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Mili rodicia,

vyziva dietafa je jednym z hlavnych determinantov zdravého fyzického a psychického
vyvoja diefata. Aj napriek neustalemu skvalithovaniu umelej vyzivy zostava materské
mlieko idedlnou potravinou pre novorodencov a dojcata. Existujo situacie, ked viak aj
pri maximalnej snahe matky neméze byt diefa naplno dojcené a vyzivu je potrebné
zabezpecit ndhradnou mliecnou vyzivou. Vyziva pre dojca a malé batola nema

len nutricn0 funkciu, zasadnym spdsobom sa podiela na Startovani metabolizmu

a imunitného systému dietata, o je zakladom pre jeho budlce zdravie a predstavuije
zasadny krok v prevencii civilizacnych ochoreni.

V poslednych rokoch sa podarilo v procese priblizovania k idedlnej potravine -
materskému mlieku — urobit vyrazny krok vpred. Podarilo sa obohatit nahradné mlieka
o prebiotikd a probiotikd, o nukleotidy, esencialne mastné kyseliny a dalSie latky, vznikli
Specidlne mlieka pre deti s rizikom alergie a alergické deti so zvlast upravenou kravskou
bielkovinou, mlieka pre deti, ktoré neznasajo mliecny cukor, pre deti trpiace Castym
vracanim, dojcenskymi kolikami a problémami s vyprazdinovanim. Existujo Specidlne
mlieka pre deti s nizkou pérodnou hmotnostfou.

V kazdodennej praxi sa stretdvame s mnohymi chybami v stravovacom rezime
najmensich defi. SU to zdsadné chyby nielen vo vybere druhu ndhradného mlieka,

v pouzivani nahradného mlieka podla veku diefata, v castom striedani jednotlivych
druhov mliek, ale aj v predcasnom alebo nespravnom zavadzani ostatnych zloziek
stravy v dojcenskom veku, ako aj vo vytvarani nespravnych stravovacich navykov

v neskorSom obdobi. Pondkany jedalny listok dava moznost sa tymto chybam vyhnof.

MUDr. Renata Szépeovd, PhD.
‘ pediatricky gastroenterolég,
] / zameranie na vyzivu defi
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Prvych 1000 dni

je v Zivote babdtka mimoriadne ddlezitych pre jeho zdravie v neskorSom veku

* Diefatko potrebuije relativne e V prvych rokoch dochadza ku

klGEovému rozvoju mozgu.
Zivin nez dospely clovek

(napriklad j5d alebo Zelezo). * Medzi 1. a 3. rokom veku diefafa
mozog vyuziva 50 % bazdlnej

* Nedostatok energie a zivin telesnej energie.

moZe viest k nedostatoénému
alebo spomalenému rastu.

¢ Kazdé babdtko sa narodi so
sterilnym crevom, t. j. bez
pritomnosti baktérii.

e UzZ pri narodent je vSetkych
20 mliecnych zubov
uloZenych v Celustiach.

¢ Vznik a rozvoj traviaceho
systému ovplyviiuje aj Erevna
mikroflora.

o Priblizne v Siestom mesiaci
sa zacinajo prerezavat prvé
z0bky.

e Rovnovahu crevnej mikroflory
podporuji napriklad
bifidobaktérie alebo
lactobacily.

e Imunitny systém sa vyvija postupne pocas prvého
polroka Zivota.

e Vznik a rozvoj imunitného systému ovplyviuje
okrem iného ¢revna mikrofléra, prijimané Ziviny
a nukleotidy.




Po prichode z pérodnice...

Uz nastal okamih, ked'ste si z porodnice priniesli svoje babdtko domov.
Urcite ste sa nemohli dockat... UZivajte si rolu mamicky, ale myslite aj na
to, aké formality musite po porode vybavit. Aby bolo vSetko tak, ako ma,
a zvladli ste vSetko s Usmevom na tvéri, méme pre vas niekolko rad,

na ¢o nezabudnf v prvych dioch po navrate z pérodnice.

Do 15 dni od pdrodu si vyzdvihnite rodny list diefata. V pérodnici Q
sa dozviete, na ktorG matriku si mate s platnym obcianskym
preukazom oboch rodicov zdjst po rodny list. '

(2]

Do 8 dni od prijatia rodného listu nahlaste diefa zdravotnej
poisfovni. Diefa je automaticky zaregistrované podla zakona
v zdravotnej poisfovni matky. So sebou vezmite rodny list
dietata, svoju zdravotna karticku a obciansky preukaz.

(3

Ak splhate zdkonom stanovené podmienky, poziadajte
o porodné.

Dalej nezabudnite prihlésit diefa na trvaly pobyt na evidencii
obyvatelov, na Ghradu za zvoz odpadu, a ak byvate v byte,
je potrebné upovedomif vlastnika bytu o zmene poctu osdb.
Na Orade mestskej Casti vasho bydliska vam tiez povedia
naijbliz§i mozny termin nepovinného ,Vitania malych obcanov”.




Dojcenie

Materské mlieko je to najlepsie, o mdzete svojmu babdtku dat! Prvi skdsenost

s rozmanitostfou chufi mé babdtko prostrednictvom vasho materského mlieka. MnoZstvo
mlieka v prsniku sa pohybuje od 500 ml do 1200 ml a reguluje sa apetitom vasho
babatka, ale dolezité je tiez mnozstvo tekutin, ktoré denne vypijete.

-
Ide o najprirodzenejsSiu stravu, ktord sa najlepsie

vstrebava a zaisfuje diefatku vSetky potrebné Zziviny.
Priroda vie, ako na to — materské mlieko bezne
nespdsobuije alergické reakcie u dojcenych deti,

no nie je celkom bez cudzorodych latok, tzv.
antigénov (pochadzajo aj z vasej stravy). Prave fieto
latky trénujo imunitny systém diefatka a pomahaijo
mu ,dozriet”. Dojcenie navySe prehlbuje medzi vami
citovy vztah. Preto je dolezité, aby ste pri prvych
neuspechoch dojcenie nevzdavali a skisali ste

to spolu znovu a znovu. Pokial vSak zo zdravotnych
ddvodov dojcif nemdzete, je mozné v prvych Siestich
mesiacoch davaf dietfatku vyrobky pociatocnej

a potom naslednej dojcenskej vyzivy.

Riadte sa vzdy odporGcaniami pediatra!

\

V prvych niekolkych diioch, kym sa vam vytvori mlieko,

saje babdtko tzv. mledzivo. To obsahuije Specialne protilatky

a substancie umoziujice dojcafu prekonat infekcie a dodava
mu tiez dostatok zivin. Dojcenie mledzivom je signdlom pre
vas organizmus, aby zacal produkovat mlieko. Kazdé babdtko
ma in0 potrebu dojcenia, preto ho prikladaijte ¢o najcastejSie
a neobmedzuijte dizku. Spociatku je bezné dojcif aj 10x denne,
pravidelnost sa vytvori aZ po 4-6 tyZdiioch. Nemusite sa

bat, Ze by sa mlieko nestacilo v prsiach dotvorif — po dojceni
tam zostava este cca 70 %! Dizka a frekvencia dojcenia
ovplyviuje automaticky mnozstvo mlieka, ktoré sa vytvara.

Ak v3ak predsa len mlieko babdtku nestaci, skuste zvysit

jeho tvorbu castejsim prikladanim dietata k obom prsnikom




a odstriekavanim. Po konzultécii s lekarom ho moZete tiez dokfmit
mliekom z banky materského mlieka, pripadne podanim vhodnej
nahrady materského mlieka.

Ako teda na to?

Uz v porodnici ste si vyski3ali rézne polohy pre dojcenie svojho
babatka a iste ste si vybrali t0, ktord véim najviac vyhovuije.
Samozrejme, mdzete experimentovat a skisaf aj dalSie polohy,

vzdy v3ak myslite na spravnu techniku dojcenia. Ak si nebudete

s ¢imkolvek, ¢o sa tyka dojcenia, istd, obrafte sa na laktaéné
poradkyne, ktoré vam iste rady poradia.

Po dojceni je velmi délezZité odgrgnutie babdtka, pretoZe je potrebné
odstranif zo zalodka vzduch, ktory sa tam dostal Gstami pri dojceni.
Diefatko teda po nadojceni zdvihnite do zvislej polohy a pokojne

ho pol hodinky koliste. Predidete tym tiez neprijemnému vracaniu,
ktoré je u malych deti pomerne castym javom. Nemaijo totiz eSte
plne vyvinuté traviace Ustrojenstvo. Potreba tekutin dojcata je plne
kryté vodou nachédzajocou sa v mlieku, ¢i uz ide o mlieko materské,
alebo o ndhradnd dojcenski vyZivu. @‘

éa

POZOR NA KRAVSKE MLIEKO!

Oproti materskému ma 3x vyssi obsah
bielkovin a sodika, co moze zafazovat
nezrelé detské oblicky, a obsahuje
menej Zeleza, ktorého nedostatocny

prijem moze sposobovat anémiu. Je
uplne nevhodné, aby bola pociatocna
dojcenska vyziva nahradena kravskym,
pripadne inym (kozim, ovéim) mliekom.

~

Pokial dojcite dostatocne,
ma vase babdtko

2-4 stolice denne. Niekedy
moze maf vase babdtko aj
niekolkodennd absenciu
stolice, ale pokial prospieva
dobre, niet sa ¢oho obavat.
Vsetko materské mlieko

sa moze vstrebaf a stolica
nemusi byf ani 1x denne.
Variabilita moze byt

10x denne az 1x tyzdenne.

Novorodenec by mal vypif
zhruba 1/6 svojej hmotnosti.
Tento Udaj je velmi orientacny
a vzdy treba myslief na to,
Ze kazdé babdtko je iné.
Ddlezité je, aby babdatko
dobre prospievalo a bolo
spokojné. Ukazovatelom,

Ze dieta dobre prospieva,

je okrem hmotnosti aj

pocet pocikanych plienok
(minimalne 6) a pokakanych
plienok (minimalne 2) za
jeden den.




Zlozky materského mlieka

Bielkoviny

HMO

Tuky

Laktoza

Bielkoviny

sU zakladné stavebné kamene pre rast vasho dietafa.
Pre diefa je dodlezZity ich optimalny prisun, kedze
mnozstvo bielkoviny sa v materskom mlieku ment.

HMO’s

z angl. human milk oligosaccharides = oligosacharidy
materského mlieka. HMO tvoria podla §tadii

3. najzastipeneiSiu zlozku materského mlieka.

Tuky

pokryvajo priblizne okolo polovice denného
potrebného energetického prijmu dojcata. Délezitou
zlozkou tukov je nenasytend mastna kyselina DHA
(kyselina dokozahexaénova), ktorej prijem podporuje
rozvoj mozgu.

Laktoza

je pre novorodencov je jednym z hlavnych zdrojov
energie, ktord je nevyhnutna pre zdravy rast a vyvo;.

Probiotika a prebiotika
V materskom mlieku sa nachddzajo rézne prospesné
baktérie. Vyvazena crevna mikroflora dojciat je
osidlovand probiotikami, 1j. zdraviu prospesnymi
baktériami mliecneho kvasenia (napr. Lactobacillus
reuteri, Bifidobacterium lactis)



Materské mlieko je najlepsie prisposobené vyvojovym stadiam defi

Materské mlieko je zazrak, najlepsie pokryva vyzivové potreby deti.

Viete, Ze napr. mnoZstvo bielkoviny a HMO sa v priebehu dojcenia meni?

Premyslate, ako zabezpecit svojmu diefatku spravny Start do Zivota?
Ale pri ¢om zacaf...

Bielkoviny, CiZe proteiny, sU jednym zo zakladnych stavebnych
kamenov ludského tela. Nenahraditelny zdroj bielkovin pre
dojcata je materské mlieko, ktoré obsahuje nielen idealne
mnozstvo bielkovin, ale aj spravnu kvalitu.

Pokial dojcenie nie je z akychkolvek pricin mozné, je vhodné zvolit
takd nahradn( dojcenskd vyzivu, ktord ma svoju zmes bielkovin
prispdsobenU potrebam diefafa. V grafe je zndzornené, Ze vyvoj
bielkoviny materského mlieka v priebehu veku diefata klesa,
preto je dolezité vyhladavat dojcenska vyzivu tomu zodpovedaijicu.

Optimalne mnozstvo bielkoviny sa odvija od veku a individudalnych
poziadaviek dietata a ovplyviuije jeho metabolické programovanie
uz od Otleho veku.

Vyvoj bielkoviny v materskom mlieku
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Vyziva dojCiacej matky

Dojcenie kladie zvySené naroky aj na vas, preto by ste mali hlavne v tomto obdobi
davaf pozor na vyvazené zlozenie potravy bohatej na vitaminy a mineralne latky.
Uprednostiuijte celozrnné pecivo, rastlinné oleje, mésa s nizSim obsahom tuku,
morské ryby, ovocie a zeleninu, naopak, obmedzuijte konzuméciu soli, cukru

a sladkosti. Vyhybaite sa potravindm, ktoré nadvajo (paprika, strukoviny, kysnuté
pecivo a pod.), silnym alergénom (citrusy, kakao...) a prili§ aromatickym potravinam,
ktoré mdzu negativne ovplyvnif chut mlieka. Pocas dojcenia by ste mali vypit po
mensich davkach aspon 2-3 litre tekutiny denne.

Naijlepsia je kvalitna voda alebo slabsia mineralka, vhodné su tiez ovocné a bylinkové Caje, pripadne
riedené dzusy. Neodporicame perlivé napoje, cierny ¢aj, kavu, a uz vobec nie alkohol!

Mytus ,,Jem za dvoch”?
Neprejedaite sa, ale tiez nehladuijte. Jedzte dvakrat zdravsie a v CastejSich intervaloch.

Bielkoviny prijimate najmd v mlieku a mlie¢nych Prostrednictvom tmavého peciva, cestovin, ryze,
vyrobkoch, ale nachadzajo sa tiez v hydine, rybach  zemiakov, ovocia a zeleniny ziskava babdtko

a obilnych vyrobkoch. Bielkoviny sa vyskytujo aj s vasim mliekom aj sacharidy, ktoré so taktiez

v strukovinach, ktoré sa vSak kvdli ich nafukovacim  déleZitym zdrojom energie. To, Ze diefa cukry
0c¢inkom velmi neodpordcajo. potrebuije, vSak neznamena, Ze by ste sa mali
Tuky s0 jednym z hlavnych zdrojov energie. vrhn0f na sladké. Postaci napr. kisok ovocia,
Niektoré z nich (LC-PUFA) sG ddleZité pre vjvoj cokoldde sa radsej vyhnite. Hlavnym zdrojom
zraku. Tuky na seba viazu aj mnoho délezitjch sochqudov v materskom mlieku je mliecny cukor
vitaminov - A, D, E a K. Pre va3e babdtko urobite - laktoza.

najlepsie, ked budete aspon dvakrat tyzdenne Pre zdravy vyvoj babdtka je ddlezité prijimat aj
jest morské ryby. Dolezité je jest aj Zltok a pouZivat  mineralne latky. Vapnik je dolezity pre rast kosti
olivovy, repkovy, sinecnicovy alebo lanovy olej. a nachdadza sa v mliecnych vyrobkoch, séji, v repe
Rastlinné oleje sU totiz zdrojom vitaminu E, maslo a brokolici. Zelezo je ddleZité predovietkym

a smotana zase obsahujd vitaminy A a D. pre imunitny systém a babdtku ho doprajete tym,

Ze budete jest mdso, Zitky, orechy, semienka




tekvice, fazulu, obilné klicky a obilniny vébec.
Horcik prispieva k spravnemu vyvoju kostry a je
pritomny aj vo svaloch, nervoch a telesnych
tekutinach. Jeho nepritomnost moze viest az

k svalovym ki¢om a trasu. Najdete ho vtmavom
pecive, vo fazuli, marhuliach, bananoch, listovej
zelenine i v rybach.

Vasmu babdtku neprospeije, ak budete jest Cipsy,
hranolceky alebo hamburgery, pit alkohol, napoje
s kofeinom alebo ked budete facit. Citrusové plody
konzumuijte s mierou.

Vyhybaite sa perlivym napojom. Jedzte po
mensich davkach, ale castejSie.

Recepty a dalSie tipy na spravne

stravovanie v case dojcenia najdete na:
https://www.nestlebaby.cz/sk/strava-pocas-dojcenia

Niektoré potraviny, ktoré zjete, mdzu negativne
ovplyvnit aj dojcenie — diefa nesaje tak, ako by
malo. Problematické je najmd velmi aromaticka
zelenina - kapusta, cesnak, uhorky, zeler

alebo paprika. Ale o to lahSie sa diefa potom
prispdsobi jednotlivym chutiam, azZ mu zacnete
neskor poddavaf rozmanité kase alebo ovocné i
zeleninové prikrmy.

Nezabudaite, Ze na tvorbu mlieka ma
vplyv aj dostatok spanku.




Odstavovanie

Svetovd zdravotnicka organizacia odpordca mamickam dojcit minimalne prvych
6 mesiacov, idedlne cely prvy rok zivota diefatka.

=

=

Ak ste sa viak rozhodli prestaf s dojcenim, odstavovanie rozlozte
do niekolkych tyzdiov tak, aby si diefa pomaly odvykalo a tiez aby sa
znizovala produkcia materského mlieka vo vasich prsiach. Dojcenie
postupne nahradzaijte inymi detskymi jedlami a tekutinami, a pomaly
tak znizujte pocet dojceni. Syte diefatko mdze o dojcenie javit mensi
z@ujem a budete mat obaja vyhraté!

Ak predsa len bude babdtko chciet mlieko, stojte si za svojim
a ponUknite mu nieco iné, zaujmite ho hrou alebo novymi vecami
a odvedte jeho pozornost od dojcenia. Ked je diefa starSie, moZete
mu podaf in0 potravu alebo tekutinu (napriklad vodu, ¢aj alebo
ndhradné dojcenské mlieko).

Mnoho mamiciek ma pocit, ze by bolo lepSie, keby

v Case odstavovania neboli v blizkosti diefata, aby na
dojceni netrvalo. Opak je vSak pravdou. Dieta potrebuje
vistenie, Ze ho stale milujete. Pozornost navyse, fyzicky
kontakt a prejavy lasky ho uistia, Ze je stale milované,

a pomdzu mu vyrovnat sa s ukoncenim dojcenia.

Stava sa, ze mamicka musi prestaf dojcif rychlo (napriklad pri
ochoreni). Prsia sa nalejd, budd bolestivé a mdzu sa pridat aj teploty.
V tomto pripade odstriekajte trochu mlieka (nie vSetko), postupne
bude jeho mnozstvo ubddat.



N

Tipy na pokojné odstavovanie g/

Idedlne je, samozrejme, postupné odstavovanie. Vynechdvaijte jedno z dennych dojcent, zacnite tym, o ktoré
dieta javi najmensi zdujem a pri ktorom mate najmenej naliate prsia. Pocas tyZdia vynechaijte aj dalsie
dojCenie, v nasledujicom tyZdni vynechaijte posledné. Niektoré mamicky ponechdvajo nakoniec vecerné
dojcenie, pretoZe sa pri hom dieta kradsne upokoji a niekedy aj zaspi, iné preferujo dojcenie ranné.

Pri odstavovani sa CastejSie a intenzivnejSie s dietatkom maznajte a zaroven sa vyhybaite situdciam, ktoré
by diefafu dojcenie pripominali. Nelihajte si preto s diefatkom do polohy, v ktorej ste boli zvyknuta dojcif,
neukazuijte sa mu nejaky ¢as nahd a pod.

PonUknite diefafu za ,akt dojcenia” nejakd pritazlivd nahradu. VyskOSajte nové zaujimavé potraviny
a obohacuite postupne jeho jedalny listok.

Ale pozor!
Nepodplacaijte ho
sladkostami!

Dolezité: Nezabudnite,
Ze po odstaveni bude
potrebné nahradit

dojcenie dojcenskym

mliekom, ktoré bude UNIKATNA VYZIVA
podia vzoru materského BEBA EXPERTPRO HA
mlieka obsahovat S CIASTOCNE STIEPENOU
laktozu, bielkoviny . BIELKOVINOU
a oligosacharidy HMO. PRE ZDRAVE DETI S BT ETAR G
s oligosacharidmi (2°FL, procesom
A A GENTLE OPTIPRO®

Struktorou podobnou
tym v materskom mlieku




Novorodenci defi a noc nerozozndvajo. Aby ste svoje babditko naucili, Ze medzi diiom a nocou je rozdiel, kimte ho
v noci v tichej a len malo osvetlenej miestnosti, no iba ak sa dieta samo zobudi. K babdtku sa v noci neprihovaraite.
NajlepSie je, ak si o mozno najskdr zvykne na aspon pdt- az Sesthodinovy nocny interval bez kimenia.

Ako babadtko rastie, je hore dlhsie pocas dia. V noci sa uz tiez tak casto nebudi. Ukladajte ho na spanok zakazdym
v rovnakom Case. Uspdvanka, dojcenie a kimenie z detskej flase alebo Eitanie vzdy v rovhakom vecernom case
pomdze babdatku vytvorif si pravidelny navyk. Pozor, nie je vhodné nechat spat babdatko na brusku! NajvhodnejSou
polohou pre babdatko je spanok na chrbte.

Nechaite spat babdtko vo svojej blizkosti, ale vo viastnej postielke, ktorG date velmi blizko, aby ste len natiahli ruku
a mohli sa babdtka dotkndf. Ak mu date do postielky svoje tricko, aby vas citilo, bude eSte pokojnejsie.

Ako dlho ma diefa spat? Novorodenci spia

minimalne 16 hodin
denne, obvykle

v 3- az 4-hodinovych
intervaloch medzi Sy

krmenim.

Bdenie
M Spanok

Prehlad je iba orientacny.
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Babdtko place, ked chce jest, byf prebalené, rozmazndvané, upokojované alebo ked mu nie je dobre.
Niekedy novorodenci preplaci aj 3 hodiny za def! Ak sa vase babdtko neda utisit alebo si priftahuje nozicky
k bradicke a ma vetry, méze mat koliku. Zatial nie je zname, Co tUto koliku spdsobuije. Predpoklada sa, Ze
babatka trpiace kolikou sO abnormdlne citlivé na okolité prostredie — hluk, ludi a celkovy ruch. Niekedy méze
byt pric¢inou koliky babdatka vasa diétna chyba alebo urcity druh ndhradnej dojcenskej vyzivy.

Neobadvaite sq, Ze by ste svoje babdtko rozmaznavali, ked budete na jeho plaé reagovat rychlo. Stadie
preukazali, Ze babdatka, ktorych rodicia reagovali v prvych Siestich mesiacoch na plac rychlo, plakali v dalSich
Siestich mesiacoch menej. Skiste ho upokojit postanim timenej hudby, prechadzaijte sa s nim po miestnosti
a drzte ho v naruci, pohojddavaite ho, pripevnite si ho v popruhoch na hrud tak, aby na vas videlo, alebo

ho zabalte do decky a drzte v naruci. Niekedy poméZe aj povozenie v aute a timené monoténne zvuky
(napriklad tecicej vody alebo zapnutého vysavaca).




Prebalovanie a starostlivost o pokozku

Po pdrode je stolica dojceného diefafa tmavd, tzv. smolka. Len €o sa viak tvorba vasho mlieka zvysi, stolica
je Zltej az Zltozelenej farby a pripomina prazenicu. Aj ked sa vém to bude zdat zvlastne, diefatko starSie ako
6 tyzdilov mdze mat Cistd plienku aj niekolko dni. V3etko materské mlieko totiz hravo stravi. NajlepSie urobite,
ked dietatko ,po akcii” umyijete pod tecicou teplou vodou, nezabudnite starostlivo ocistit kozné zahyby. Vzdy
plef po umyfi dobre osuste a natrite! Aby ste predisli u dievcatiek infekcii, utierajte genitdlie vzdy spredu
dozadu.

A ako na zacervenany zadocek? SnaZte sa ho udrziavaf v suchu a Cistote. Pokial je to mozné, nechajte ho
bez plienok, aby nedoslo vplyvom vihkého a teplého prostredia v plienkach k opdtovnému zacervenaniu.

Po kaZdej vymene plienok alebo umyvani zadocek tieZ natrite, najlepSie rybacou mastou. PouZivaijte vyrobky
Setrné k pokozke vasho babatka bez aromatickych latok, farbiv, Skodlivych emulgatorov a mineralnych olejov.

KUpanie *,

Diefatko staci kipat raz za 2-3 dni. Deti vSak majo kipanie vécSinou rady a kipanie pred Q}'
spanim ber0 mamicky ako prijemny ritudl, ktory dietfatko upokoji a pripravi na spinkanie.

Na kdpanie postaci Oplne €istd voda, pripadne jemné detské mydla a Sampdny.

Kym nema vase babdtko celkom zhojeny pupcek, je lepSie ho namiesto kipania umyvat
dokladne hubkou. PoloZte babdtko v teplej miestnosti na makky uterdk, namocte kisok
vaty do Cistej vlaznej vody a jemne mu utrite tvar. Potom namocte frofirovd rukavicu do

umyvadla s teplou mydlovou vodou a umyte mu telicko. Nakoniec umyte miesta pod Idealna
plienkami. Cistou vlaznou vodou na zaver zmyte mydlo. Babdtko drzte stdle v teple tym, teplota vody
Ze miesta, ktoré neumyvate, prikryte uterakom. je cca 37 °C,
Neskdr mozete kipaf babdtko v malej plastovej vanicke alebo v umyvadle. ViozZte v miestnosti
dovnitra hubku alebo uterdk, aby sa babdtko neSmykalo, a na dno nalejte niekolko 24-25 °C.
centimetrov teplej vody. Na dosah ruky si umiestnite mydlo, nadobu s Cistou teplou vodou V prvych
na oplachnutie, frotirovd rukavicu a uterdk. Cistou vodou umyte diefatku tvar a potom mesiacoch Zivota
namydlenou frotirovou rukavicou alebo rukou mu umyvaite telicko. Nakoniec umyte diefatka by
miesta pod plienkami, oplachnite babdtko Cistou vlaznou vodou, zabalte do uterdka B hemal
ajemne, ale dokladne osuste. | nen -
i o o _ o ; _ trvat dlhSie nez
Hlavicku umyvaite dietatku tak, Ze viasky trochu navihéite a pridate malé mnozstvo 7 minot

Samponu. Potom mu naklonite hlavicku dozadu a pomaly prelievaijte vlasky Cistou vodou
tak, aby sa mu voda so Sampdénom nedostala do o€i.




Prvé zObky

Priblizne v Siestich mesiacoch sa zacinajo babdtku prerezavat prvé zobky.
Znamena to, Ze je pripravené prijimat in0 neZ mliecnu stravu. U kazdého
dietatka je to vSak individudlne — niekto ma prvy zGbok uZ v piatom
mesiaci, niekto v dsmom aj neskor — a niektoré babdtka sa s prvym
z0bkom uZ narodia! Ako prvé rastd dolné rezdaky, o niekolko mesiacov
neskor horné rezaky — jednotky a dvojky.

To, Ze sa diefatku tlacia zObky, spoznate velmi fahko - vyrazne slinta,

strka si do UstoCiek tvrdé predmety a skdSa do nich hryzt, v noci sa budi...
Mézete mu poméct tym, Ze mu naplnite hryzadlo vodou a date chladif

do chladnicky. Bolavé dasnda mu tiez mdzete natierat vatickou namocenou
do rumancekového odvaru.

Rast

Kazdé babdatko je origindl, kazdé sa vyvija individudlne.
Preto sa nemusite vobec trapif, ked prave vase babdatko
niekedy nezodpovedd hodnotam uvedenym v tabulke.
Ak mate pocit, Ze nieco nie je v poriadku, obratte sa

na svojho pediatral
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Dievcatkd Chlapci

Vek Priemernda Priemernda Vek Priemernda Priemernda
v mesiacoch hmotnost v kg vyska vcm v mesiacoch hmotnost v kg vyska v cm
0 3,2 499 0 33 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 72 65,9 6 78 67,8
7 77 67,6 7 83 69,5
8 82 69,1 8 838 71
9 8,6 70,4 9 9,2 72,3
10 8,9 71,8 10 9,5 73,6
n 9,2 73,1 n 99 74,9
12 9,59 74,3 12 10,2 76,1
13 9,8 75,5 13 10,4 771
14 10 76,7 14 10,7 78,3
15 10,2 77,8 15 10,9 794
16 10,4 78,9 16 LAl 80,4
17 10,6 799 17 1,3 814
18 10,8 80,9 18 n5 82,4
19 1 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 1,5 84,7 22 12,2 86
23 n7z 85,6 23 12,4 86,8
24 mn9 86,5 24 12,6 87,6
3 roky 14 94 3 roky 15 95
4 roky 16 101 4 roky 17 102
5 rokov 18,5 107 5 rokov 19 109

Zdroj: Svetovd zdravotnicka organizacia




Vyvoj diefafa v prvom roku zivota

1. mesiac 2. mesiac 3. mesiac

v~ Rozozndva kontrasty (svetlo a tma) v~ Na brusku udrZi chvilocku zdvih- v~ Udrzi hlavu vzpriamen0

v Hlavu otéca za svetlom a dokéze ng?ﬂ;;lav[&k_u - uprene sleduje v Zagina vydavaf rézne zvuky
ju nakratko zdvihndt v polohe Objekly zaujmu, spozornie

na brusku pri zvukovom podnete v~ Spozna hlas matky
[ . v Nadvézuie oény kontakt v~ Na brusku sa oprie o celé
v Ruky drziv péist, koncatiny azadina Isq us%ievof predlaktie a uvolni dlai

ma pokréené pri frupe

v Na laknutie reaguje trhnutim
celého tela, rozhodi rucicky

v Pohyby su plynulejsie

4. mesiac 5. mesiac 6. mesiac
v’ Zagina sa prevracaf na bok v Prifahuje sa do sedu v~ Sedi s oporou
v Cielene sa otaca za zvukmi v Dokaze sa pretocit z bruska v~ Na chrbte uchopi palce na nohach
v Vyzaduje kontakt a hlasno na chrbat a spat v Zagina napodobiiovat
sa smeje v Rozozndva laskavy a prisny odtieii jednoducha ¢innost a ziada si jej
v Dokaze chytif hracky reci aj mimiky opakovanie
v UdrZzi sa na predlakii, v Blaboce jednotlivé slabiky

dava predmety do Ost

Kazdé diefa sa vyvija individualne a jeho vyvoj je potrebné hodnotit komplexne. Tento prehlad sl0zZi iba ako pomécka.
V pripade pochybnosti sa obrafte na svojho pediatra alebo sa poradte na nasej infolinke 0800 135 135.




7. mesiac

v Hré sa s nohami
v Plazi sa alebo lezie dopredu

v Nafahuije sa kyvavym pohybom
za hrackami

v Rozoznd zndme a cudzie tvare

N
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10. mesiac

v~ S oporou sa snazi postavif

v~ Prvé krociky s oporou

v~ Ui sa detské slovné hracky
(pa-pd, paci paci)

v~ Reaguje na svoje meno a na
zakaz ,nie”

v Imituje gesta

8. mesiac

v Zacina liezf

v Posadené samo sedi

v~ Objavujs sa prvé slabiky
(ba, da, ta...)

v Dobre uchopuie aj drobné
predmety (jemna motorika)

11. mesiac

v Tvori prvé slova

v Podd a ukaze niekolko predmetov
v Hrasa

v~ Napodobhuje aktivity dospelych

9. mesiac

v~ Samo sa posadi
v Lezie s istotou po Styroch
v Bicha predmetmi o seba

v~ Skima priestor (vyhadzuje hracky,
vytahuje predmety zo zasuviek)

v~ Napodobfuije zvuky a gesta

2
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12. mesiac

v Stoji bez opory
v~ Urobi niekolko krokov
v~ Ui sa jest samo lyZickou

v~ PouZiva dve az tri zmysluplné
slova

v Rozumie a pochopi viac
nez 20 slov




Alergie

Alergie patria v dnesnej dobe k najrozsirenejSim civilizaénym ochoreniam a ich vyskyt sa zvysuje.

Alergicka reakcia velmi Gzko sGvisi s imunithym systémom kazdého jedinca. Je to neprimerana reakcia na inak
bezné neskodné latky, napr. prach, pel, mlieko, bielkovinu atd. NajddleZitejSie pre babdtko je materské mlieko,
s ktorym diefatko vstrebava zlozky, ktoré prirodzene posiliiuji obranyschopnost, a podporujo tak jeho zdravy
rast. Odpordcame vam teda dojcit co najdlhsie, pripadne pouzZivaf kvalitnd vyZivu s Ciastocne hydrolyzovanou
bielkovinou OPTIPRO® HA *

Podla odpordcani ESPGHAN je vhodné aj u defi so zvySenym rizikom alergie postupovat pri zavadzani prikrmov
zhodne ako u deti bez rizika. Alergény je vSak potrebné zavadzat este v Case, ked je diefa aspon Ciastocne
dojcené. Nie je dévod odkladat v prikrmoch potraviny, ktoré s povazované za alergény, pretoze neskory
kontakt s alergénmi neznizi riziko rozvoja alergickych ochoreni.

Potraviny, pri ktorych je potrebné dbaf na zvysend Overte si, i je vase diefa mozny alergik
opatrnost (zavadzat jednotlivo vo zvysujucich sa v~ Mate vy, ofec & sorodenec diefata
davkach, jednotlivo a s rozstupom niekolkych dni): |l (’]l ebo Fihlavku?

v mlieko a mliecne vyrobky: kravské mlieko, kozie . - ..
a ovéie mlieko, jogurt, tvaroh, smotana, vietky V' Mate vy, ofec i sirodenec diefafa

druhy syrov, vietky potraviny obsahujice mlieko; alergickd astmu?

v vaijcia: v3etky potraviny, ktoré obsahuiju vaicia, v~ Mate vy, otec &i sirodenec diefata
napriklad piskéty, susienky; alergick celoro¢ni alebo sezénnu

v ryby: sladkovodné a morské; nadchu?

v sbja: sdjové mlieko a vyrobky z neho (napriklad Vv Mate vy, ofec ¢i sirodenec diefata
tofu); alergiu na nejakd potravinu?

v madso: Odeniny, vietky priemyselné vyrobky
obsahujice maso; i )
v zelenina: 3pargla, zeler, kapusta, cibula, paradaiky, v Ste vystavend nadmiere siresu?

Vv Zijete v znecistenom prostredi?

hrasok, paprika, redkovky, chren, zelené strukoviny, v Dostavalo vase diefatko v poslednom
susené strukoviny, por; Case opakovane antibiotika?

v ovocie: citrusové plody a vietky druhy exotického
ovocia, jahody; Ak si aspof na jednu otdzku zodpoviete ANO, mali

v sladkosti: cokolada, kakao, vietky produkty by ste sa porozpravaf s pediatrom, najma pri vybere

obsahuijice vaicia (napriklad piskoty), med; dlriezns Clm e .

v korenie a huby;
v orechy a iné skrupinové plody: viasské orechy,
arasidy, mandle, pistacie, kesu, lieskové orechy.




Zaciname s prvymi prikrmami

Podla najnovsich odpordcani Eurdpskej spolocnosti pre detski gastroenteroldgiu, hepatoldgiu a vyzivu
(ESPGHAN) je vhodné zacat deti zoznamovat s prikrmami medzi 17. a 26. tyzdiiom veku. Kazdé diefa je
v3ak iné, odporicame preto sa vopred poradit so svojim pediatrom.

Vseobecne sa odporica zacat s prikrmami okolo Siesteho mesiaca, ked' je diefa este
dojcené. Diefa v tom case obvykle dosahuje najmenej dvojndsobok pérodnej hmotnosti

a dokaze drzaf hlavicku vzpriamene, takze je mozné ho kimif lyzickou. Zaroven dava najavo,
Ze mu iba materské mlieko alebo ndhradna dojcenska vyziva na Gplné nasytenie nestaci.
Méze plakat od hladu, ¢astejsie sa dozadovat mlieka, ukazovaf na vase jedlo alebo sa
po nom dokonca nafahovat.

Ako je to s gluténom?

V tomto obdobi sa tiez odporiuca zaradovat
do jedalneho listka glutén. Neodporica sa
podavat ho prilis skoro (< ukonéeny 4. mesiac)
alebo neskoro (> ukonéeny 7. mesiac).

Je vhodné zacat s postupnym zavadzanim
mensieho mnoZstva, ktoré budete postupne
zvySovat. Po 2-3 mesiacoch od prvého
zozndmenia sa s gluténom by sa uz obilniny mali
statf beznou sicastou stravy vasho diefata.

Rovnako ako zelenina a ovocie s obilniny
dolezitou sucastou stravy malého jeddka

s ohladom na zdroj Zelezq, ktoré je nevyhnutné
pre imunitu a hra vyznamna rolu pri kognitivnych
funkciach, ako je vnimanie, schopnost ucit sa ¢i E
udrzat pozornost.

https://www.nestlebaby.cz/sk/

"
Ndhradnd dojcensku vyzivu vyberaijte po dohode E gerber-natural

so svojim pediatrom.




Zakladné pravidia a tipy pre zavadzanie prikrmov

Pokial sa diefa véas zoznami s pestrou chufou, voiou a konzistenciou, je navyse mensia pravdepodobnost, Ze
v budGcnosti bude niektoré potraviny odmietat.

Ako zacaf s prikrmami? Neboijte sq, nie je o velkd veda. Drzte sa niekolkych zakladnych zasad, ktoré zarucia,
Ze brusko vasho diefafa bude stale spokojné.

Najvhodnejsie prikrmy:
4. Zaginajte s jemnou konzistenciou kasi a jednodruhovou | islep ¥

zeleninou (idedlne dusenou v pare). v Zelveninov.é q.prvé

2. Objavuite nové chute a konzistencie — rozvijajte Zuvacie kase s velmi jemnou
Zruénosti. konzistenciou.

8. Ponikaijte stale dookola a nenechaite sa odradif - méze Vv suroviny s nizkym rizikom
sa stat, Ze vase dieta nejakd potravinu neprijme, ale budte vzniku alergie (mrkva,
trpezlivi, skiste vyckat niekolko dni a opdt ju ponUknite. cuketa, tekvica, brokolica).

4. Nezabudnite na pitny rezim. v bez pridanej soli.

5. Podévaite vzdy jeden druh zeleniny a pockajte 3-4 dni,

kym pridate do stravy dalsi. v bez ochucovadiel

a vyrazného korenia.
v s vyvazenym mnozstvom
cukru.

Zapamdtaite si zlaté pravidlo:

Ponukat, ale nendtif! Plati nielen
pri zavadzani prvych prikrmov,

ale aj pri akomkolvek dalSom jedle
v neskorsom veku vasho diefafa.




Tabulka zavadzania prikrmov

» >
Vek v ukoncenych o
esacaeh 6 7 8 9 10 n 12 neskor
Obilnin a krupica, amarant, pohanka (po dohode s lekarom vo forme kasi)
Y glutén - slad, ovos, jaémen, proso, pSenica — do ukonéeného 7. mesiaca
Zelenina
varené ovocie — jablkd, hrusky, marhule, slivky, banan; hruskova a jabléna stava
. Ceredne bez kostok, cucoriedky, meldn, dyna, hrozno, ribezle, egrese
Ovocie )
broskyne, jahody
kivi, mango, citrusy, avokado
Miso hydinové, telacie, hovadzie, jahiacie, krdlicie, bravéové — cca 2 tyzdne po zelenine
rybacie
Tuky kvalitny rastlinny olej - repkovy, sinecnicovy, lanovy, olivovy

mliecna vyziva na pripravu kasi
plnotuéné kravské mlieko

Kravské mlieko

Mliecne vyrobky tvaroh, tvarohové syry, tvarohové krémy
tvrdé syry, kyslé mliecne vyrobky
Zltok — dostatocne tepel y
Vaicia Zlto os (fl ocne tepe ne'uproveny )
bielok - dostatocne tepelne upraveny
kor, med
Ostatné COKOLME

mierne prisolovanie stravy

orechové pasty/muky, cokolada,

Poznamky: Tabulka je orientacnd, ide len o priklady jedalneho listka.
Zavadzanie prikrmov je mozné nacasovaf podla tolerancie diefafa.
Zacatie podavania prikrmov by nemalo byf oddialené na neskar, nez
je ukonceny 6. mesiac veku diefafa. Tabulka plati pre zdravé donosené
prospievajuce dojcatd. Vyzivu nedonoseného diefata riadi prakticky lekar
pre deti a dorast. Postup pri zavadzani prikrmov je lokalnou zvyklostou
v kazdej krajine a jednotlivé jedalne listky sa mézu vyznamne lisit.
Zaciname obvykle jednodruhovym zeleninovym prikrmom, dolezité je
zaviest glutén do ukonceného 7. mesiaca. Prospievajice diefa by malo
byt pIne dojcené do ukonceného 6. mesiaca veku. Pokial je z nejakého
dovodu nutné zaviest prikrm skor nez v ukoncenom 6. mesiaci,

je mozné tak urobit najskar v ukoncenom 4. mesiaci veku diefafa:

¢ riadime sa pri tom psychomotorickou zrelosfou a prospievanim dietata,

 vtakom pripade je mozné celd tabulku posundt, iba otrovin}/
odpordcané od 1roku veku sa zavadzajd az v 1 roku veku diefafa.

Kazdd nova potravina by mala byt zavadzand s odstupom aspon 3 dni
od predchadzajicej, aby bolo mozné vypozorovat pripadnu alergickd
reakciu. Pokrmy by se nemali prisladzovat ani prisolovat. Dojca nema
dostavaf orechy a tvrdé potraviny s rizikom vdychnutia, smazené,
korenené ¢i dené jedld. Nebolo preukazané, ze by oddialenie alergénov
v strave dojcafa chranilo pred rozvojom alergického ochorenia u diefafa.
Zo cely Cas zavadzania prikrmov sa odpordca pokracovat v Giastocnom
ojceni.

Zdroj: doc. MUDr. Jifi Bronsky, Ph.D.
Pediatricka klinika UK 2. LF a FN Motol, Praha
predseda Pracovnej skupiny detskej gastroenterologie
avyzivy Ceskej pediatrickej spolocnosti JEP




Od ukonéeného - 6.  mesiaca

& Diefatko je pripravené objavovat nové chute (obilniny, ovocie a zeleninu).
& Materské mlieko alebo dojcenskd mliecna vyziva stale zostava ddlezitou socastou stravy vasho diefata.

Pokial vSak nedojcite, prejdite spolu so zavadenim novych chuti na pokracovacie dojcenské mlieko

BEBA Comfort HM-O 2 alebo BEBA HA 2.

v Ako sa bude zva&sovat mnozstvo prikrmov, tak budete dojcif menej casto a kratie. MnoZstvo prikrmov
postupne zvysuite, az za 2-4 tyzdne nahradi celd jednu mlieénu davku (150-200 ml, pripadne u vacsich
jedakov 250 ml).

v Novy druh zeleniny skdSajte vzdy po 3—-4 diioch. Nova zelenina sa méze poddavat samostatne, pripadne
s uz vyskosanymi druhmi.

v Zeleninu vhodno pre zaciatok idedlne duste v pare, pripadne povarte domdkka. Pri korefovej zelenine
je vhodné zo zaciatku vykrajovaf stredy.

v Do zeleniny pridavaite trosku kvalitného rastlinného oleja (najlepsie olivového alebo repkovéhol), pripadne
maly kisok masla - pre lepsiu vstrebatelnost vitaminov v rozpustnych v tukoch.

v’ Okrem zeleniny mdzete pouzivat aj kase (kupované mliecne aj nemliecne) obohatené o vitaminy, minerdly,
ktorych moze byt v detskej strave nedostatok. PInd davka kase je rovnaka ako pri zelenine.

v Zhruba o 2-4 tyzdne po zavedeni zeleniny je mozné zacat podavaf mdso kvéli obsahu Zeleza.
Podavaite chudé, dékladne uvarené a velmi jemne nakrdjané Ci nasekané.

®e
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Maijte na pamdti, ze uz
od prvej lyzicky buduijete
spravne stravovacie
navyky, preto prikrmy
neprisladzaite, aby
u deti nevznikal navyk
na sladké. Dalsie recepty pre vase

ratolesti najdete na:




VECERA OLOVRANT OBED DESIATA RANAJKY

NOC

e DojcCenie

e Dojcenie
o Kasa GERBER Natural

* Ovocno-zeleninova
kapsicka

e Zeleninové rizoto
* Spendt s kuratom

e Tekvicova polievka
s GERBER Natural
ryzovou krupickou

o Karfiolovy krém

e Dojcenie
® Mliecko s kasSou

o Mliecny dezert Yogolino

® Mrkvova kasa

® Bananova kasa
na dobr0 noc

® Ryzova kasa s jablkom

¢ Dojcenie/Nahradna
dojcenska vyziva

Recepty

1. Zeleninové rizoto

velké kusky mrkvy a petrzlenu, 1 zemiak/mensia cuketa, 250 ml
dojcenskej vody, 1lyzicka rastlinného oleja

Dobre ocistend a umytd zeleninu nakrdjame na drobné kocky,
zalejeme vodou a varime domdkka. Ak treba, pocas varenia
dolievame vodu. V3etko prepasirujeme, pridame olej, premieSame
a podavame.

2. Spenat s kuratom

1 stredne velka mrkva, Spendat (méze byt mrazeny),

150 ml dojcenskej vody, 50 g uvareného kurata, 2-3 lyzicky
GERBER Natural ryzovej krupicky

Umyjeme mrkvu, olOpeme a pokrdjame ju na drobné kusky.
Uvarime so Spendatom na miernom ohni, kym nebude maf polievka
konzistenciu mdkkej kase. Uvarime kura a pomelieme ho v mlynceku
na mdso alebo rozmixujeme. Mdso zmieSame so zeleninou

a priddme GERBER Natural ryZovd krupicku. Dokladne premieSame.

3. Mrkvova kasa

1 stredne velka mrkva, 120 ml dojcenskej vody, 1lyZica GERBER
Natural ryZovej krupicky, 1lyZicka rastlinného oleja

Ocistend a olUpany mrkvu nastrdhame na velmi jemnom strohadle
a potom uvarime na miernom ohni, kym nevznikne kasa. Priddme
GERBER Natural ryzov krupicku a olivovy olej, premieSame

a podavame (mrkvu mdZete podla chuti nahradif cuketou alebo
tekvicou).




Od ukonéeného - 8.  mesiaca

& Diefatko je uz pripravené prezivat a prehitat stravu hrubsej konzistencie.

@ Dojcenska strava by mala byt bezpeénd, chutna a vysoko vyzivna vzhladom na zvy3ujice sa naroky
malého prieskumnika.

& Materské mlieko alebo dojcenska mliecna vyziva je stdle délezitou si¢astou stravy.

Obdobie zoznamovania sa s réznorodosfou chuti a konzistenciou.

v 24 tyzdne po zelenine je mozné zacat poddvaf mdso kvdli obsahu Zeleza.

v’ Maso podavaite chudé, dokladne uvarené a velmi jemne nakrdjané. Zo zaciatku podavaite 1x tyzdenne,
dalsi tyzden 2x a potom 3x tyzdenne, aZ sa dostanete na frekvenciu poddavania 6x tyzdenne.

v Jevhodné 1x tyzdenne mdso nahradif varenym slepacim Zitkom (varif 10-15 min.), spociatku staci polovica.

v Zaradte druhy prikrm - ovocny, ktory moZete podavat ako desiatu i olovrant. Zvolte pre zaciatok hrusku,
jablka, Ceresne, slivky, marhule, melén, bandn alebo cucoriedky.

V' 70 zagiatku ovocie olUpte a kratko nechaite podusit vo vode (okrem bandnu a meléna),
neskor uz mdzete podavaf ovocie Cerstvé a nie je potrebné ho tepelne upravovat.

v Ako pri zeleninovom prikrme zavadzaijte nové ovocie postupne s rozostupom 3-4 dni.
v PIna mlie¢na davka je pri desiatej alebo olovrante (100-200 ml).

Dalsie recepty pre vase
ratolesti najdete na:




RANAJKY

OBED DESIATA

VECERA OLOVRANT

NOC

e DojcCenie

e DojcCenie
e GERBER Organic
Vanilkovéa kasa

e Kuracie prsia v mrkve
so zemiakmi

e Makarony s morcacim
mdsom

¢ Kuracia polievka s ryZou

e Hraskova polievka
s kyslou smotanou
a sucharom

e Ovocnd kapsicka
GERBER Organic
s bielym jogurtom

o Mliecny dezert Yogolino

* GERBER Cereal kasa
na dobrd noc

o Mliecko s kaSou
® Zapecend brokolica

¢ Dojcenie/Nahradna
dojcenska vyziva

Recepty

1. Kuracie prsia v mrkve so zemiakmi

100 g olupanych zemiakov, 50 g ocistenej mrkvy (prip. cuketa,
tekvica, brokolica), 50 g jemne nakrdajanych kuracich prsicok,
100 ml dojcenskej vody, 1 kavova lyzicka oleja (olivového,
sinecnicového alebo repkového)

Nakrdjané zemiaky a mrkvu dusime domdkka vo vode pod
pokrievkou. Pridame este teplé kuracie mdso a vietko jemne
rozmixujeme alebo roztlacime vidlickou. VmieSame olej.

2. Kuracia polievka s ryzou

50 g uvareného kuska mdsa, 1 mala mrkva, 1lyZica mrazeného
hrasku, ruzicka brokolice, 1lyzica ryze, dojcenska voda, 1 lyzZicka
rastlinného oleja

Dobre ocistend a umytd zeleninu nakréjame na drobné kocky,
vloZime do vody qj s ryZzou a varime domdkka. Priddme nadrobno
nakrajané mdso, kvapku oleja, premieSame a poddvame. Namiesto
ryZze modzeme do polievky zaslahat Zltok a povarif.

3. Zapecena brokolica

ruzicka brokolice, 1lyzica hrasku, 1 zemiak, 1lyZicka rastlinného
oleja a 1 zltok

Do polomdkka uvarime brokolicu, hrasok a zvlast zemiak. Do misky
vymastenej olejom poukladdme brokolicu s hraskom a platkami
zemiakov. VSetko zalejeme rozmixovanym Zitkom a dame zapiect do
rory. Pred podavanim roztlacime vidlickou.




Od ukonceného ~ 10.  mesiaca

& Diefatko je uz pripravené prijat kisky v potrave — zaénite ponikat aj makkd kuskovitd stravu (neroztlacaite,
ale skor krajajte).

& V tomto obdobi budujte spravne zaklady do Zivota, dbaijte na to, aby bol jeddlny listok pestry a vyvazeny.

[ ]
Buduijte spravne stravovacie ndvyky a povzbudzuijte pri kazdom siste.

v Casto diefafu ponUkaite potravu do ruky, nechaite ho jest samotné lyzickou — umozni mu to rozvijaf
zrucnost a koordindciu svalov. Povzbudzuite a chvalte kazdé jeho Usilie, je to pren velky krok.

vV obdobi, ked je pripravené prijaf hustejsi prikrm a celé kisky, podéavaijte viac tekufin.
Pre zaciatok aspon 200 ml denne.

v Do 1. roku diefa potrebuje 900-1200 ml tekufin (vratane materského mlieka ¢i dojcenskej vyzivy).

v NajvhodnejSimi ndpojmi sU dojcenska voda, riedené ovocné a zeleninové Stavy a dZisy, Caje detské,
bylinkové a ovocné.

V" Materské mlieko alebo dojcenskd mliecna vyziva hré stale vyznamna rolu v jedalinom listku dietata,
ktorych prijem by mal byt 600 ml.

v Ponukaijte k jedlu vzdy aj prilohu — zemiaky, ryZu, cestoviny, ryzové rezance, kuskus.

MézZete skiSaf aj strukoviny v poradi zeleny hraSok, cervend SoSovica, hrach, SoSovica, fazula.
Sleduite v3ak, Ci niektorda strukovina vase diefatko prilis nenadiva.

Dalsie recepty pre vase
ratolesti najdete na:




RANAJKY

OBED DESIATA

VECERA OLOVRANT

NOC

e DojcCenie

e Chlieb, biele pecivo
natreté rastlinnym
tukom

e Jogurt s vlockami
a ovocnym pyré
e Zemiakova polievka

¢ Rybie filé na masle
s mrkvou

® Zapecené cestoviny
s kurafom a brokolicou

e Kuskus s Cerstvym
syrom, paradajkami
a kdprom

e Biely jogurt s GERBER
Organic kapsickou

e Biele pecivo s detskou
rybacou natierkou

e Zemiakoveé placky

e Farebny bulgur s kyslou
smotanou

¢ Dojcenie/nahradnd
dojcenska vyziva
* Mliecko s kaSou

Recepty

1. Zemiakova polievka

1 stredny zemiak, 2 cm velky kosok mrkvy, zeleru, petrzlenu,
1 mala ruzicka karfiolu alebo kusok kalerabu, 1 vajce, 200 ml vody
a 50 ml vyvaru z rasce

Zeleninu umyjeme, olUpeme, ocistime a nakrdjame na drobné kocky.
Pridame karfiol, zeleninu varime v 200 ml vody domdkka a ochutime
vyvarom z rasce. Polovicu madkkej zeleniny prepasirujeme na kasu,
ktorou zahustime polievku, a nakoniec vmieSame 1vajce a povarime.
Hotovi polievku ozdobime sekanou petrzlenovou viatou.

2. Kuskus s paradajkami a koprom

15alka uvareného teplého kuskusu, 1 mala paradajka, na Spicku noza
cerstvy alebo mrazeny kopor

Paradajku sparime hortcou vodou, olipeme Supku a nakrajame
na kosky. Paradajku vmieSame do kuskusu. Posypeme kdprom
a podavame.

3. Zemiakové placky

200 g zemiakov, 250 g GERBER Natural ryZzovej krupicky,
150 g rastlinného oleja

Olej zmieSame s GERBER Natural ryZovou krupickou, spracujeme

s uvarenymi a roztlacenymi zemiakmi a vyvalkame na pol centimetra
hrubé cesto. To dvakrat az trikrat prehneme a pri poslednom
vyvalkani pripravime cesto hrubé 1 cm. Povykrajujeme placky, vrsky
potrieme olejom a upecieme v predhriatej rare (180 °C) dozlatista.




Od ukonceného = 12.  mesiaca

& Diefa je schopné jest potravu rovnakej konzistencie ako zvy3ok rodiny a je pripravené napodobiiovat
spoloc¢né stravovanie.

& Ponikajte napoje v hrnéeku a povzbudzuite do samostatného jedenia.

Obdobie komplexnej a pestrej stravy

v strava batolafa by mala byt zmieSang, preto sa vyvaruijte kasSovitej podoby, ktora nenauci diefa hryzf
a prijimaf nové spdsoby vyZivy.

v Jedalny listok batolata obsahuje mlieko a mliecne vyrobky, mdso, ryby, hydinu, vajicka, strukoviny, ceredlie,
ovocie a zeleninu.

v Podavajte najmenej 5 porcii denne pre mald kapacitu Zalodka batolata.

v Odpordcany prijem bielkovin vo veku od 1do 3 rokov je 1g/kg, celkovy objem nema presiahnut
18 % denného prijmu batolata.

v Sacharidy by nemali presiahnut 130 g/def a tuky by mali dosahovaf 30-35 % energetického prijmu diefafa.
Odpordcané mnozstvo mlieka je po 1. roku 300-330 ml, po 2. roku aspoii 125 ml.

Pri pripadnom odstavovani sa odporuca pouzivat batolaciu

mliecnu vyzivu od ukonéeného 12. mesiaca veku dietata.

Dalsie recepty pre vase
ratolesti najdete na:




RANAJKY

OLOVRANT OBED DESIATA

VECERA

NOC

e DojCenie

e Detska krupicka
so Skoricou, kakaom
alebo ovocnym pyré
GERBER Organic

* Spenatova ryza
s kuracimi koskami

¢ Varené zemiaky so
Spendtom a chudym
hovadzim/telacim

® Zapecené cestoviny
s mozzarellou
a kurafom

¢ Bataty s cuketou
a1/2 Zltka

e Biely jogurt s ovocnym
pyré GERBER Organic

o GERBER rastlinny dezert
s kokosovym mliekom

¢ Rybacie karbonatky so
zemiakovou kaSou

e Zeleninova kasicka

e Dojcenie/nahradnda
dojcenska vyziva

o Mliecko s kaSou

o Mliecny dezert Yogolino

Recepty

1. Spendtova ryza s kuracimi kiskami

15alka varenej ryze, 15alka cerstvého Spenatu, 1lyZica smotany,
cca 40 g kuracieho alebo iného chudého masa

Zo $pendtu odstranime tuhé rebra a listky posekame na kisky.
Kratko ich povarime. Prid@dme varend ryZu, smotanu, premieSame so
Spendtom a prehrejeme. Kuracie mdso uvarime v malom mnoZstve
vody, nakrdjame na malé kisky a pridame k Spendtovej ryzi.

2. Zapecené cestoviny s mozzarelou a kuratom

100 g uvarenych cestovin, 50 g duseného mdsa (kralik, kura,
morka), 1 ruzicka brokolice, 1 dl mlieka, 1 vajce, rastlinny olej, syr

Cestoviny ddme do zapekacej misky vymastenej olejom, na ne
poukladame nadrobno nakrdjané dusené mdso. Na mdso poloZzime
nadrobno nasekand uvarend brokolicu. Prekladame platkami syra
mozzarella. V mlieku rozmieSame vajce a vlejeme do cestovin.
Zapecieme tak, aby sa vajce zapieklo, ale nespdlil sa povrch.

3. Rybacie karbonatky so zemiakovou kasou

2 lyzicky vody, 1 lyzica kase GERBER Natural ryzova krupicka,

3 kopcovité lyzice vareného rybacieho mdésa bez kosti, 2 zemiaky,
olej/maslo

RozmieSaijte kasu vo vode, pridajte do mésa a zmieSaijte.

Zo vzniknutej hmoty utvorte malé prsty. Prsty mdZete obalit v GERBER
Natural ryZovej krupicke a opiecf dozlatista na panvici alebo vnotri

v rire. OlUpané a umyté zemiaky nakrdjajte na kocky, preplachnite
a zalejte vodou. Pridaite trochu oleja alebo masla a uvarte v malom
mnozstve vody domdkka. Zemiaky s mliekom rozmixuite.




Nasledna mliecna vyziva BEBA

PRE UZASNU BUDUCNOST
NASICH NAJMENSICH

Dalezité upozornenie: Dojcenie je pre vase babdtko to najlepsie.
Ak uz nemdzete dojcif, vyberajte ndhradnd dojéenskd vyZivu po dohode so svojim pediatrom.



Superprémiova mliecna vyziva BEBA SUPREMEpro

BUDTE OCARENA )
SVOJiM DIETATKOM Mo’

PO CELY ZIVOT

Jedina vyziva s obsahom
6 oligosacharidov podla
vzoru materského mlieka

~ Obsahuje
B. lactis a B. infantis

GENTLE OPTIPRO® je
GENTLE Specidlny proces na
RELERCS ziskanie 100 % srvatkovej
ciastocne hydrolyzovanej
bielkoviny

ng Bez palmového oleja

Superprémiova vyziva na podporu imunity!
a spokojnost vasho babdatka.

TMineralne latky zelezo, zinok a vitaminy A, C, D sa podielajo na normalnom
fungovani imunitného systému. Obsah v zhode s poziadavkami prislusnej legislafivy.



BEBA COMFORT 2 BEBA COMFORT 3
5 HMO 5 HMO
(8009) (800g)

Komplex oligosacharid
(2°FL, LNT, DFL, 3'SL, 6'SL)!

PODPORA . )
munity  Podpora imunity?2

% Bez palmového oleja

Prémiova mliec¢na vyziva BEBA COMFORT

ABY MALI DOKAZALI
UZASNE VECI

BEBA COMFORT 4 BEBA COMFORT 5
5 HMO (800g)
(800g)

OPTIPRO®

LAKTOBACILY

OPTIPRO® - Specialny proces
na ziskanie zmesi bielkovin s ciefom
priblizit sa materskému mlieku

Obsahuije baktérie
Limosilactobacillus reuteri

Bez rybieho oleja

1BEBA COMFORT 5 neobsahuije oligosacharidy 2°FL, LNT, DFL, 3'SL, 6'SL.
2Vitaminy A, C, D sa podielajo na normalnom fungovani imunitného systému.
Obsah v zhode s poziadavkami prislusnej legislativy. (pre BEBA Comfort 2, 5 HMO, 800 g)



Prémiova mliecna vyziva BEBA COMFORT tekuta

TEKUTY VARIANT
NA KAZDU PRILEZITOST

BEBA COMFORT 2
5 HMO
(500 ml)

Komplex oligosacharid(
(2°FL, LNT, DFL, 3°SL, 6'SL)!

ﬁ Bez palmového oleja

Bez rybieho oleja

2

BEBA COMFORT 3
HMO
(500 ml)

OPTIPRO® - Specidlny
OPTIPRO®  Proces na ziskanie zmesi

bielkovin s ciefom priblizit

sa materskému mlieku

PODPORA q .
munity  Podpora imunity!

Vitaminy A, C, D sa podielajd na normalnom fungovani imunitného systému.
Obsah v zhode s poziadavkami prislunej legislativy. (pre BEBA Comfort 2, 5 HMO, 500 ml)
2BEBA COMFORT 3, 500 ml, neobsahuije oligosacharidy LNT, DFL, 3'SL, 6'SL.




Standardnda mlieéna vyziva BEBA OPTIPRO®

NECH DIETATKU ZACHUTI ZIVOT

® 2 S 2

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

OPTIPRO® - Specidlny

LAKTOBACILY g}%z%%ﬂggﬁbﬁr;gc sl oPTIPRO®  Proces na zi§kanie Zme§|
bielkovin s ciefom priblizit
sa materskému mlieku

PODPORA B B N _ .
munty  Podpora imunity? zj§ 5 Bez palmového oleja

TLaktobacily B. lactis sa nenachddzaji v BEBA OPTIPRO® 4 a BEBA OPTIPRO® 5.
2Vitaminy A, C, D sa podielajd na normdalnom fungovani imunitného systému.
Obsah v zhode s poziadavkami prislusnej legislativy. (pre BEBA Optipro 2)




Mliecna vyzZiva s Ciastocne hydrolyzovanou bielkovinou BEBA EXPERTpro HA

© 120

BEBA EXPERTpro HA 2 BEBA EXPERTpro HA 3
(800 g) (80049)
Obsahuije baktérie @ OPTIPRO® HAkie §p?8ig[§;v
L.REUTERI  Limosilactobacillus ~ OPTIPRO"  Proces na ziskanie 196% Bez palmového oleja
HA srvatkovej Ciastocne

reuteri hydrolyzovanej bielkoviny

Mliecna vyziva s unikatnym zlozenim GOS/FOS a L. reuteri

LReuTery L reuterisa ‘prlroc’izene‘r]adjodzou}
v crevnej mikroflore dojcenych deti.

OLIGOSACHARIDY

GOS/FOS GOS/FOS - Specidlna zmes oligosacharidov.

OPTIPRO® je Specidlny proces na ziskavanie zmesi

PTIPRO® : e = b L - ;
0 o bielkovin s cielom priblizif sa materskému mlieku.




BEBACARE

Nech sa moze radovat kazdy den

SPECIALNE

VYVINUTE

7 ;) PREDETI
OD NARODENIA

/

PODPORA LAKTACIE VLAKNINA LAKTOBACILY
b RAD VYZIVOVYCH DOPLNKOV PRE BABATKA A ICH MAMICKY




BEBACARE
Mama LACTO+

2. Vhodné ihned

CC:)’)/ po porode
Obsahuje

semena senovky

Pri problémoch
s doj¢enim

2@
/

BEBACARE
FLORA

®

od
v narodenia

BEBACARE
FIBRE

O nar(?ddenia

Obsahuje kmen Obsahuje
L. rhamnosus GG vldkninu GOS/FOS

Odporucame
pri zapche

Odporiucame pri
uzivani antibiotik

—
ﬁg
/
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Prikrmy GERBER
KaSe GERBER ryzové

v~ Vitaminy A** + C prispievajo k normalnej funkcii

imunitného systému

v~ Vapnik** a vitamin D** pre normalny rast a vyvoj kosti
v Zelezo prispieva k rozvoju poznavacich funkcii defi

v’ Bezgluténové
v~ Perfektné na dobrd noc

6+ WS

Nemlie¢na kasa
na dobrd noc
mangova (230 g)

6+
Mlie¢na kasa Mliecna kasa
na dobro noc na dobrd noc
bananova (230 g) jahodova (230 g)

**V zhode s poZiadavkami prislusnej legislativy.

6+ I

Nemliecna
krupicka ryzova
(180 g)
\
f/@
10+

Mliecna kasa Mlie¢na kasa Mlie¢na kasa
na dobro noc na dobri noc na dobrd noc
ovocna (230 g) malinova (230 g) kakaova (230 g)




3
KaSe GERBER pSenitno-ovsené v

V" 0 % pridaného cukru*
v~ Zelezo prispieva k rozvoju poznévacich
funkcii u deti

v~ 11 vitaminov a mineralne latky pre najmensich
v Starostlivo vybrané obilniny

Mliecna kasa Mliecna kasa
pSenicno-ovsena pSeni¢no-ovsend
bandn a malina (200 g) slivka (200 g)

SuSienky pre deti

Specidlne vyvinuté pre potreby maljch ratolesti. Idedlne v obdobi, ked zaginajo liezt, objavovat nové tvary
a jest samy. Pre svoju vybornG chuf si chutnym doplnkom ranajok alebo desiatej. Pri Zuvani suSienok
sa navyse masirujo dasnd, co pomaha podporovat lepsie prerezavanie zObkov.

v~ Zelezo pre imunitny systém
10+

v Vapnik pre vyvoj kosti** 9+
v Krehka textora, kiora sa lahko

rozplyva v Ustach
v~ Vhodné pre malé rucicky

a precvicenie jemnej motoriky
v~ Hravy obrazok medvedika

na kazdej susienke

Detské susienky Maslové susienky
(180 g) (180 g)

*Obsahuije prirodné cukry. **V zhode s poziadavkami prislusnej legislativy.




Ovocné kapsitky GERBER 20 100 % ovocia @@ @

Ovocné kapsicky GERBER prindsaji prirodzene dozreté ovocie v kazdej kapsicke Specidlne pripravené
pre malé rucicky. Kapsicka je vhodna na cesty aj na doma. Pri vyrobe sme nepridali cukor* ani arémy,
preto si maly gurman uzije skutocna chuf ruéne nazbieraného ovocia.

v 100 % ovocia' v kazdej kapsicke
v’ Bezgluténovy vyrobok

v Bez pridavku cukrov*

v’ Bez konzervainych latok**

4+ 6+

Banan a jablko Hruska Jablko, éuéoriedka Jablko, banan Lesné ovocie
(90 g) a slivka a banan a jahoda (90 g)
(90 g) (90 g) (90 g)




Prikrmy NESTLE

Specialna nemlieéna kasa vhodna pre malych aj velkych

Specidlna ryzova kasa s karobovou mikou odporidéand pri neznasanlivosti bielkovin kravského mlieka,

soje a pri celiakii. Receptira je obohatend o baktérie mliecneho kvasenia Bifidus BL, podobné tym, ktoré sa
nachadzajo v traviacom trakte dojcenych deti. Obsahuje aj dalSie ddlezité vitaminy a mineralne latky. Kasa je
vhodna pre dojcatd od 4. mesiaca a i dospelych.

Vhodna pri:
v’ Bezgluténovej diéte
v~ Intolerancii laktdzy

v~ Alergii na bielkovinu kravského
mlieka a séje

Sinlac InSpirujte sa
(500 g) receptami s kaSou
Sinlac
Mliecka s kasou .
Obsahuije:
Hotovy prikrm na okamzité kfmenie pripraveny v 13 vitaminov
z kvalitného mlieka a zahusteny oblGbenou v Vitamin C a zinok pre imunitny systém

detskou kaSou. Chufi skvele studeny aj teply.

v~ Vapnik** a vitamin D**

Mliecko s kasou Mliecko s kasou Mliecko s kasou Mliecko s kasou
bandnové s kakaovou prichutou s vanilkovou prichutou susienkové
/ (2x 200 ml) (2x 200 ml) (2x 200 ml) (2x 200 ml)

Is vitaminom C. * Obsahuje prirodné cukry. **V zhode s poziadavkami prislusnej legislativy.




Mliecne dezerty Yogolino

Lahodné mliecne dezerty s obsahom vapnika na podporu rastu vasho dietfatka a normalneho vyvoja jeho
kosti. SO praktickou desiatou vhodnou nielen na cesty, nemusia sa uchovavat v chlade.

© ® ®

Kakao Prichut vanilka Susienka
(4x 100 g) [4x 100 g) (4% 100 g)

Nestlé ovocné tycinky @ @
| —————

Chutna desiata, ktord mdZete maf kedykolvek poruke.

Jej prirodzend chut plnd ovocia, bez pridavku cukrov, je

obohatend o drobné ovsené vlocky, ktoré majo jemna textaru. Hrozno a jablko
Vdaka skvelému zloZeniu a lahodnej chuti budg ty&inky vasim (259
skvelym spoloénikom nielen na cestach.

v~ Lahodna chuf pInd ovocia

| ——
v Jemna textira Marakuja
v~ Praktickd desiata vhodnd nielen na cesty 259
v’ Bez pridaného cukru*

| —

Cierne ribezle
(25 g)

* Obsahuje prirodné cukry.
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Spolocnymi silami
budujeme spravne
stravovacie navyky

*

Navstivte nase webové stranky,
kde najdete blizSie informacie,
rady a tipy, ktoré vdm pomozu

nielen so zavadzanim prikrmov,

ale zaistia, aby brusko vasho
diefatka bolo stale spokojné.

* »

( www.nestlebabyandme.sk Qm

%



	od 6 mes

