AKO SA ZACINA S PRIKRMOM

Prikrm znamena ina strava ako je mlieko - materské alebo umelé.

U plne dojéeného dietata sa podla odporucania WHO (Svetova zdravotnicka organizacia)
mozZe zacat s prikrmom aZz po 6. mesiaci. Ale podla odporucania ESPGHAN (Eurdpske;j
pediatrickej spolo¢nosti pre gastroenterolégiu, hepatoldgiu a vyzivu) by sa malo s prikrmom
zaCat medzi 4. a 6. mesiacom, aby sa organizmus zataZil aj inym druhom stravy - lepok a
pod. Niekedy ale dovodom zaciatku prikrmu moéze byt aj to, Ze detom materské mlieko uz
nestaci a nekryje plne ich energetické potreby.

Podla sucasnych poznatkov vylucné dojCenie dlhSie, nez je odporucané, zvySuje riziko
rozvoja alergickych ochoreni.

U nedojéeného dietata sa odporuca zacat s podavanim nemliecnych prikrmov uZz po
ukonceni 4. mesiaca zivota.

Zaciname zvycajne so zeleninou z jedného druhu zeleniny. Vaésinou podavame zeleninové
pyré pred poludniajsim dojéenim alebo poludnajSou davkou umelého mlieka. Kusok mrkvy
uvarime v dojéenskej vode do méakka, pridame kvapku olivového oleja a pokisime sa detom
lyZzickou prikrm podat. Pripravte sa na to, Ze po prvykrat zje napriklad len 1-2 lyZi¢ky, alebo
tiez ni¢, alebo naopak vsetko.Potom esSte dieta dokojime alebo priddme umelé
mlieko. Pocas 2-3 dni mbézeme pridat dalSie druhy zeleniny, potom mdzeme rézne zeleninu
kombinovat.

Za cca 14 dni pridame do zeleniny chudé, varené, jemne nakrajané alebo rozmixované maso
- kuracie, morcacie, kralicie, telacie.

Za cca 3-4 tyzdne by mala byt obednd porcia mlieka nahradend madasovo-zeleninovym
prikrmom, ktory by malo mat dieta denne, jedenkrat v tyZzdni je vhodné maso nahradit
vajickom.

Cca 2-3 tyzdne od zaciatku zeleninového prikrmu moézeme zacat pridavat aj ovocny prikrm -
v Case desiaty alebo olovrantu. Napr. jablko oSupeme, povarime 2-4 min a urobime z neho
pyré, podavame lyZickou. Banan sa podava surovy, neskdr mozeme podat aj najemno
nastrdhané surové jabi¢ko.

Dalej zavadzame do stravy kasu - v ¢ase veéere - za¢iname ryZovou, pred 6. mesiacom je
dobré podat aj obilna.

Zavadzanie lepku do stravy:

V sucasnej dobe sa celosvetovo odporuca zatazit dieta lepkom medzi 4. a 6. mesiacom
veku. ESPGHAN odporuca nepodavat lepok do 4. mesiaca, ale sucasne lepok prvykrat podat
najneskor do 6. mesiaca (teda idealne medzi 4.-6. mesiacom Zivota).

Je vhodné zatazit organizmus najskor mensimi davkami lepku - v ¢ase okolo cca 5. mesiaca -
pridat lepok do zeleninového alebo ovocného prikrmu:

do ovocnej desiaty vmieSame 1-2 piskoty,

do redsieho zeleninového prikrmu rozmixujeme 2-3 kudsky uvarenej cestoviny,

do zeleninovo-masovej polievky urobime zaprazku z kisku masla a pseni¢nej muky.

Okolo 6. mesiaca je dobré uzZ prejst na klasickl obilnu kasu, kde je uz vacsie mnoiZstvo
lepku, striedat s ryZovou a kukuri¢nou kasou.



Jogurt mozno podat uZ po 6. mesiaci veku - biely, neochuteny, nie nizkotuény

Vajicko - mozno uz celé - bielok aj ztok

Syry zavadzat aZ po 9. mesiaci

Ryby mozZno do jedalnicka zavadzat po 6. mesiaci - treska, kapor, zubac (s tuniakom a
lososom pockat do cca 8. mesiaca), pozor na kosti¢ky v rybach!

Okolo 6. mesiaca veku by mal jedalnic¢ek vyzerat nasledovne:

Rano sa dieta nadojci, dopoludnia ovocnd vyZiva (po 6. mesiaci jogurt s ovocim apod.),
dojcenie podla potreby, v ¢ase obeda maso a zelenina, 1 x tyZzdenne namiesto masa vajicko
(natvrdo uvarené % %ftka a mensi kusok bielka), 1- 2x ty?denne namiesto masa ryba,
popoludni dojéenie alebo ovocny prikrm, v ¢ase vecere kasa, pred spanim nadojcit.

Potraviny nevhodné pre deti do 1 roku veku:

solené a korenené potraviny, sol, krabicové kravské mlieko (deti m6zu iba umelé mlieka),
mlieCne vyrobky ako termix, milacik, tvarohy a pod., vyvarovat sa nizkotu¢nym mliecnym
vyrobkom



