Rady pri zavadzani prikrmov

Ochutnavanie

Podla najnovsich poznatkov alergolégovia zadefinovali tzv. imunologické okno medzi ukonéenym
4. — 6. mesiacom. Neexistuju presné odborné odporuc¢ania, ako postupovat’ pri ochutnavani, je nutné
dokoncit' a vyhodnotit' viaceré cielené Studie. Zatial sa budeme riadit' konsenzom vacésiny odbornych
spolo¢nosti.

U plne dojéenych deti odporuame podavanie jednotlivych druhov potravin v stopovych mnozZstvach
priblizne od konca 5. mesiaca. U deti na umelej mlie€nej vyZive zaneme o Cosi skbr, ale nikdy nie
pred ukonéenym 4. mesiacom zivota. Ochutnavanie neznamena zavadzanie prikrmov — je to len
postupné predstavovanie réznych potravin, vzdy jednozlozkovo - vSetko musi byt v minimalnych
mnozstvach a jednotlivo. Nevynechavame ani alergény ako bielkovinu kravského mlieka (napr. oblizat
malé mnozstvo bieleho jogurtu), citrusy (niekolko kvapiek pomarancovej alebo citrénovej Stavy vo
vodi¢ke), uvareny vajeCny bielok (malé mnozstvo roztlaené alebo prepasirované), ryby (malé
mnozstvo uvareného rybieho masa roztlaeného alebo prepasirovaného), kakao. (malé mnozstvo
rozmieSat' s mlieckom). Nevyhybame sa ani lepku — je mozné uvarit mallu lyzi¢ku krupice vo vode
a dat ochutnat, pripadne opakovane olizat chlebovu kérku alebo rohlik — pozor na odlipenie
omrviniek a mozné vdychnutie! Podat mozno aj malé mnoZstvo domakka uvarenych a pretlacenych
bezvajecnych cestovin. Jednotlivé potraviny podavame postupne, najlepSie s odstupom 1-3 dni. U deti
s vyznamnou rodinnou predispoziciou na alergické ochorenia alebo u deti s priznakmi alergického
ochorenia sme opatrnejsi, intervaly medzi novymi druhmi predlZzujeme az na 5-7 dni, pripadne sa
postupuje individualne po porade s lekdrom.

Zavadzanie prikrmov

Dojcené deti: po ukonc€eni 6. mesiaca

Deti na umelej vyzive (formule) : zva¢Sa po ukonc€eni 5. mesiaca (pripadne v piatom mesiaci)
Nahradzame jednu mlie¢nu davku — spravidla zac¢iname obednou davkou

1. prikrm: zeleninovo-masovy

Vzdy sa zavadza jeden novy druh zeleniny, po 2-3 dfioch podavania, ak nie su alergické prejavy (vid
nizSie), mozno pridat novu zeleninu. Délezité je to pre rozpoznanie pripadnej neznasanlivosti
potraviny a tiez si dieta méze lahSie zvyknut na novu chut a konzistenciu. Vhodné na zaciatok su
mrkva, zemiak, brokolica, tekvica, postupne cukina, Spenat, petrzlen, por. Karfiol, kalerab a mlady
hrasok opatrne (sledovat pripadné naduvanie). Nepodavame exoticku zeleninu, ktora sa u nas
nedopestuje, takisto zeler odkladame az po roku zivota pre silne alergizujici potencial. Zeleninu po
uvareni na pare alebo vo vode pomixujeme respektive pretladime cez sito. Pripravime hustejSiu
polievku.

Prikrmy nedosolujeme a neochucujeme.

Pri predispozicii na alergické ochorenia v rodine alebo pri prejavoch atopického ekzému alebo inych
alergickych komplikaciach postupujeme opatrnejSie, novy druh potraviny predstavujeme kazdych 5-7
dni. Ako postupovat pri alergickych prejavoch, ved nizSie.

Po 10-14 drioch do zeleninového prikrmu priddme maso, najvhodnejSie je telacie, mor€acie, kvalitné
kuracie (radSej stehno ako prsia), kralicie, pripadne kvalitné hovadzie a jahnacie. Podavame ho 4-6x
tyzdenne, spociatku priblizne 20g uvareného mésa, od 7. mesiaca zvySujeme na cca 35-40g. Ryby sa
mézu zaradit' okolo 8. mesiaca, zaCiname sladkovodnymi rybami 1x tyzdenne, neskér pridame aj
morské ryby ako napr. losos, tuniak, treska. Nepodavame ryby s pancierom — krevety, kraby,
homare. !! Pozor na kosti!!

Po dal$ich 2 tyzdiioch pridame do zeleninového prikrmu vajeény Zitok (z natvrdo uvareného vajicka —
varit najmenej 15 minGt pre zahubenie baktérii): podavame 2 Zitka 2-3x tyzdenne. Celé vajcia zatial
nepodavame hlavne pre vysoky obsah bielkovin a alergicky potencial vaje¢ného bielka.

Na zahustenie méZeme miesto zemiakov v polievke uvarit’ trochu ryZe, pohanky, neskér bezvajeéné
cestoviny.

Pre vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, K, E) je potrebné pridat do hotového
chladnuceho prikrmu niekolko kvapiek az lyzicku kvalitného rastlinného tuku (napr. za studena
lisovany olej slneCnicovy, olivovy, repkovy, nie sezamovy alebo kokosovy) hlavne vtedy, ak
neobsahuje maso.




Prikrmy za¢iname postupne od 1-2 lyZiCiek prvy den, nasledne pridavame podla akceptacie dietatom,
zvy€ajna davka sa ustali na cca 100-150g. Podla mnozstva zjedeného prikrmu na zadiatku
zavadzania dokfmit mliekom, postupne treba zvykat dojéa na zapijanie nemlieCnou tekutinou —
najlepsie vodou.

Ak dieta pre znizenu tvorbu materského mlieka horSie prospieva, je mozné so zavadzanim
zeleninovo-masového prikrmu zagat skor - namiesto podavania mlie¢nej formule. Ak by to na
uspokojenie doj¢ata a dobré prospievanie postacovalo, je to vyhodnejSie, ako skoré zavedenie
vacsieho mnozstva kravskej bielkoviny, i ked' v dojéenskych mliekach je tato bielkovina adaptovana.

2. prikrm: ovocny, pripadne ovocno-zeleninovy

Pridava sa 2-3 tyzdne po zavedeni masovo-zeleninového prikrmu. Ak by sme zacali chutovo
vyraznej$im a slad$im ovocim, mohlo by dieta zeleninovo-masovy prikrm odmietat. Ovocie podavame
v surovom stave, rozmixované, postruhané pripadne popucené. U deti so silnou alergickou
predispoziciou mozno na zaCiatku zavadzania ovocie tepelne upravit, podusit’ alebo povarit.

Ako prvé ovocie mdézeme podavat jabigko, hrusku, marhulu, slivky. Jednotlivé druhy ovocia zavadzat
po jednom kazdé 2-3 dni, napr. do jablkového zakladu, preferované su druhy ovocia z nasho
teplotného pasma. Banan u nas sice nerastie, ale zvy&ajne je velmi dobre tolerovany. Jahody su
Casty alergén a bobufové druhy ako maliny, ¢ernice a podobne obsahuju drobné zrniecka, ktoré by
mohli poskodit’ citlivu sliznicu detského Creva, preto ich zavadzame az okolo roka, Stavu z nich mozno
podat skér. Citrusy su cudzokrajné druhy ovocia, preto ich zavedenie odkladame po roku Zivota.
Potencialne silne alergizujucemu kivi sa treba vyhybat az do tretieho roka Zivota.

Opat plati, ze u predisponovanych dojciat na alergické ochorenia postupujeme opatrnejsie, novy druh
Ked zaradujeme nové ovocie na desiatu, nezavadzame novu potravinu na obed.
Ovocny prikrm podavame ako desiatu alebo olovrant, postupne ma mat porcia cca 150-200g.

3. prikrm: cerealny — vo forme kase

U deti, ktoré v noci nevyzaduju Casté kimenie, staci zaradit kase do stravy priblizne v 8.-9. mesiaci.
Pri nedostatku materského mlieka alebo pri hladnych detoch mozno zaradit kase i skér podla veku
uvedeného na obale. Podavame doma pripravené alebo instantné kase. Plne dojcené deti dostavaju
nemlieCne kade, t.j. bez obsahu bielkoviny kravského mlieka.

KaSe sa podfa obsiahnutej obilniny delia na bezgluténové - bezlepkové (ryZa, kukurica, pohanka,
pSeno) a kaSe s obsahom gluténu (p3enica, jaémen, ovos, Zito atd.). S gluténom sa doj¢a prvy krat
stretne pri ochutnavani — to jest medzi ukonéenym 4.-6. mesiacom, vtedy je potrebné predstavit malé
mnozstva lepku, idedlne este kym je dieta dojCené alebo Ciastoéne dojéené. Vyssie davky gluténu vo
forme prikrmu podavame az po 8. mesiaci.

KaSa sa zvac3a pripravuje ako vecera.

Medzi 8. — 9. mesiacom mozno pridat dalSi prikrm — napriklad ovocno-mlieény s bielym jogurtom
(u plne doj¢enych deti priblizne od ukon¢eného 9. mesiaca), pripadne pecivo v mlieku, od 10. mesiaca
chlebik natenko natrety maslom alebo natierkou z tvrdého postrihaného syra.

Optimalne teda jedalni¢ek 8 mesaéného dietatka mbéze vyzerat nasledovne:

Rariajky - materské mlieko alebo formula

Desiata — ovocny prikrm

Obed — zeleninovo-mé&sovy prikrm

Olovrant — ovocno-mlie¢ny prikrm, chlebik s natierkou, pripadne materské mlieko alebo formula
Veclera — kasa

Druha vecera — materské mlieko alebo formula

ZvySuje sa tiez potreba tekutin, okrem mlieka by malo dojc¢a vypit’ asi 200-500ml.

Jedalni¢ek u 10-12 mesacéného dietatka mbze vyzerat nasledovne:

Rariajky — mlieko, chlebik s malym mnoZstvom masla, nétierky



Desiata — ovocny, ovocno-mliecny alebo ovocno-zeleninovy prikrm, vynimoéne pridéame detsku
suSienku

Obed — zvycajne jeden chod: zeleninovo-méasovy prikrm, postupne treba skusit’ zavadzat dva chody:
polievku a hlavné jedlo, k mésku pridat’ prilohu — zeleninu, ryzu, zemiaky, cestoviny, mozno podat’ aj
Zemlovku alebo ryzovy nakyp

Olovrant — mlieko, jogurt s ovocim, chlebik

Veclera — mlieCna kasa, zemiakova kaS$a, inak upraveny obed (ten je ale tazsie stravitelny na noc)

Co by sme si mali uvedomit’

Prikrmy lyZickou niektoré deti prijmd hned, niektoré si zvykaju dihsie, chce to len trpezlivost’
a vytrvalé ponukanie. Kym dieta prijme novu chut, musi ju vyskusat opakovane (aj viac ako 15 krat).
Zvat3a sa obedna mlieCna davka kompletne nahradi nemlie€nym prikrmom do 2-3 tyzdhiov od
zaCiatku zavadzania.

Ak dietatko vytrvalo odmieta prikrm, mozZno skusit' pridat do jedla troSku materského mlieka, pripadne
mlieCnej formule u nedojéenych deti. MnozZstvo zjedeného prikrmu si dieta uréuje samo, nutenie do
jedenia vaésich mnozstiev méze vyvolat dlhodobé problémy.

Konzistencia podavaného prikrmu sa postupne meni. Za¢iname prikrmom jemnej konzistencie vo
forme hustejSej polievky, aby si dietatko lahSie zvyklo prehitat tuh( stravu. Pripravujeme ho
pasirovanim, rozmixovanim alebo rozpucenim najemno, masko nakrajame na najdrobnejSie kusocky.
Okolo 8. mesiaca ma mat prikrm kaSoviti konzistenciu. Neskdr okolo 9. mesiaca ma byt strava
hrubsie popu€ena hrudkovita, aby sa dojéa naucilo pracovat s dasnami. Po 10. mesiaci sa dieta uci
poradit’ si s malymi kuskami.

Prikrmy podavame lyzi€kou v sede na kolenach s oporou pripadne na detskej $pecialnej stolicke —
nikdy nie v fahu! 9-10 mesacné dojcata maju zru¢nost’ a koordinaciu dostato¢ne vyvinutu na to, aby sa
zadali kimit prstikmi a neskor aj lyziékou, aj ked proces bude velmi pravdepodobne zdihavy a naroény
na trpezlivost.

U dojcenych deti do 6 mesiacov veku nie je nutné podavat extra tekutiny, vodu podavame len pocas
hordcich letnych dni, pri hori¢ke a pri hnacke. Po zavedeni prikrmov je nutné dodavat tekutiny iné
ako mlieko, najlepsie vodu — dojéensku, pripadne prevarenu vodu z verejného vodovodu (v Bratislave
je pomerne kvalitna). Voda v plastovych flaSiach nemusi byt optimalna — najma v letnych mesiacoch,
kedy mézu byt ffaSe ponechané na sinku a pri vysokych teplotdch sa mézu do vody uvolfovat
Skodliviny z plastu. Ob&as mozno zaradit aj riedené ovocné $tavy (pozor na privykanie na sladku chut
a zasytenie obsiahnutymi cukrami) a vynimoCne aj detské Caje (pozor na kvalitu Cajov a obsah
neziaducich latok ako napr. hlinika). Bezné bylinné Caje sa dojéatam neodporuca podavat pre
nepreskimané Ucinky na ich organizmus, su tiez ¢astym alergénom (napriklad kamilky).

Stravu detom do 1 roku nedosalame. Vela beZnych potravin prirodzene obsahuje sol, a denna
potreba doj¢ata je pomerne nizka. Koreniny nepouzivame na dochucovanie do 2 rokov Zivota.

Mlieko a mlie€ne vyrobky. Dojcenym detom mozno pridat do stravy plnotu¢né biele nesladené
jogurty od ukonCeného 9. mesiaca, detom na umelej mlieCnej vyZive je mozné zaradit ich skér
napriklad do ovocnych prikrmov priblizne od ukoneného 7. mesiaca. Pre doj¢ata su nevhodné
smotanové jogurty, tvaroh, smotanové a tvarohové mlie€ne vyrobky (pribinacik a pod.) pre vysoky
obsah tukov a bielkovin. Po 10. mesiaci je mozné zaviest malé mnozstvo masla a tvrdy syr, upraveny
do vhodnej formy — napr. natierka. Po roku zivota podavame tvaroh a tvarohové pokrmy, ale stale nie
su Ziaduce smotanové presladené dezerty. Do dvoch rokov Zivota nesmieme podavat nizkotucné
potraviny.

Aj po roku Zivota je denna potreba mlieka okolo 500ml. Vzhfadom na vysoky obsah soli a bielkovin,
nedostato€né mnozstvo zeleza, vitaminov a esencialnych mastnych kyselin, a v neposlednej rade aj
nekonstantnu kvalitu kravského mlieka bezne predavaného v obchodoch je dobré podavat detom
mlieko vo forme umelej mlieénej vyzivy (dojéenska formula), ktora je navySe obohatena o délezité
latky, optimalne az do 3 rokov. Neadaptované kravské mlieko je preto ziaduce podavat az po 2. roku
zZivota, optimalne vsak po 3. roku. Do varenych rodinnych jedal mozno pouzit neadaptované kravské
mlieko uz po roku zivota.



Tolko sklofiované kozie a s6jové mlieko nie je vhodnou nahradou pre deti s alergiou na bielkovinu
kravského mlieka, pre svoje nevyhovujuce zlozenie je nevhodné pre vSetky dojcata a batolata do troch
rokov.

Maso je tazko nahraditelna zlozka dojcenskych prikrmov. Masové vyrobky ale nie si maso. Parky,
salamy a pastéty nepatria do detského jedalni¢ka. Batolatam ( to jest od jedného roku zivota) mozno
podat Sunku — ale iba dusenu alebo varenu s vysokym obsahom masa a nizkym obsahom soli
a ochucovadiel.

Sladkosti (cukriky, Gokolada, dezerty, sladké pecivo, susienky) obsahuji okrem vysokého mnoZstva
sachardzy (,rafinovany cukor®) aj nadbytok tukov. Cim neskorsie sa stanu su&astou jedalni¢ka, tym
lepSie. Nevhodné su do jedného roka, neskor je prijatefné podat malé mnozstvo po hlavnom jedle,
nikdy nie ako nahrada jedla alebo pozobkavanie medzi jedlami. Deti ako i dospeli preferuju sladSiu
chut, preto nie je spravne uUplne im ju odopierat, siahnime v8ak za sladkym ovocim alebo kvalitnych
suSienkach, pripadne kvalitnej ¢okolade. Vyvarujte sa pouzivaniu sladkosti ako odmeny alebo na
utiSenie boliestok.

Alergia na potraviny nema byt strasiak. Podla najnovSich poznatkov je predstavovanie aj
potencialnych alergénov v rannom dojéenskom veku optimalne pri dojéeni — medzi ukonenym 4.-7.
mesiacom — ziaduce, znizuje vyskyt zavaznych potravinovych alergii a astmy. U vysoko rizikovych deti
je mozné najprv podat’ tepelne upravené ovocie, ak sa nevyskytne alergicka reakcia, mozno podavat
potraviny v surovom stave. Novu potravinu zavadzame vo vacSich intervaloch — s odstupom 3-5 dni.

Prejavy alergie u dojCiat m6Zu byt réznorodé: atopicky ekzém, vysyp, opuchy podkoZia lebo pier,
kasel, dychavi¢nost, vodnatd nadcha, slzenie o€i, hnaéky, primes krvi alebo hlienu v stolici.

V pripade, Ze sa vyskytne vyrazna alergicka reakcia na urcitu potravinu, je nevyhnutné ju vyradit
najmenej na 6 mesiacov, nasledne postupovat podla odpora&ania lekara. Pri miernej alergickej reakcii
treba potravinu na niekolko tyzdfiov Uplne vyradit, potom v malom mnozstve podat opat, ak sa
vyskytne opat’ reakcia, vyradit ju treba najmenej na 6 mesiacov.

Domace verzus kupované prikrmy — ¢asta dilema. Vyhodou doma pripravenej stravy je moznost
kombinacii, Eerstvost a istota zloZzenia prikrmu, nevyhodou je €asta neznalost pdvodu surovin — obsah
dusi¢nanov, tazkych kovov a pesticidov. Komeréne vyrabané prikrmy od spofahlivych firiem maju
presne stanovené kritéria na obsah a tym je minimalizované riziko pritomnosti Skodlivin. Vhodnym je
triezva kombinacia domacej stravy s kupovanymi prikrmami.

Comu sa rozhodne vyhybame do veku jedného roku?
voda a zelenina s vysokym obsahom dusi¢nanov

med do roka Zivota

cukor, umelé sladidla

kakao, ¢okolada, mak, oriedky, orechy, celé zrna obilnin, nepokrajana Supka ovocia

neupravené kravské mlieko

smotanové produkty, tvaroh, pudingy

surovy vajecny bielok, vareny bielok opatrne napr. vo forme vaje¢nych cestovin po 10. mesiaci zivota
udené maso, vyprazané jedla, salamy a parky

sol, glutaman sodny, koreniny, vyvar z brav€ovych a hovadzich kosti

huby (az po 3. roku)

alkohol (nikdy)

Raz pripraveny pokrm uz znova neohrievajte a nepodavajte!

Pre diet'a do troch rokov plati:

Nikdy ho nenechavaijte pri jedle bez dozoru!

Nikdy mu nedavajte neupravené potraviny, ktoré predstavuju riziko dusenia a vdychnutia:
e zrnka hrozna, bobulové ovocie

kuasky surovej zeleniny

tvrdé ovocie

hrozienka a iné susené ovocie

orechy, orieSky, semena

kusky tvrdého syra alebo masa



o makky lepivy chlieb — najma biely
e pukance
e cukriky!
Pri jedle sa nehrajte, diet'a ma byt’ v pokoji, nemalo by sa smiat’ ani behat’



