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Jak uz bylo receno, tak prvni prikrmy jsou tak trochu alchymie. Kazdy ma
na né totiz trosku jiny nazor. Nékdo rika, ze by presnidavky mély byt...

Prvni tri mésice jsou na vyzivu ditéte pomérné snadné, nebot kojencum staci pouze
prvni prikrmy. Ty jsou tak trochu alchymie, a proto se na né dnes podivame podrobné v
clanku.

Jak poznate, Ze je ten spravny cas na prvni prikrmy? Bud vam to rekne pediatricka, nebo vy sami
poznate, ze ma dité hlad. To se mlze projevit nespokojenosti pri kojeni, velkou ziznivosti,
plactivosti nebo tim, Ze dité nepribira. V takovou chvili je ta prava chvile na prikrmy od 4. mésice.

Zaciname s prikrmy od 4. mésice

Jak uz bylo receno, tak prvni prikrmy jsou tak trochu alchymie. Kazdy ma na né totiz trosku jiny
nazor. Nékdo rika, ze by presnidavky meély byt dokonale rozmixované, aby dité omylem nevdechlo
néjaky kousek zeleniny nebo ovoce. Jiné hlasy tvrdi, Ze by se dité uz od zacatku mélo ucit kousat
jidlo.

Obecna pravidla plati ale pro kombinovani ovoce a zeleniny. Zpocatku byste méli davat hlavné
zeleninu. V pripadé ze byste zacali ovocem, mohlo by si dité zvyknout na sladkou chut a nasledné
zacit odmitat zeleninu.



Celkem jasné pravidla plati také pro kombinovani jednotlivych druhi potravin. Zpocatku byste
meéli zaradit vzdy jen jeden druh a dalsi zaradit az po nékolika dnech.

Zakladni pravidla, jak na prvni prikrmy

e Zacinejte zeleninou, ovoce zaradte aZ posléze.

e Zpocatku ditéti davejte jen jeden druh ovoce / zeleniny a novy druh zaradte az po 2 - 4
dnech.

 Takovy postup vam pomuze odhalit pripadné alergii nebo nesnasenlivost na potravinu.

e Prikrmy od 4. mésice by mély byt rozmixované nebo rozmackané vidlickou.

Co patri do prikrmu?

Do prikrmu muzete pridavat kvalitni rostlinny olej, ktery je dulezity pro spravné vstrebavani
vitaminu v tucich. Détem postaci jedna 1Zicka. Pouzit muZzete napriklad kvalitni extra panensky
olivovy olej.

Co naopak nepatri do prikrmu?

o Z4dné prikrmy od 4. mésice by nemély obsahovat cukr. Dité si na jeho chut zvykne, a pak miize
sladkou chut vyzadovat.

« Presnidavky nesolte, dité stl nepotrebuje.

» Nepridavejte také zadna vyrazna dochucovadla nebo koreni.

« Davejte si pozor na alergeny a zarazujte je postupné. O tom bude rec¢ pozdéji.

e Pozor si davejte také na kupované presnidavky. Pokud s nimi zac¢nete, dité si mize na jejich
chut zvyknout a nasledné bude odmitat domaci presnidavky.

=]
Jakou zeleninu pouzivat na prvni prikrmy?

Ohledné prikrmu plati urcité jedna zdsada. Neméli byste kombinovat prili§ druh najednou.
Dité by se mélo naucit rozliSovat jednotlivé chuté, a tak kdyz date najednou maso, brokolici, kvétak a
dyni, bude mu za chvili chutnat vSe stejné.

A jakou zeleninou je tedy vhodné zacit? Seradime si to pékné vzestupné podle toho, ktera zelenina a
posléze ovoce je pro dité nejvhodnéjsi:

1. Mrkev

Obecné se jako prvni zelenina nejvice doporucCuje mrkev. Je prirozené sladka a ditéti chuti
pripomina materské mléko. Necekejte ale od prvniho prikrmu, ze dité hned na posezeni sporada
150 gramu. Kazdé dité je jiné a tak zatimco nékteré celou misku prikrmu na poprvé skutecné
sporada, jiné vezme za vdék treba jen dvéma 1zickami.

2. Dyné

Mezi vhodné prvni prikrmy se radi také dyné. Stejné jako mrkev je sladkd, a tak vétSiné déti velmi
chutna.



3. Bataty

Mezi sladkou zeleninu patri také bataty neboli sladké brambory. VétSina déti je miluje a bez
problému sni cokoliv, kde jsou bataty zakladem.

4. Cuketa

Oblibenou zeleninou jsou také cukety, ¢im mladsi, tim sladsi. Jejich vyhodou je, Ze se nemusi varit
prilis dlouho.

5. Kvetak a brokolice

A jako prvni prikrmy muzete zaradit také kvétdk a brokolici. Mezi dalsi nealergenovou zeleninu,
kterou muzete ditéti bez obav dat, patfi Spenat, ruzickova kapusta, brambory, lilek, okurek a
pastinak a patison.

=]
Jakeé ovoce pouzivat na prvni prikrmy?

Poté, co dité vyzkous$i vétSinu druht zeleniny, muzete bez obav zacit také s prikrmovanim pomoci
ovoce. Prvni ovoce by mélo byt varené, pokud je to nutné, muzete ho také zbavit slupky.

1. Jablka, hrusky, svestky

Idedlnim ovocem pro prikrmy od 4. mésice jsou jablka a hrusky. Ovoce omyjte, oloupejte, uvarte
na pare nebo ve vodé a rozmixujte.

2. Merunky, broskve a tresné

Pro prvni prikrmy je velmi vhodné sladké ovoce, jako jsou broskve, merunky a tresné. Doporucuje se
ovoce rozvarit a rozmixovat.

3. Banany

Banany byste méli zaradit urcité az po bézném ovoci jako jsou jablka, hrusky nebo merunky. Banany
jsou sladké a dité by si tak mohlo zvyknout na jejich chut a poté odmitat ostatni ovoce.

4. Melouny a hroznové vino

Pro prikrmy od 4. mésice jsou pro déti vhodné také ruzné druhy melount a hroznové vino. Jen
pozor na chemicky osetrené plody.

[x]
Jaké maso pouzivat na prvni prikrmy?

Prvni maso byste méli zaradit po 2. az 4. tydnech od prvnich prikrmu. Maso by mélo byt mladé a
libové a méli byste ho vzdy dikladné povarit. Jde to v pare nebo ve vodé s naslednym rozmixovanim.
Maso pridavejte do zeleninovych prikrmu.

Nejjednodussi je pripravit si najednou vétsi davku masa, rozmixovat ho a naplnit jimi tvoritka na led.



Do presnidavky nasledné jen staci vyklopit takovy pocet ledovych kostic¢ek, které zrovna potrebujete.

Jaké maso je tedy vhodné?

e teleci

e kralici
e kruti

* jehnéci
* kureci
 hoveézi
* veproveé

Dale muzete ditéti davat kase - ryzové, pohankové nebo jiné bezlepkové.

Alergeny a imunologicke okénko

Aby se vase dité v budoucnu vyhnulo alergiim, radi moderni pediatrie dodrzovat tzv. imunologické
okénko. To byste méli dodrZzovat mezi 4. az 6. mésicem véku ditéte, kdy byste méli ditéti
postupné davat jednotlivé alergeny a sledovat, jak na né reaguje. Které potraviny patri mezi
alergeny?

* Zloutek a vejce

e lepek

e citrusové plody

e jahody, rybiz, maliny, ostruziny
. ryby

¢ sOja

sladidla

mlécné vyrobky

rajCata, paprika, chrest, celer
orechy

koreni

Co budete jesté potrebovat?

Na prvni prikrmy se vam bude hodit jesté nékolik véci. V prvni radé budete potrebovat bud hrnec s
obycejnym parackem nebo specidlni vari¢ na prikrmy od 4. mésice, ktery zaroven umi
kaSe mixovat a ohrivat.

Ditéti byste meéli poridit bryndaky (hodi se umélohmotné), specidlni 1Zicku a misku. A to je vse!
Prvni prikrmy by mély byt spojené s pozitivnimi emocemi

Prvni prikrmy ndm slouzi k tomu, abychom v ditéti budovali pozitivni vztah k jidlu. Proto se
neustdle snazte u jidla navozovat dobrou néladu a nejezte s ditétem ve stresu a spéchu. Konzumace
by méla trvat asi 15 az 30 minut, déle ne.

A pokud bude dité jidlo odmitat, nenutte ho, ale hledejte alternativy. Brzy jisté prijdete na to, co
mu nejvice chutna.



