2.DiL

PRIKRMY MEZI 6-8M — TZN. OD UKONCENEHO 6.MESICE DO
Neukonéeného 8.MESICE

V predchozim 1.dilu jste se mohli mj. docist o téchto tématech, které na tento dil
pozvolna navazuiji a jiz se zde neopakuji, jsou to:

IMUNOLOGICKE OKENKO - DiileZité obdobi mezi 4-6M
OLEJ DO PRIKRMU - OD 4M

DRCENY KMIN - OD 4M

CHCI PRIKRMOVAT SVE MIMINKO - KROK ZA KROKEM
CASOVE ROZLOZEN] PRIKRMU

ZACINAME S PRIKRMY

KOLIK BY MELY DETI PiT?

PITNY REZIM - VYPOCET

KOLIK GRAMU PRIKRMU MUZE VASE MIMINKO SPAPAT?
SCHEMA CELODENNI SMISENE STRAVY 4-6M:
OHRIVAN{ vV MIKROVLNNE TROUBE

MASO

RYBY

KASEOD4M

ROSTLINNE MLEKO/NAPO]

DOMACE RYZOVY NAPOJ / MLEKO

VAJECNY ZLOUTEK NATVRDO ,

VEJCE - OD 4M ZLOUTEK a OD 8M  BILEK

ZAVEDENI LEPKU - DETSKA KRUPICKA (LEPEK)
ZAVEDENI LEPKU - OVESNE VLOCKY

DETSKE PISKOTY . o
ODVAR Z OVESNYCH VLOCEK (LEPEK) PROTI ZACPE
OVOCE V PRIKRMECH

BOBULOVINY

OVOCNE MOSTY ,

OVOCE SUSENE MRAZEM / LYOFILIZOVANE

OVOCE A ORECHY — JEJICH ROZDELEN]/PREHLED
OXID SIRICITY

SUSENE SVESTKY (BEZ PECEK)

RYZE NEOCHUCENA A BiLA

KOJEI}IECKA VODA aneb Kojenec si s dusi¢nany Neporadi
LUSTENINY/LUSKOVINY - OD 4M

REDKVICKA — OD 4M nepalivé _

ZELENINA - JEJf ROZDELEN/PREHLED

SEZNAM NADYVAMYCH POTRAVIN

ZACPA

PROJEM

ZELEZO ANEB JAK NA CHUDOKREVNOST/ANEMIE
PROTIKVASINKOVA / PROTIPLISNOVA DIETA
POTRAVINOVA ALERGIE U DETI A ZIVOT S ALERGII



ALERGIE NA BILKOVINU KRAVSKEHO MLEKA (ABKM)

ALERGIE NA VEICE ,

LEXIKON DETSKYCH PUPINKO , ) )
APETIT HLAST PORUCHU aneb KDYZ DETEM NECHUTNA, JE POTREBA ZJISTIT PROC
JAK DETEM ZLEPSIT CHUT K JIDLU?

JAK ZAVAROVAT?

Jak predejit plesnivéni zavarenin?

+ plno receptl s fotografiemi

2.DIL
SCHEMA CELODENNI SMISENE STRAVY 6-8M:
Po probuzeni: kojeni nebo lahev nahradniho miéka (UM)
Snidané: kase z ovesnych vlocek smichanou s ovocem varenym, anebo krupicovou
kasi z MM/UM téz s ovocem varenym, pro obménu chuti Ize UM/MM smichat s
détskymi piskoty ( max.1x za 14dni kvli cukru), nebo détskymi susenkami, krekry,
keksiky, atp.
Svacina: samotné ovoce - varené ¢i syrové, anebo smichané s MM/UM ¢i s bilym
jogurtem s Zivou/jogurtovou kulturou
Obéd: zeleninu s par kapkami oleje (Cistou, s masem, zloutkem nebo rybou)
Svacina: samotné ovoce - varené ¢i syrové, anebo smichané s MM/UM ¢i s bilym
jogurtem s Zivou/jogurtovou kulturou
Vecere: ryzova, obilninova, mlécna, nemlécna, krupicova, ovesna kase, kozi, atp.
Pred spanim: kojeni nebo lahev nahradniho miéka (UM)

BILY JOGURT S ZIVOU (JOGURTOVOU) KULTUROU - OD 6M - Do jogurtu mézete
pridat Cerstvé ovoce. Nekupuijte ovocné/ochucené jogurty (kromé trosky ovoce, je v
nich totiz i barvivo, sladidlo, aroma, atd.).

Davat miminku maximalné 3-4x tydné *:-)

Pokud je maly, jako je ten Klasik, tak 0,5 *:-) Pokud je velky, jako je ta Holandie,
tak ten mame na 4x “=:-) Resp. cca 2 polévkové Izice na 1 porci + ovoce, atp. ~:-)
- Bakterie pouzivané k vyrobé jogurtu se nazyvaiji jogurtové kultury.

- Zakysanim laktdzy témito bakteriemi vznikne kyselina mlé¢na, ktera pak dodava
jogurtu nakyslou chut’ a pdsobenim na proteiny mléka zajisti typickou konzistenci.

- Nejcastéji pouzivanymi bakteriemi k vyrobé jogurtu jsou laktobacil delbrueckii,
poddruh bulgaricus a streptokok salivarius, poddruh termofilus.

Optimalni prijem vapniku:

* Kojenci 6-12 mésic(: optimalni denni davka vapniku 400 mg na den

* Déti 1-3 roky: 600 mg

* Déti 3-10 let: 800 mg o
Nizkotucné, odtucnéné vyrobky détem do 3 let nepodavat. Do 3 let POUZE TUCNE
VYROBKY. Tuk je pro vyvoj déti nepostradatelny v prijmu potravin, resp. pro jejich
zdravy vyvoj.



KOZzi PRODUKTY - JOGURT BILY OD 6M, MLEKO, - OD 1.ROKU, SYR - OD 8M -
Mnozstvi bilkovin je Castené vyssi nez v mléce kravském.

*Kozi mléko NENI viibec hlenotvorné, ale sniZuje obsah zeleza v téle pfi
dlouhodobém uzivani /nutno doplnit potravinami s obsahem Zeleza/.

Alergie na kravské miéko (ABKM)... ]

Kozi mléko "... JE VHODNE PRO LIDI ALERGICKE NA KM (ABKM), zejména pro
kojence. ]

*V kozim mléce je VICE syrovatkovych kyselin a za zvlastni zminku stoji jedna z
kaseinovych frakci, kterou v KM NEnajdeme.

*\lyznamny je i obsah TAURINu, ktery se v organizmu podili na syntéze Zlucovych
kyselin @ ma vliv na nervové prenosy a funkci o¢i a svald.

*Kozi mléko je biologicky velmi vyznamny napoj, jehoz slozeni je je jiné nez u mléka
kravského.

*Kozy jsou obvykle zdravé a Cisté a neni nutné jim podavat antibiotika nebo jiné 1éky.
Kozy, které se pasou volng, rady spasaji mnozstvi rliznych zelenych rostlin a bylin a
jejich mléko je pak bohaté na ziviny, které se v kravském mléce nenalézaji. Obsahuje
napr. az 10x vice sloucenin fluoru nez kravské miéko. Fluor posiluje imunitu, chrani
zuby a zpeviuje kosti.

OBSAHUIJE:

- mineralni soli vapniku, horciku, sodiku, drasliku a fosforu

- soli stopovych prvkd: médi, ziinku, manganu, titanu, chrému a kobaltu

- fadu vitamind: A, B1, B2, B12,C, D, E

- kyselinu listovou

- vzhledem ke kravskému mléku ma NIZST obsah Zeleza, kobaltu, vitaminu B12 a
kyseliny listové, naopak ma ale VYSSI obsah fosforu, vapniku, vitaminu D a
riboflavinu a vyhodou je i nizsi obsah sodiku

NA EKZEMY A LUPEMKU

*\lyznamny jihoCesky |éCitel Ferdinand Kosik (zemrel 31. 12. 1990), doporucoval
pacientlm trpicim ekzémy, lupénkou a nékterymi vnitfnimi nemocemi soucasné s
dalSimi prirodnimi IéCebnymi postupy i pravidelnou konzumaci koziko mléka.

*Podle zahrani¢nich vyzkum( totiZ obsahuje vice vyzivnych latek nez mléko
materské, coz znamena, ze obsahuje témér vSechny vyzivné latky potfebné pro
lidsky organismus nebo latky podobné a pro Clovéka vyuzitelné, s vyjimkou zeleza a
zinku, jejichz prijem dokonce nadmérna konzumace mléka a mlécnych vyrobkd
blokuje..

*To vsak Ize dopliovat kaZzdodennim prijimanim Zelezitého vina maltoferochinu nebo
zajisténim potravin s vysokym obsahem Zeleza.

*Déti mohou 1-2 Cajové IZicky vina denné. Stredni doporucované davky koziho mléka
se pohybovaly okolo 1/2 | denné pro dospélého, davka pro déti se pohybovala mezi 1
a 8 dl denné.

*U détskych ekzémd dochazi bud’ k Uplnému uzdraveni nebo k podstatnému zlepSeni
a zmirnéni obtizi.



*Pozivani koziho mléka v détstvi mlze mit dobry vliv na rozvoj imunitniho systému.

POZITIVNI UCINKY koziho mléka byly prokézany Iékarskymi priizkumy napf. u téchto
onemocnéni:

-pri alergiich - 60 - 70% populace alergické na bilkoviny kravského mléka snasi bez
problém{ mléko kozi, které ma odlisné slozeni bilkovinnych frakci (kasein{), kterym
se pricita nejvétsi role pri vzniku détskych alergii.

- ma uklidnujici ucinky, mze pomoci i pfi a migrénach - (zejména tam, kde je
migréna zplsobena alergiina kravské mléko).

- pri revmatickych bolestech

- pri koznich alergiich (ekzémech) - pomaha predevsim koupel v syrovatce koziho
mléka a stravovani s vyloucenim kravského mléka a vyrobk{ z néj

- Kozi mléko pisobi kladné na vystavbu a obnovu bunék, podili se na jejich ochrané
pred Skodlivymi vlivy prostredi a tim pomaha zdravi a kondici"

- pfi onemocnénich traviciho traktu a pridruzenych organd (jatra, slinivka), kdy je
vyhodou zasaditéjsi charakter, mensi "kyselinotvornost", vyssi neutralizacni kapacita
koziho mléka, jako i vySsi obsah antioxidant(i a dalSich ochrannych latek.

OVCI PRODUKTY - JOGURT BILY OD 6M, MLEKO (OM), - OD 1.ROKU, SYR - OD 8M -
Co alergie? 5

*NejCastéji se v Cesku setkavame s kravskym mlékem (KM), v poslednich letech se
stale Castéji zacinaji objevovat vyrobky z ovéiho mléka.

*Co se tyka intolerance laktdzy, tak bohuzel NE. Ta je obsaZena v podobném
mnozstvi v kravském, kozim i ov¢im. Alergici na laktdzu mohou vsak tolerovat kysané
mlécné vyrobky, kde proces fermentace mlécny cukr preménil. I tak v nich vSak byva
obsazen, jiz ale v minimalnim ¢i stopovém mnozstvi a Casto tak problémy NECini.

OM - patfi mezi velmi zdravé a plnohodnotné potraviny, protoze se ovce pasou
(alesponl by se mély) na Cistych loukach kde konzumuiji vyhradné Cistou travu.

*Toto mléko je ve srovnani s kozim nebo s kravskym hustsi ale i nutricné
hodnotnéjsi.

*Je v prvni radé bohaté na tuk, obsahuje ho nejvice ve srovnani s kravskym a kozim
mlékem, co na prvni pohled vypada Spatné, ale v praxi a se zdravotniho hlediska to
ma nékolik vyhod.

*Tuk v ovéim mléku a nasledné i v ovcich produktech je vyvazena forma omega 3 a
omega 6 mastnych kyselin, ale tyto kyseliny ani ve vétSim mnozstvi nevytvareji
“Spatny cholesterol”, coz v praxi znamena, ze ov¢i mléko mdzete pit i vickrat za den
ale zvySenému cholesterolu se nedopracujete, akorat sledujte kalorickou hodnotu
potravin.

*Ma Ucinné latky bilkoviny, sacharidy, vitaminy, mineralni latky a tuk v takovém
poméru, Ze ma na organismus fadu pozitivnich ucinkd.

CO OBSAHUIJE?
- Tuk

- bilkoviny

- sacharidy

- vapnik



- horcik

- fosfor

- draslik

- zelezo

- sodik

- Zinek

- selen

- omega 3 a omega 6 kyseliny
- vitamin A, B, C

- kyselina listova

- kyselina pantotenova

UCINKY:

- Podporuji obranyschopnost, prevence proti rakoving, chripce nebo rymé.
-Prevence vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, snizeni. vysokého cholesterolu,
Uprava krevniho tlaku.

- Prevence vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, snizeni. vysokého cholesterolu,
Uprava krevniho tlaku.

- Podporuje traveni, vyprazdriovani, obnovu strevni mikroflory.

- Eliminuje projevy alergii, astmatu a chrani i preventivné, odstranuje rlizna kozni
onemocnéni (akng, ekzém...).

- U¢inna prevence vzniku Osteopordzy, vysoka davka vapniku zpevnuje kostni a
kloubové tkan.

- Zajistuje zdravou pokozku, pevné vlasy a nehty.

- Uklidhuje nervovy systém, zkvalithuje spanek, podporuje pozornost a funkci mozku.

SIRUP - M{ze se pouzit OD 6M, ale rad€&ji zavést OD 1.ROKA, protoZe do 1.roka neni
opravdu nutné cokoliv prislazovat.

Na trhu je jich Siroka Skala, zde uvedu par prikladd. Nékteré sladi vice jak med - ten
OD 1.ROKU, proto se sirupy velmi opatrné prislazovat, staci par kapek nebo 1 ¢ajova
IZicka ~:-)

priSLAZOVANI OD 6M - Pokud musime néco dosladit, tak Glukopurem nebo Stévi.
Lépe ale dité prilis nezvykat na sladké.

V dnesni dobé maiji rodi¢e nastésti velké mnozstvi moznosti, jak doprat détem
sladkou chut.

Opatrni by méli byt rodi¢e zejména u instantnich ¢aji/napojd, které jsou velmi
sladké!

Pokud dité odmita vodu nebo neslazené Caje, je mozné vyzkouset redéné ovocné
stavy nebo mirné oslazeny ¢aj glukopurem Ci stévii.

SYROVA BRAMBORA - OD 6M - Nedavat ¢asto jako pochutinu (max. 1x za tyden),
max. 2 - 3x platky. Syrové brambory |é¢i, zelené jsou jedovaté!

*Cely brambor je jedovaty, ovSem kromé hliz. Ty maji naopak skvélé vlastnosti,
uplatni se v prirodni IéCbé i kosmetice. Jen pozor — zelené nebo prehnojené hlizy
brambor jsou NEbezpecné.



