1.DIL

PRIKRMY MEZI 4-6M — TZN. OD UKONCENEHO 4.MESICE DO
Neukonéeného 6.MESICE

IMUNOLOGICKE OKENKO - Dilezité obdobi mezi 4-6M *:-)

*V/ poslednich 5 letech nastala jedna doslova revolu¢ni zména v pristupu k vyzivé
kojence; zatimco dfive se 1.kontakt s potencionalnim potravinovym alergenem spise
oddaloval, nyni se naopak DOPORUCUJE. o

*,Nadmerné projektivni pfistup ve smyslu ODLOZENI zavedeni NEmIéCnych pFikrm{
u kojence mize vést spiSe k PROMESKANI obdobi urcité imunotolerance, kdy dité
zavadéni novych potravin, zvlasté pri soucasném kojeni, dobre toleruje. PROTO SE
DNES S PRIKRMY DOPORUCUIJE ZACIT PO 4M, v intervalu mezi 17. a 26. tydnem
véku.

*Tyka se to i LEPKU, potraviny, které se matky vzhledem k relativné Casté intoleranci
velmi obavaiji a jehoz zavedeni do jidelni¢ku nékdy odkladaji az do obdobi prvniho
roku i déle. Pro dité to ale kyzeny benefit NEprinasi.

*Take rybi maso, které jsme jesté v nedavné dobe doporucovali podavat az od
batoleciho veéku, LZE s opatrnosti PODAVAT JIZ KOJENCI" doplniuje MUDr. Martin
Gregora.

*Tento termin oznaCuje zvlastni obdobi mezi 4M - 6M Zivota, kdy je dle odbornikd
optimalni a JEDINECNA DOBA pro setkani se s tzv. potravinovymi antigeny.

*V tomto unikatnim obdobi se ZVYSUJE SANCE na prijeti cizorodé latky BEZ alergické
reakce organismu.

*Nicméné nejen pozdéjsi, ale i brzké a predcasné ,,otevieni okna" je z pohledu
potencionalniho rozvoje alergie rizikové!

*QObiloviny s obsahem lepku, celd slepici vejce (konkrétnéji bilek), mléko, ryby a
nékolik dalSich potravin byvalo dlouha Iéta na Cerné listiné kojeneckého menu.

*Jak jste si vSimli, nejedna se o jidla nezdrava, ale o potraviny, které jsou zdroji
nejcastéji se vyskytujicich potravinovych alergend.

*Drive se 1.kontakt s témito potravinami odsouval az do obdobi okolo prvnich
narozenin, u nékterych pokrmd& dokonce jesté dal.

*Jenze nékolik vyznamnych lékarskych a védeckych instituci (napr. evropska nutri¢ni
komise pri Evropské spolecnosti pro pediatrickou gastroenterologii, hepatologii a
vyZzivu, americky vybor pro vyzivu pfi alergologické a imunologické sekci Pediatrické
akademie) zaujalo vzhledem k novym védeckym poznatktim k problematice zavadéni
pfikrmd ponékud odlisny pfistup. )

*Ustredni myslenka, na které zminéné zmény stavi, spoc¢iva v POCHOPENI
skutec¢nosti, ze oddalovani nemlécnych prikrm ZA HRANICI 4 — 6 mésice véku
miminka v Zadném pripadé NEVEDE k redukci vzniku potravinové alergie.

*V/ tomto inovativnim pFistupu k zavadéni 1. nemlécnych prikrml je velmi
vyznamnym pojmem tzv. imunologické okno.

OLEJ DO PRIKRMU - OD 4M pér kapek. OD 8M i vice oleje (napt.v omackach,
smetanach, v jiSce, celé vejce na par kapkach udélat, atp.). Dava se do prikrm{,



proto aby se mohly vstrebat vitaminy rozpustné v tucich. Navic dité nebude mit
takovy problém se zacpou.

Jaké oleje zvolit? Chce je hlavné stfidat, protoze kazdy ma jiné prospésné latky pro
lidsky organismus.

- Slunecnicovy

- Repkovy

- Olivovy

- Dynovy

- Sezamovy

- Avokadovy

- atp.

DRCENY KMIN - OD 4M - Kmin je jednim z nejstarsich kofeni svéta, chutové
vyjimecné, nenahraditelné a zdravotné prospésné koreni. Pochazi uz z doby
kamenné. Kmin je plny antioxidantd, obsahuje silice, tfisloviny, bilkoviny, olej,
sacharidy, ale i zdravi velmi prospésné flavonoidy.

KMIN NAM UZ PODAVALY NASE MAMINKY, KDYZ JSME BYLI MALI, ABY NAS
NEBOLELO BRISKO A POMOHL NAM ODSTRANIT PLYNATOST/NADYMANI -
POKRACUJME V TOM I MY, MAMINKY NASICH DITEK **:-) Pridavat do kazdého
obidkového prikrmu (do vody, ve které se vari zelenina, ¢i maso, anebo pak primo do
hotového prikrmu, je vSak lepsi, kdyZz se kmin vari, protoZe se uvolni jeho silice) ~:-)

LECIVY ODVAR Z KMINU:

Priblizné V2 Izicky kminu zalijte 200 ml vrouci vody a nasledné nechte vyluhovat 5 —
10 minut.

Pak prelijte pres sitko a pijte 2x denné. Ditkdm podavat z lahvicky i I1zickou kdykoliv
béhem dne.

DALSI UCINKY KMINU:

- pomaha zvysovat chut’ k jidly,

- podporuje imunitu,

- ma mocopudné ucinky,

- zvySuje chut’ k jidlu,

- pomaha pii menstruacnich potizich,

- podporuje spravné traveni, vylucovani zluce,

- pomaha snizovat vysoky cholesterol a krevni tlak,
- detoxikuje,

- odstranuje nadbytec¢nou vodu z téla,

- podporuje krvetvorbu,

- chrani bunky pred volnymi radikaly,

- odstranuje zapach z ust,

- ma antiseptické ucinky,

- podporuje pevnost kloubni a kostni tkané,

- je ucinnou prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni,
- prevence proti anémii a osteopordze,



- napomaha pravidelnému vyprazdriovani.
- dezinfikuje streva

- pomaha pfi revmatismu

- usnadnuje vykaslavani

CHCI PRIKRMOVAT SVE MIMINKO - KROK ZA KROKEM

Prvné by jste to méla probrat s vasim détskym dr., ma o tom védét = :-)

Podle nejnovéjsich poznatkd je mezi 4-6M véku ditéte tzv. imunologické okno, kdy je
pro zavadéni nemlécnych potravin nejvhodnéjsi obdobi. V tuto dobu je nejvétsi
Sance, ze dité potravinu imunologicky PRIJME A NEBUDE mu v budoucnosti délat
potize. Je zde ale dalél' velmi dﬁleiit{/ aspekt - v pribéhu zavadéni prikrml je nutné
stale plné kojit. **:-) Bylo zjisténo, ze zavedeni lepku v dobé plného kojeni, PO 7M,
mdze sniZit riziko vznlku diabetu mellitu 1. typu a celiakie.

Takze odkladani zavadéni lepku, jak tomu byvalo drive, nema zadny vyznam pro
prevenci vzniku celiakie, ba naopak.... *:-( Musite zacit pomalu, po Izi¢kach a vzdy
po dvou az trech dnech davku zvySovat. Mezitim je nutné dité sledovat, zda u néj
nahodou neprobiha néjaka imunologicka reakce - vyrazka, ekzém, prjem apod. ~:-)

*Mezi 4-6M by miminko mélo ochutnat zeleninu, maso, Zloutek, ryby, lepek a ovoce a
k tomu je dobré kojeni neprerusovat. *:-)

- Matefské mléko totiz chrani sliznici stfeva ditéte pred vlivem eventualnich alergen(
a tak chrani pred pripadnym vznikem alergii.

*Ve 4M véku tedy zaciname se zeleninovym prikrmem v poledne - "obéd". ~:-)
*Beéhem asi 14 dni je k zeleniné dobreé zait pfidavat i MASO. +:-)

*V dobg, kdy pridavate maso, mlZete zkusit i ZLOUTEK. *:-)

* LEPEK - za,védétvmezi 4-6M, KRUPICKA je pro zacatek nejvhodnéjsi, druhé v poradi
jsou OVESNE VLOCKY *:-)

*Mezi 5-6M mizete zacit obcas prldavat i RYBU, nejprve SLADKOVODNI (pozor na
kostil!!), pak teprve MORSKOU. *:-)

*Asi po 2 tydnech, kdyz uz dité zvladne snist par IZicek zeleniny, je Cas zacit s
OVOCEM. =:-)

Vzdy je zelenina a k ni, bud’ maso, nebo Zloutek nebo ryba a ty dny pak bez masé,
bez Zloutku a bez ryby, aby si ditka organismus odpocinul, zelenina samotna je
lehceji stravitelna =:-) Takze PO+UT MASOzeleninovy obéd, ST+CT ZELENINA
s,amotnav k obédu, PA+SO RYBA se zeleninou, NE+PO ZELENINA samotna k obédu,
UT+ST ZLOUTEK se zeleninou, CT+PA ZELENINA samotng, atd. ~:-)

Kazde 3dny stejny obéd (aby si ditko navyklo na novou chut’, nez bylo dosud
MM/UM), cca 1.mesic pfikrmovani (napf. PO+UT+ST - mrkev; CT+PA+SO -
brambor, NE+PO+UT mix obojiho i jina kombinace, atd.) Poté se tato doba zméni
na kazdé 2dny stejny obéd (napf. PO+UT mrkev + brambor, ST+CT brambor +
brokolice, PA+SO ryze+Cervena fepa, atd.) = :-)Pfidavat do prikrm{ olej a drceny
kmin.



POZN: Maslo OD 8M.

KAZDA SPAPANA LZICKA SE POCITA A JE USPECH *:-) Chce to zkouset a
trpélivost = :-) Miminko se urcité rozpapa.

Vzdy je zelenina a k ni, bud’ maso, nebo Zloutek nebo ryba a ty dny pak bez masé,
bez Zloutku a bez ryby, aby si ditka organismus odpocinul, zelenina samotna je
lehceji stravitelna **:-)

Takze:

PO+UT MASOzeleninovy obéd

ST+CT ZELENINA samotna k obédu

PA+SO RYBA se zeleninou

NE+PO ZELENINA samotna k ob&du

UT+ST ZLOUTEK se zeleninou

CT+PA ZELENINA samotng, atd. *~:-)

CASOVE ROZLOZEN] PRIKRMU - Mezi podavanymi prlkrmy je dobré dodrzovat toto
¢asové rozlozeni, tj. 2-3 HODINY MEZI PRIKRMY/JIDLY *:-) Ve se odehrava od
doby kdy ditko rano vstane.

- PO PROBUZENI dat MM/UM, mensi davku. OD 1.ROKU kravské mléko, caro, melty,
kakao, atp.

- SNIDANE je cca za 30min. od ranni davky mlécka, pak 2-3h pauza, pro dobré
straveni pfikrmu.

- DOPOLEDNI SVACINA , pak 2-3h pauza, pro dobre straveni pfikrmu.

- OBED - zeleninovy, s masem, se Zloutkem (do 8M, OD 8M celé vejce), s rybou -
stfidat, pak 2-3h pauza, pro dobré straveni prikrmu.

- ODPOLEDNI SVACINA, pak 2-3h pauza, pro dobre straveni pfikrmu.

- Posledni je VECERE - kaSe instantni, domaci, nebo hutna polévka, atp.pak 2-3h
pauza, pro dobré straveni prikrmu.

Pokud dodrzite Casovy odstup, tak mimi nebude béhem noci BOLET BRISKO PO
KA§I stadi ji totiz "zpracovat" *+:-)

- PRED SPANIM - UM/MM. OD 1. ROKU stadi ¢aj, voda, kakao, kravské mléko, atp.
- NOC - pokud se ditko béhem noci budi, tak zajisté dat MM/UM dle mimi potteby,
nebo ¢aj anebo Cistou kojeneckou vodu na piti.

*Mezi prikrmy/béhem dne, urcité mlzete dat néjakou tu pochutinu - kfupku, tycku,
keksik, piskotek, susenku, ovoce, zeleninu, atp., do rucicky *:-) - zalezi na véku a
dovednostech miminka

ZACINAME S PRIKRMY...kaZdé 3dny stejny obé&d, cca 1.mésic pfikrmovani (napt-.
PO+UT+ST - mrkev; CT+PA+SO - brambor, atd.) Poté se tato doba zméni na kazdé
2dny stejny obéd (napf. PO+UT mrkev + brambor, ST+CT brambor + brokolice,
PA+SO ryze+Cervena repa, atd.) ~:-)



