO® 5
(5009) (50049) (50049) (50049)

OPTIPRO® - specialni
proBloTIKA  Probiotika B. lactis' opTIPRO®  Proces k ziskani smési
bilkovin s cilem priblizit
se matefskému mléku

PODPORA

wmunity  Podpora imunity? ﬁ Bez palmového oleje

TProbiotika B. lactis nejsou obsazena v BEBA OPTIPRO® 4 a BEBA OPTIPRO® 5.
2Vitaminy A, C, D se podileji na normalnim fungovani imunitniho systému.
Ve shodé s pozadavky prislusné legislativy. (pro BEBA Optipro 2)




MIécna vyziva s castecné hydrolyzovanou bilkovinou BEBA EXPERTpro HA

RESENI PRO CITLIVA BRISKA

© 120

BEBA EXPERTpro HA 2 BEBA EXPERTpro HA 3
(800 g) (8009)

OPTIPRO® HA je specidlni
proBIOTIKA  Probiotika L. reuteri OPTIPRO®  proces k ziskani 100%

HA syrovatkové astecné




BEBACARE

At se muze radovat kazdy den

> SPECIALNE
o ,) VYVINUTO
e PRO DETI

OD NAROZENI

RADA DOPLNKU STRAVY PRO MIMINKA A JEJICH MAMINKY



BEBACARE BEBACARE BEBACARE
Mama LACTO+ FLORA FIBRE
Obsahuje Obsahuje probioticky Obsahuje
semena piskavice kmen L. rhamnosus vldkninu GOS/FOS
e @ 15 @ 10
Vhodné hned od dennich davek od dennich davek
po porodu narozeni v baleni narozeni v baleni
/“Semena piskavice /Probioticky kmen /" Vlaknina GOS/FOS
PFi problémech L. rhamnosus Doporuéujeme
s kojenim Doporucujeme pri zacpé

)

@

Napomaha Podporuje
tvorbé kojeni
materského
mléka

/

pri uzZivani antibiotik
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Pfikrmy GERBER
KaSe GERBER ryzové

v Vitaminy A** + C prispivaji k normalni funkci
imunitniho systému

v~ Vapnik** a vitamin D** pro normalni rust a vyvin kosti

v Zelezo pro rozvoj poznavacich schopnosti u déti

v Bez lepku

v Perfekini na dobrou noc

6+ /@@ 4+ @@

Nemlécna kase Nemlécna
na dobrou noc krupicka
mangova (230 g) ryzova (180 g)
\
f/@
4+ 6+ 10+
MIiécna kase MIiécna kase Mlécna kase MIlécna kase MIiécna kase
na dobrou noc na dobrou noc na dobrou noc na dobrou noc na dobrou noc
bananova (230 g) jahodova (230 g) ovocna (230 g) malinova (230 g) kakaova (230 g)

** Ve shodé s poZadavky prislusné legislativy.




KaSe GERBER pSenitno-ovesné

V" 0 % pridaného cukru*
v~ Zelezo pro rozvoj poznavacich @
schopnosti u déti
v~ 11 vitamind a mineralni latky nejmensich
v Pedlivé vybrané obiloviny
MIécna kase MIécna kase

psSenicno ovesna psenicno ovesna
malina a banan (220 g)  $vestka a jablko (220 g)

Susenky pro prvni zoubky

Specidlné vyvinuté pro potfeby malych ratolesti. Idedlni v obdobi, kdy zacinaii Iézt, objevovat nové tvary
a jist samy. Pro svou vybornou chut jsou chutngm dopliikem snidané nebo svacinky. Pfi Zvykani susenek
se navic masiruji dasné, coz pomaha podporovat lepsi profezavani zoubku.

v Ztalez—o pro irrjun'i'rni s?lstém 9+ 10+
v Vapnik pro vyvoj kosti**
v Krehka textura, kterd se

snadno rozplyva v Ustech

v" Vhodné pro malé rucicky

a procviceni jemné motoriky
v Hravy obrazek medvidka

na kazdé susence

Susenky détské Susenky maslové
(180 g) (180 g)

*Obsahuije pfirozené se vyskytuiici cukry. **Ve shodé s poZadavky prislusné legislativy.




Ovocné kapsitky GERBER ze 100% ovoce @

Ovocné kapsicky GERBER pfindsi pfirozené dozralé ovoce v kazdé kapsicce specidlné pripravené
pro malé rucicky. Kapsicka je vhodna na cesty i na doma. PFi vyrobé jsme nepfidali cukr* ani aromata,
tudiz si maly gurman uzije opravdovou chuf ruéné sebraného ovoce.

v 100% ovoce' v kazdé kapsicce
v Bez lepku

v Bez pridavku cukru*

v’ Bez konzervantl a barviv**

4+ 6+

Banan a jablko Hruska Jablko, boruvka Jablko, banan 6 druhU ovoce
(90 g) a Svestka a banan a jahoda (90 g)
(90 g) (90 g) (90 g)




Pfikrmy NESTLE

Specialni nemlécna kase vhodna pro malé i velké

Specidlni ryZova kaSe s karobovou moukou doporucend pfi nesnasenlivosti bilkovin kravského mléka, soji
a pfi celiakii. Receptura je obohacena o probiotické bakterie Bifidus BL, podobné tém, které se nachazi

v travicim traktu kojenych déti. Obsahuje i dalsi dUlezité vitaminy a mineralni latky. KaSe je vhodné pro
kojence od ukonceného 4. mésice a i dospélé.

Vhodna pri: Q C@

v’ Bezlepkové dieté
v Intoleranci laktdzy

v~ Alergii na bilkovinu ~—_"7

kravského mléka a soji

Sinlac Inspirujte se
(500 g) recepty s kasi Sinlac
Mlicka s kasi Obsahue
Hotovy prikrm k okamzitému krmeni pfipraveny v 13 vitamin{
z kvalitniho mléka a zahustény oblibenou v Vitamin C a zinek pro imunitni systém

détskou kasi. Chutna skvéle studeny i teply.

v~ Vapnik** a vitamin D** pro vyvoj kosti

Mlicko s kasi Mlicko s kasi Mlicko s kasi Mlicko s kasi
bananové s kakaovou pfichuti s vanilkovou pfichuti suSenkové
/. (2 x 200 ml) (2 x 200 ml) (2 x 200 ml) (2 x 200 ml)

Ts vitaminem C. * Obsahuije pfirozené se vyskytujici cukry. ** Ve shodé s pozadavky prislusné legislativy.




MIlécné dezerty Yogolino

Lahodné mlécné dezerty s obsahem vapniku pro podporu ristu vaseho détatka a normalniho vyvoje jeho
kosti. Jsou praktickou svaginkou vhodnou nejen na cesty, nemusi se uchovévat v chladu.

© ® ®

Kakao Pfichut vanilka Susenka
(4 x 100 g) (4 x 100 g) (4 x 100 g)

Chutna svacinka, kterou mizete mit kdykoliv po ruce. Jeji

prirozend chut plna ovoce bez pfidaného cukru je obohacena

o drobné ovesné vlocky, které maii jemnou texturu. Hrozny a jablko
Diky skvélému sloZeni a lahodné chuti budou tycinky (259
vasim vynikajicim spolecnikem nejen na cestach.

Ovocneé tyCinky Nestlé @ @
| —————

v~ Lahodnd chuf pInd ovoce
v Jemna textura Maracuja

D

v~ Praktickd svacinka vhodnd nejen na cesty 250}
v’ Bez pridaného cukru*
| ——
Cerny rybiz
(25 g)

*Obsahuje pouze prirozené se vyskytujici cukry.
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Spolec¢nymi silami
budujeme spravné
stravovaci navyky

*

Navstivte nasSe webové stranky,
kde najdete blizsi informace,
rady a tipy, které vdm pomohou
nejen se zavadénim prikrmd,
ale rovnéz zaijisti, brisko vaseho
détatka bylo stale spokojené.

* »

E E ( www.nestlebabyandme.cz w
e
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