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DalSie informacie a zdroje

Viac informacii o odstavovani a prvych jedlach najdete na stranke:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods

isarenl: Club

Ak hladate dalSie napady na recepty, navstivte kniZznicu a vyhladajte si
kucharske knihy o odstavovani babatka.

Informacie o podpore Best Start Foods, ktora ulahcuje
znevyhodnenym rodinam nakup zdravych potravin:

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods

Dal3ie informécie o starostlivosti o zibky babatka:
www.childsmile.nhs.scot

Je velmi déleZité, aby ste mali informacie od odbornikov, ak chcete
vychovavat svoje dietata ako vegetariana. Poradte sa preto so svojou
opatrovatelkou.
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Ako vam tato
knizka

Kazdy rodic chce pre svoje dieta najlepsi zaciatok. To, ¢o vase dieta
je a pije, vyznamne ovplyvnuje jeho zdravie teraz i do buducnosti.

Informacie v tejto knizke sa mbdzu odliSovat od toho, o ste doteraz
Citali alebo ¢o vam povedali vasi priatelia alebo rodina. Neustale
prebieha novy vyskum o vyzive deti a informacie a rady v tomto
sprievodcovi sU zalozené na najnovsich poznatkoch. Pomdzu
vasmu dietatu zacat ¢o najlepSie.

Co je odstavenie?

Odstavovanie znamena postupné zavadzanie réznych druhov
potravin do jedalnicka dietata popri dojceni alebo kfmeni
dojcenskym mliekom, az kym nezacne jest rovnakeé zdravé jedla
ako zvysok rodiny. Niekedy sa nazyva ,zavadzanie tuhej stravy”.

Ak dojcite, pokracujte popri tuhej strave v podavani materského
mlieka. Bude to aj nadalej pre vas oboch prospesné. Ak kimite dieta
umelym mliekom, pokracujte popri tuhej strave s pociatocnym
mliekom. Pocas prvych deviatich mesiacov je hlavnym zdrojom vyzivy
vasho babatka materské alebo umelé mlieko.

Pocet dojCeni sa znizi ako bude dieta prijimat viac pevnej stravy.
Je pravdepodobné, ze vam da vediet, ked bude pripravené na
odstavenie od dojCenia. Ak dietatu davate dojcenské mlieko, mali
by ste prejst na pasterizované plnotuc¢né alebo polotucné kravské,
kozie alebo ovcie mlieko z otvoreného pohara alebo pohara so
zobacikom po jeho prvych narodeninach. Mnozstvo mlieka, ktoré
bude potrebovat sa s postupom casu bude znizovat.



Kedy je spravny €as na zavadzanie tuhej stravy?

Zavadzanie tuhej stravy je dblezitym krokom vo vyvoji dietata.
Uci ho to o novych chutiach a textdrach a stava sa sucastou
spolo¢ného rodinného stolovania.

Zdravotni odbornici odporucaju zacat' s tuhou stravou okolo 6.
mesiaca, ked je dieta na to pripravené. Az do tohto ¢asu dojcenie
alebo dojcenské mlieko poskytuju dietatu vsetky potrebné Ziviny. Od
6. mesiaca deti okrem mlieka potrebuju dalSie Ziviny vratane zeleza.

Ako dieta rastie:
% postupne zvy3ujte réznorodost a mnozstvo jedla

i Okrem tuhej stravy dalej doj¢te alebo davajte dojc¢enské mlieko.

Okolo 12. mesiaca by mali hlavnu Cast stravy dietata tvorit tuhé
pokrmy. Pomaha to zdravému rastu a vyvoju.

Preco je odstavenie dietata v 6. mesiaci (a niev
4. mesiaci) najvhodnejSie?

Pocas prvych mesiacov sa imunitny systém, traviaci systém a
oblicky dietata stale vyvijaju. Takze Cakanie na odstavenie do veku
priblizne 6 mesiacov (a nie skoér ako 4 mesiace) dava ich telu cas
dozriet a byt pripravené bezpecne zvladat tuhu stravu.

Rovnako ddlezité je necakat s prikrmami dlhsie ako 6 mesiacov,
pretoze v tomto veku si dieta rozvija dolezité stravovacie zru¢nosti
a potrebuje dalSie ziviny na podporu rastu a vyvoja.



A €o vacSie babatka - potrebuja tuhu
stravu skor?

Nezalezi na tom, aki hmotnost malo vase babatko pri pérode -
traviaci systém, imunitny systém a oblicky babatiek sa vyvijaju
rovnako rychlo bez ohladu na hmotnost. Nie je potrebné

zavadzat tuhu stravu skor len preto, ze vase babatko vazi viac

ako iné babatka v jeho veku. Ak sa vam zda, ze je vase babatko
stale hladné, mdze byt prave v obdobi rastového Sprutu a staci

ho CastejSie dojcit alebo kfmit umelym mliekom. Ani v pripade,

ze babatko prestalo v noci spat, nie je dévod predpokladat, ze mu
skoré odstavenie pomo6ze. Ak mate akékolvek obavy, prediskutujte
ich so svojou zdravotnou sestrou alebo rodinnou sestrou.

Musim €akat, kym bude mat'moje dieta
pribliZne 6 mesiacov - méZem zacat skor?

Deti by mali zacat's tuhou stravou priblizne v 6. mesiaci. Toto
usmernenie vychadza z odporucani Vedeckého poradného vyboru
pre vyzivu a skotskej vlady.

V pripade lekarskeho poradenstva zacat's tuhou stravou skor
sa budete musiet vyhnut urcitym potravinam. DalSie informacie
najdete na strane 29.

Predcasne narodené babatka

Ak je dieta predcasne narodené, znamena to, ze sa narodilo pred
37. tyzdnom. Poziadajte o radu miestny neonatologicky tim alebo
zdravotnu sestru, o je pre dieta najlepsie.

Viac informacii najdete na stranke BLISS:
www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/ weaning-
your-premature-baby



Ako spoznam, Ze je moje babatko pripravené
zaCat's tuhou stravou?

Kazdé dieta sa vyvija svojim tempom, no mozete si vsimat urcité
znaky, ktoré naznacuju, ze je pripravené na tuhu stravu. Ked sa
dieta blizi k 6 mesiacom (a nie skor ako k 4 mesiacom), je dblezité
vSimat'si vyvojové znaky, ktoré vam pomozu rozhodnut sa, kedy je
pripravené. Tieto su:

** Va3e dieta vie sediet' a pekne drzi hlavicku.

% Vie sa natiahnut a presne vziat veci; napriklad, pozrie sa na
jedlo, zdvihne ho a priloZi si ho samo k Ustam.

%% Vyvinul sa u neho jazykovy reflex, ktory jazykom postva jedlo
v Ustach namiesto toho, aby jedlo vypltvalo. Deti, ktoré nie su
pripravené, budu jedlo vypluvat, a tak maju viac jedla na tvari
ako v Ustach. Skuste mu o den alebo dva ponuknut jedlo na
lyzicke a pockajte, Ci dieta prejavuje znaky prehltania.

Ak sa o vaSe dieta pocas dna stara niekto iny, to by nemalo
ovplyvnit' spdsob odstavenia. Potrebuju vediet, ¢i vase dieta

je jedlo, ktoré si vie podrzat'v ruke, ako bezpecne jedlo pre
dieta pripravit a ako zabezpecit, ze dieta ma v detskej stolicke
spravnu oporu. Je velmi dolezité, aby ste sa uistili, ze ¢lenovia
rodiny, priatelia, zamestnanci Skdlky alebo opatrovnici, ktorf
poskytuju vasmu dietatu starostlivost vedia, ze dieta maju mat
pod dohladom pocas celého jedla a skontroluju, ze vsetka
strava bola prehltnuta predtym, ako dieta spustia z oci.

Tato knizka obsahuje najnovsie informacie o odstavovani
babatka. Mbzete ju pozicat ludom, ktori vam pomahaju starat
sa 0 vase babatko.



Zaciname

Ako zacat’

Viyberte si chvilu, ked je dieta oddychnuté. Neexistuje spravny
spdsob. To, o vyhovuje vasmu babatku, je spravne. Po niekolkych
tyzdnoch si najdete rezim, ktory vam obom vyhovuje. Pre babatko
budete potrebovat podbradnik, makku lyzicku a misku (maju byt
Cisté, ale ak ma babatko viac ako Sest' mesiacov,

netreba ich sterilizovat).

Pri jedeni by dieta malo sediet
vzpriamene, najlepsie v detskej stolicke
s bezpelne pripevnenym popruhom

a opierkou na nohy, aby sa nesklzlo.
Pomdze to dietatu dobre prehltat a tiez
mu to umozni, aby samo jedlo rukami,
ak by chcelo. Nedovolte dietatu si dat
naraz vela jedla do Ust.

Co mam ocakavat’

Dojc¢atam sa obvykle zapaci prechod na tuhd stravu. Snazte sa
nerobit' si starosti s neporiadkom. Vase dieta moze jedlo prvych
parkrat vyplut - je to normalne, pockajte a skuste to iny den.
Niektoré deti si to osvoja rychlo, niektorym to trva dlhsie. Povzbudte
dieta k zuvaniu tak, ze mu ponuknete jedlo réznych textur.

Mozno budete musiet ponuknut nové jedlo mnohokrat, pokym ho
dieta nezacCne jest. Vela deti zo zaciatku je pomaly; budte trpezlivi
a nechajte sa viest'ich tempom.

Nezabudnite: VaSe babatko registruje vase pocity.
Ak ste pokojny/a, vaSe babatko sa skér upokaoji.



Prvé jedlo
Pri prvom jedle vyskusajte nasledujuce tipy:
*® Pouzivajte roztlatené zdravé doma uvarené

jedla - nepridavajte sol, cukor alebo sladidla.

** Roztlacend varena zelenina, ako je brokolica,
karfiol, mrkva, pastrnak alebo repa.

** Roztlacené ovocie ako banan, jablkovy alebo
hruskovy kompot.

%k Makké ovocie alebo varenu zeleninu, ako je
meldn alebo mrkva, nakrdjajte na platky a nie
na kusky alebo okrdhle tvary. RoztlaCeny banan

** Nakrajané plétky hrianok, chleba, pitta chleba alebo ¢apati.

i Pasterizovany syr, prazenica, na tvrdo uvarené vajcia alebo
kusky ryby, ktoré si dojca vie vziat do ruky ( dajte si pozor a
vyberte vSetky kosti).

% Cistd detskéa ry7a alebo iné ceredlie primie$ané do zvycajnej
stravy (odstriekané materské mlieko alebo umelé mlieko)
- podavame vzdy z misky, nie z flasky. Ak ma vase dieta
6 mesiacov alebo viac, pasterizované plnotucné kravske
mlieko sa mdze pouzit' na zaliatie ceredlii, ale nie na pitie pred
dosiahnutim veku 12 mesiacov. Viac informacii o napojoch
najdete na strane 23.

Deti by mali zacat's tuhou stravou okolo 6 mesiacov. Ak vam
zdravotnicky pracovnik odporucil zaviest tuhu stravu skor,
dalSie informacie a pokyny o potravinach, ktorym sa treba
vyhybat, najdete na strane 29.



Kolko a ako casto?

k

*

Zacnite jednou porciou malého mnozstva jedla kazdy den,
podavajte bud roztlacené jedlo, alebo jedlo do ruky a postupne
zvysujte mnozstvo.

Riadte sa potrebami babatka; kfmte ho, ked je hladné,
a prestante, ked ma dost, napriklad ked zatvara Usta a odvracia
hlavu.

Postupne zvySujte mnozstvo jedla.

Riadte sa apetitom babdtka - m&ze napriklad chciet par lyziciek
roztlaceného jedla alebo par kuskov jedla do ruky.

Povzbudte dieta, aby sa samo krmilo svojimi rukami, ak prejavi
zaujem a tak bude mat'viac kontroly nad tym, ¢o ide do jeho Ust.

Ponukajte babatku rézne potraviny a textdry, najma zeleninu
a ovocie.

Do jedla ho nenutte - ak vam da najavo,
ze jedlo nechce, skuste to znova neskor.

Dajte dietatu Cas prehltnut kazdé
susto. Ubezpecte sa, ze ma
prazdne Usta predtym, ako
dostane dalsie susto. Je dblezité
ist podla tempa dietata.

Nikdy nepridavajte do jedla

pre babatko cukor, med ani sol.
Sol' moze zatazit oblicky vasho
babatka. Cukor je Skodlivy pre
zuby babdtka a neobsahuje délezité
vyzivné latky, ktoré babatko potrebuje.



®® Umelé sladidla nie st pre deti vhodné. Ak dietatu davate jedlo,
ktoré je celad rodina, vSetci budu mat uzitok z mensieho prijmu
soli a cukru. Viac informacii o jedlach pre celd rodinu najdete na

strane 19.

% Nedavajte jedlo pre babéatko do flasky, pretoze sa rychlo zasyti,
zje menej a nemusi dostat vsetky ziviny, ktoré potrebuije.

Nikdy nenechajte dieta bez dozoru, ked'je, aby sa nezadusilo.
VZdy ho pozorne sledujte.

Varte tvrdé alebo vlaknité ovocie a zeleninu,
kym nie su celkom makké na poufZitie ako
jednohubky, namiesto toho, aby ste ich
ponukali surové.

Odstrante koéstky, jadierka alebo tvrdd Supku
z ovocia a zeleniny.

Nakrajajte ovocie a zeleninu na platky a nie na
kusky alebo okruhle tvary.

Odstrante kosti, koZu alebo vlaknité casti
z uvareného mata a ryb.

Zavadzajte orechy, semena a araSidy v mletej
forme, vo forme masla alebo natierky. Celé
orechy, semena a arasidy by sa nemali podavat
detom, pretoZe mdZu predstavovat riziko
zadusenia.

Pridajte trochu vody, aby ste zjemnili textaru
orechovych masiel.

Povzbudte dieta k Zuvaniu tak, Ze mu
ponuknete jedlo réznych textdr.

Nedovolte dietatu si dat'naraz vela jedla do uUst.

Co robit'v pripade, ak sa dieta dusi s jedlom si
pozrite na www.nhs.uk/choking-baby a/alebo
www.redcross.org.uk/first-aid/learn-first-aid-for-
babies-and-children/choking-baby
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Bezpecnost pri
jedle

*

L

Pred pripravou jedla si umyte ruky a pred jedenim umyte
rucky aj babatku.

Miesto, kde pripravujete jedlo, musi byt isté. Nemali by tam
byt zvierata.

Pred a po kfmenf utrite stél Cistou utierkou. Umyte vsetky
misky, lyzicky, pohariky a iné pouzité nadoby v horucej
mydlovej vode. M&zete pouzit umyvacku riadu.

Ovocie a zeleninu vzdy pred pouzitim starostlivo umyte, a to
aj v pripade, Ze su zabalené.

Maso vzdy dobre tepelne upravte, obzvlast kuracie a
mleté maso. Uistite sa, ze mdso nie je ruzove, teCie z neho
priezracna stava a v prostriedku sa z neho pari.

Teplé jedlo pred podavanim vzdy pomieSajte a ochutnajte.

Dbaijte na to, aby ste nepouzili potraviny po datume
spotreby. Riadte sa odporucaniami na obale potravin.

Pripravené jedlo uchovavajte v chladnicke (pod 5°C)
a spotrebujte do dvoch dni.

Mrazené potraviny pred ohrievanim Uplne rozmrazte a zvysky
znovu nezmrazuijte.

Pri ohrievani jedlo dokladne zohrejte, az kym sa z neho
nezacne parit, a pred ponuknutim dietatu ho ochladte.
Zohrejte iba pozadované mnozstvo jedla. Zohriate jedlo,
ktoré sa nezje, vyhodte.

Vajcia by mali mat peciatku Britského leva alebo pochadzat
70 systému zabezpecenia Laid in Britain.



w
Co ma babatko

- J
jest?

Odstavenie je ¢as na to, aby babatko spoznalo roézne jedla a zvyklo
si jest. Vase babatko sa naudi, ze:

% jedld maju rézne farby, chute a textury

** niektoré jedla sa jedia lyZickou, iné sa daju drzat a jest rukami

** niektoré ndpoje sa piju z poharika.

% Pokracujte v doj¢eni alebo kfmeni z flase (pociatocné mlieko
so srvatkou) a postupne zavadzajte tuhu stravu. Ponukajte
babatku tuhu stravu, ked je oddychnuté a Stastné.

Z0 zaciatku to mdze byt po zvycajnom kifmeni.

Z tychto pat skupin by sme mali jest potraviny kazdy den.

Zemiaky alebo cestoviny, ryza, chlieb a iné
potraviny s obsahom Skrobu

Tieto potraviny su dblezitym zdrojom energie,

vitaminov a mineralov a mali by byt hlavnou h

zlozkou potravy dietata. Do tejto skupiny i o
patria aj nizkosacharidové (obycajné) " .
ranajkové ceredlie (napriklad Lo e
celozrnné psenicné ceredlie), NN :

zemiaky, sladké zemiaky, ovsena e -f.f‘:

kasSa, rezance, kuskus, plantainy a 7,

chapatti.
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Ovocie a zelenina

Su dobrym zdrojom vlakniny, vitaminov a mineralov, ktoré su pre
zdravie babatka nevyhnutné. Mali by byt tiez délezitou sucastou
jedalnicka vasho babatka. Mdzete pouzit Cerstvé, konzervované,
susené a mrazené ovocie a zeleninu. Ak kupujete konzervované
ovocie, vyberajte ovocie vo vlastnej Stave, ktoré je pre zuby

vasho babatka lepsie ako konzervované ovocie v sirupe. Kupujte
konzervovanu zeleninu bez pridanej soli. Dietatu podavajte susené
ovocie v ¢ase hlavnych jedal a nie ako maskrtu, pretoze to moze
mat zly vplyv na zuby dietata.

Makké ovocie a varena zelenina su idedlne prvé jedlo. M&zete skusit
roztlacit banan, hrusku alebo varentd mrkvu ¢i brokolicu. Takisto
moZete tieto potraviny pokrajat' na platky a dat' babatku do ruky.

Riziko udusenia znizite, ak:

** pred podavanim odstranite kostky, jadierka
alebo tvrdu Supku

*k malé ovocie a zeleninu, ako
su cherry rajciny a hrozno,
nakrajate na Styri rovnaké
kusky

% velké ovocie nakrajate na
platky, nie na kusy

%k varte tvrdé alebo vldknité
ovocie a zeleninu, kym
nie su celkom makké na
pouzitie ako jednohubky,
namiesto toho, aby ste ich
ponukali surove.

O
@ @ Jedzte ovocie a zeleninu aj vy, povzbudite
— svoje dieta, aby ich jedlo tiez. Babatko
~ v , v . oo . v
s nadSenim napodobriuje svojich rodicov.

Tip




Maso, ryby, vajcia, fazula, orechy a iné
nemliecne zdroje bielkovin

Tieto potraviny su dblezité pre rast a vyvoj vasho
dietata a zahfnaju chudé maso, biele ryby,
mastné ryby (napriklad Cerstvd makrelu,
lososa a konzervované sardinky),

kuracie mdso, vajcia, orechy,

arasidy, orechy (mandle, vlasské

orechy, lieskové orechy, keSu

orechy, pistacie, brazilske orechy)

a strukoviny (fazulu, hrach, soSovicu

atd.). Dobrym zdrojom bielkovin je tiez
quorn a tofu. Vyhybajte sa masovym vyrobkom,

ako je slanina a parky, pretoze maju vysoky obsah

soli. Odstrante kosti, koZu alebo vldknité ¢asti z .
uvareného mata a ryb. Celé orechy, semienka

a arasidy pomelte alebo zmieSajte s makkym

maslom s nizkym obsahom soli.

Pasterizované plnotucné
mlieko a iné mlie€ne vyrobky &

Tieto potraviny obsahuju vapnik dblezity

pre silné kosti a zuby. NavySe su pre babatko
zdrojom energie, bielkovin, vitaminov a mineralov. Su to vyrobky

z mlieka, napriklad syry a jogurty. Pouzite pasterizované plnotucné
mliecne vyrobky ako je plnotucny nesladeny biely jogurt alebo
fromage frais a pasterizované plnotucné kravské mlieko pri vareni
napriklad syrovej omacky, pudingu, ryzi na mlieku a krupice.

Tuky

Deti do dvoch rokov maju v porovnani so starsimi detmi a dospelymi
menSie bruska. Potrebuju také potraviny, ktoré dodavaju vela
energie, Cize potrebuju mat'v jedalnicku viac pInotu¢nych potravin.
Po dovrSeni 2 rokov mézu postupne prejst na menej tu¢nu stravu,
aku ma zvysok rodiny. Pouzivajte rastlinné oleje, napriklad olivovy
alebo slnecnicovy olej na varenie, a rastlinny margarin (napriklad
slnecnicovy) na chlieb alebo na palicky z toastového chleba.

13
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Pokracujeme

Ked si babdatko zvykne na niekolko jedal, m&zete pokracovat a skusit:

%% Dalsie porcie - od jednej porcie denne moZete prejst na dve alebo
tri jedla denne. V 12 mesiacoch bude babatko pravdepodobne jest
tri hlavné jedla denne a medzi nimi desiatu a olovrant.

** Nové druhy potravin - davajte babatku jedlo z kazdej skupiny
potravin (pozri stranu 11 az 13).

% Viac textury - od rozdrvenych cez hrudkovité az po mleté jedl3,
prechod od makkych prstovych pochutok k pevnejsim prstovym
pochutkam. MieSanie novej potraviny so znamou, napriklad
pridanie uvarenej sosovice do roztlacenej mrkvy alebo petrzlenu,
to mdze ulahdit.

® Viac wyzivnych latok - pretoZe babatko potrebuje stéle viac Zeleza
a dalsich dodlezitych Iatok. Viac informacii najdete na strane 17.

*® Viac zazitkov s jedlom - pitie z pohérika a viac druhov jedal do
ruky.

Postupujte podla tempa vasho babatka. Niektoré babatka budu
mozno chciet' len par lyziCiek alebo kusok jedla do ruky. Umoznite
babatku, aby sa rozhodlo, kolko a co zje z toho, ¢o mu ponuknete.
Kfmenie vo vysokej stolicke by vsak nemalo trvat viac ako 20 minut.

Viac porcii

Ak sa vam zda babatko pripravené, ponuknite mu tuhu stravu

nie raz, ale dvakrat a potom trikrat denne. Babatko by malo
dostavat' tuhu stravu popri svojej beznej strave. Mézete mu k jedlu
ponuknut vodu z vodovodu v pohariku.



Nezabudnite, ze kazdé dieta je iné. Babatko vam da najavo, kolko
jedla chce. M&ze to byt kazdy den iné mnozstvo. Vsetko jedlo by
malo byt pripravené primerane veku a stadiu dietata - napriklad
pyré, kasa, pokrajané, rozstvrtené atd. - aby sa predislo riziku
zadusenia. Typicky jedalnicek pre babatko vo veku 10 - 12 mesiacov
moze vyzerat napriklad takto:

Ranajky Ceredlie s nizkym obsahom cukru (napriklad wheat
biscuits, vychladena uvarena ovsena kasa bez prisad)
s makkym araSidovym maslom s nizkym obsahom
soli, materskym mliekom, dojcenskou vyzivou alebo
pasterizovanym plnotu¢nym kravskym mliekom (ak
ma vase dieta 6 mesiacov a viac)

Ovocie - makké kusky ovocia

Obed Mleté alebo roztlacené jedlo a jedlo do ruky, napriklad:
prazenica alebo pecena fazula s platkami
toastoveho chleba
alebo domaca Sosovicova alebo zeleninova
polievka s chlebom nakrajanym na tenké pasy
alebo cestovina s paradajkovou alebo zeleninovou
omackou alebo ryza s jemnym kuracim kari a
zeleninou

a/alebo pokrajany/roztlaceny banan a biely
plnotucny jogurt

Veclera Mleté alebo roztlacené jedlo a jedlo do ruky, napriklad:

tuniak (v oleji alebo vode) s cestovinou a
kukuricou

alebo mleté maso alebo SoSovica so zemiakovou
kasou, mrkvou alebo brokolicou

a/alebo mesiaciky mandarinky, z plechovky alebo
Cerstvé, s pudingom

Materské alebo umelé mlieko zostava pocas prvych 9 mesiacov
hlavnym zdrojom zivin. Potom si zacne vaSe babatko postupne
vychutnavat dalSiu vyzivnu tuhu stravu. Ak chcete podavat dietatu
rastlinnu alebo vegansku stravu, poradenstvo o odstaveni najdete na:
www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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@ (@ Cim viac jedla vase babétko zje, tym menej

mlieka bude potrebovat. Mali by ste ho vSak

~ nadalej dojcit, dokedy budete chciet. Ak babatko

TiP nedoijcite, malo by az do dovrsenia 1 roka vypit
asi 500 - 600 ml umelého mlieka denne.

Viac textuar

Je dobré davat babatku jedlo s kiiskami. Jedlo mdze mat réznu
texturu, ktord nabada babatko k zuvaniu. Skuste jedlo do ruky,
ako napriklad varené palicky z mrkvy alebo malé kusky korky alebo
toastového chleba.

Vitaminy

*® Po 5. roku je potrebné zvazit' denné uZzivanie vitaminu D,
najma pocas zimnych mesiacov.

%k Deti mladsie ako 12 mesiacov by mali dostavat denny
doplnok 8,5 az 10 mikrogramov (ug) vitaminu D po cely
rok, pokial nemaju aspon 500 ml dojcenskej vyzivy denne,
pretoze ta uz vitamin D obsahuje. Detom vo veku od 1 do
4 rokov by sa mal podavat denny doplnok 10 ug vitaminu
D. Viac o tom, preco je vitamin D ddlezity a ¢i mbzete dostat
vitamin D bezplatne sa dozviete na stranke klubu Parent
Club, strana eating well: www.parentclub.scot/articles/
eating-well-at-home

%k V Skétsku su pre vietky tehotné Zeny bezplatne dostupné
vitaminy Healthy Start, ktoré obsahuju vitamin D. Pripravky
s vitaminom D su takisto bezplatne dostupné pre dojciace
zeny a dojcata do jedného roka.

Viac informacii vam poskytne opatrovatelka.



Zelezo

Zelezo je nevyhnutné pre vyvin babétka. S vekom je potrebné
zelezo do stravovacieho rezimu pridavat. Pravidelne podavajte
potraviny bohaté na zelezo:

** VSetky druhy masa, konzervované ryby alebo vajcia. V jedlach,
ako napriklad zemiakova kasa s mletym masom (pozri cast
recepty), pouzivajte mleté maso. Pecen obsahuje vela zeleza,
ale nemala by sa podavat CastejSie ako raz do tyzdna, pretoze
obsahuije prilis vela vitaminu A.

** ranajkové ceredlie s nizkym obsahom cukru a pridanym
zelezom

*k %o3ovica, fazula a zelen zelenina tie? obsahuju urcité mnozstvo
Zeleza

Prilis vela vlakniny pre dojcata a batolata mladsie ako 2 roky
mb&ze byt pre ich malé bruska prilis syte. To moze znizit ich chut
do mlieka a jedla. Preto by ste mali menit' druh chleba, cestovin,
ryze a ceredlii, ktoré dietatu ponukate, a nedavajte mu prilis vela
celozrnnych variantov.

Reklamy uvadzaju, ze pokracovacie umelé mlieka su dobrym zdrojom
zeleza. Odbornici sa vSak zhoduju na tom, Ze nie su prospesné ani
potrebné.

(@ @ Nedavajte babatku koncentrované ovocné
R Stavy a napoje, cokoladu, cukriky, zemiakové

~ lupienky a kukuri¢né chrumky, vyprazané
. jedla, keksy macané v Cokolade, zakusky, Caj
T‘P ani kavu. Tieto potraviny obsahuju vela tuku,

cukru a soli a maju malo vitaminov
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Malé jedla

Babatko bude pravdepodobne okolo prvého roka jest denne
rézne druhy jedal zo vsetkych skupin, napriklad:

* 3 - 4 porcie réznych druhov ovocia
a zeleniny denne

*i 3-4 porcie $krobovych jedal denne,
ako su zemiaky, chlieb a ryza

*k 2 porcie bielkovin, ako je maso,
ryby, vajcia a strukoviny

*k 2-3 porcie pasterizovanych
mliecnych vyrobkov, ako je
mliecny puding, jogurt a syr.

Jednoducha oméacka Informacie o moznych alergénoch
z raj¢in a zeleniny najdete na strane 30.

Ako babdtko rastie, m6ze potrebovat medzi hlavnymi jedlami
desiatu alebo olovrant, napriklad:

% maly hladky sendvi¢ s arasidovym
maslom
N = *k palicky z uhorky alebo plétky ovocia

* chlieb s pasterizovanym syrom
alebo hummusom.

Nechajte babatko, aby si samo vybralo, kolko a ¢o bude jest
z toho, ¢o mu ponuknete.

18



Jedlo s rodinou

Ak jete spolu s babatkom, davate mu pocit, ze je sucastou rodiny,
rozvijaju sa jeho socialne zruc¢nosti a umoznite mu tym ziskat uz
od utleho veku spravne navyky. Bude asi jest pomalSie a robit
neporiadok, skuste vsak byt trpezlivy/a. Spolocné rodinné jedla bez
sledovania televizie podporuju spravne stravovacie navyky.

%k

S

* %

Snazte sa naplanovat jedlo kazdy den v rovnaky cas - vase
babatko bude vediet, o ho ¢aka, a pravdepodobne bude
spokojne jest.

Uvarte nieco, ¢o moze jest cela rodina.

Nepridavajte do varenia sol alebo cukor (vratane gravy a
bujonu). Deti by nemali jest slané jedla, pretoze to nie je dobré
pre ich oblicky a cukor mdze spdsobit zubny kaz.

Nepouzivajte hotové jedla a potravinarske vyrobky s vysokym
obsahom soli a cukru.

Nabadajte babatko, aby jedlo samo.
Usmievajte sa na babatko a prihovarajte sa mu.

Babatka napodobnuju stravovacie navyky svojich
rodicov, budte im preto dobrym prikladom.

Pri jedle by deti mali vzdy sediet. Ked deti s jedlom behaju,
hraju sa alebo lezia, je viac pravdepodobné, ze sa zacnu dusit.

@ Y Obmedzte potraviny s vysokym obsahom
> -gf cukru na minimum, ponukaijte ich babatku
= len vynimocne a zasadne nie medzi jedlami.

NepouZivajte jedlo ako odmenu di trest.
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PouzZivanie hotovej stravy pre babatka

Hotové detské jedlo v pohari alebo v kapsicke mbze byt niekedy
praktické, nemalo by vsak nahradit domacu stravu. Domaca strava
poskytuje vasmu babatku rozmanitejSie textury a babatko si zvyka
na kusky.

Pamatajte na tieto veci, ked kupujete jedlo pre dieta:

®* Vyberajte taku, na ktorej je uvedené, ze neobsahuje pridany
cukor. Davajte si pozor aj na dalSie vyrazy uvadzané na etikete,
ktoré oznacuju formy cukru: med, sachardza, glukéza, maltoza,
dextréza, fruktdza, hydrolyzovany Skrob, obilny alebo kukuricny
sirup, sirup z nerafinovaného cukru, surovy/hnedy cukor,
melasa a koncentrované ovocné Stavy. Babatku do 12 mesiacov
by ste nemali podavat med.

k Skontrolujte, & nie st potraviny po datume spotreby a ¢i nie je
porusena papierova pecat.

*® Zohrejte len také mnoZstvo stravy, ktoré potrebujete,
a nedojedené zvysky vyhodte. Nedovolte babatku davat'si do
Ust naustok z kapsicky.

% Pri satf mixovaného jedla z kapsicky prechddza jedlo alebo
napoj cez predné zuby, a tym vznika zvysené riziko zubného
kazu. Ak pouzivate kapsicku, vylejte jej obsah do misky
a nakrmte dieta lyzickou.

** Kupovand strava pre babatka byva ovela drahsia ako jedlo
pripravené doma.

®® Kupované obcerstvenie uréené pre dojcatd a batolata nie je
potrebné - moze byt drahé a mat vysoky obsah cukru.



Existuju potraviny, ktoré nemam babatku davat?

** Detom do jedného roka by sa nemali podavat med, sol a cukor.

** Vyhybaijte sa celym orechom do veku 5 rokov, pretoze sa nimi
moze dieta zadusit. Hladké orechové maslo vSak podat dietatu
mozete.

** Nedavajte dietatu maso zo Zraloka, marlina a me¢una. Je to preto,
ze hladiny ortuti v tychto rybach mézu mat Skodlivy vplyv na
vyvijajuci sa nervovy systém dietata. Ostatné ryby a makkyse su
vhodné od priblizne 6 mesiacov veku, ale surové makkyse by sa
detom nemali podavat, pretoze to zvysuje riziko otravy jedlom.

k Dojcata potrebuju potraviny s vysokym obsahom kaldrif a Zivin,
pretoze jedia malé mnozstva. Potraviny oznacené ako nizkotucné
alebo nizkokalorické potraviny nie su v tejto faze vhodné.

** Babatkam a detom by sa nemalo podéavat surové, nepasterizované
mlieko a mlie¢ne vyrobky, ako napriklad syr z nepasterizovaného
mlieka, pretoze je tu zvySeneé riziko otravy jedlom.

@ (@ Ako mozZete svoje dieta naucit jest noveé
L jedla? Skusat, skusSat a skusat. To je najlepsi
~ sposob. Cim &astejsie skia nové potraviny
. a ¢im castejSie vidi, ako ich jedia ostatni
T‘P ¢lenovia rodiny, tym je vacsSia Sanca,

Ze ich bude samo jest.
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Ako predist’ uduseniu babatka

F* X XX X%

S

e

Vzdy budte s dietatom a davajte na neho pozor, ked je.

Tvrdu alebo vlaknitd zeleninu, ako je zelena fazulka a mrkva, uvarte
domakka a pouzite ako jedlo do ruky. Nepodavaijte ju surovu.

Odstrante kostky, jadierka alebo tvrdd Supku z ovocia a zeleniny.

Nakrajajte ovocie a zeleninu na platky a nie na kusky alebo
okruhle tvary.

Odstrante kosti, kozu alebo vlaknité casti z uvareného mata a ryb.

Zavadzajte orechy, semena alebo arasidy v mletej forme, alebo
vo forme masla alebo natierky. Vyhybajte sa celym orechom do
veku 5 rokov, pretoze sa nimi moze dieta zadusit. Mleté celé
orechy a arasidy by sa mali zaviest ¢o najskor.

Povzbudte dieta k zuvaniu tak, ze mu ponuknete jedlo réznych
textar.

Pri jedeni by dieta malo sediet vzpriamene, najlepsie v detskej
stolicke s bezpecne pripevnenym popruhom a opierkou na
nohy, aby sa nesklzlo.

Nedovolte dietatu, aby si naraz dalo vela jedla do Ust.

Dajte dietatu cas na prehltnutie kazdého susta a uistite sa, ze
ma prazdne Usta, nez mu date dalSie. Chodte tempom svojho
dietata.

Nechajte dieta, nech sa samo kfmi, tak ma viac kontroly nad tym,
¢o si da do Ust.

Davajte si pozor na malé okruhle potraviny, pretoze sa mézu

zaseknut'v hrdle. Jedlo nakrajajte na platky alebo syr nastruhajte.
Nekrajajte ho na kusky.

Nedavajte pukance detom mladsim ako 5 rokov, pretoze hrozi
riziko zadusenia.

Poradte sa s opatrovatelkou o tom, ¢o robit, ak sa babatko dusi.
Ak ma vase dieta Specialne potreby a hladate odbornd pomoc,
poziadajte o konzultaciu s logopédom.
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Pevna strava a mlieko pre dieta

Mali by ste pokracovat'v dojceni alebo podavat dietatu prvé
dojcenské mlieko, kym nedosiahne vek aspon 1 roka. Dojcenie bude
prospesné pre vas aj vase dieta, pokial budete pokracovat.

Ako dieta konzumuije viac tuhej stravy, mnozstvo mlieka, ktoré
chce, sa bude znizovat. Ked dieta zacne jest dostatok tuhej stravy
niekolkokrat denne, méze dokonca Uplne prestat pit mlieko.

Pohar s naustkom a detské pohare

Zacnite svoje dieta ucit pit' z pohara alebo pohara s naustkom
priblizne od 6. mesiaca a ponukajte mu dusky vody k jedlu. Pouzivanie
otvoreného pohara alebo pohara s volnym prietokom bez ventilu
pomo&ze vasmu dietatu naucit sa sat a je lepSie pre jeho zubky.

Krmenie z flase sa neodporuca detom od jedného roka. Pri
pouzivani flase alebo tréningového pohara don nedavajte nic iné
okrem materského mlieka, doj¢enského mlieka alebo vody a nic¢ do
neho nepridavajte (ako napriklad cukor, obilniny, detska ryza alebo
Cokoladovy prasok).

Pitie sladenych napojov z flase spdsobuje zubny kaz. Napoje tecu
cez cumlik velmi pomaly, ¢o znamena, ze sladka latka bude v
kontakte so zubami dlhSie.

Viac informdcif o starostlivosti o detské zuby najdete na:
www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-babies-
birth-to-3-years-old
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Vyber detského pohara

Je dblezité vybrat'si spravny typ pohara alebo nadoby. Pohar alebo
pohar s prietokovym vieckom (bez ventilu proti vyliatiu) je lepsi
ako flasa alebo pohar s cumlikom, pretoze pomoze dietatu naucit
sa pit namiesto cmulania. Hned ako je vase dieta pripravené,
povzbudzujte ho, aby preslo na pitie z otvoreného pohara.

Napoje pre dojcata a malé deti

Nie vSetky napoje su vhodné pre dojcata alebo malé deti.
Nasledujuce informacie vam povedia, ¢o dat dietatu a kedy.

Materské mlieko

Materské mlieko je jediny napoj a jedlo dojcata potrebuju pocas
prvych 6 mesiacov. Malo by sa pokracovat v podavani spolu s
Coraz pestrejSou stravou aj po zavedeni tuhej stravy priblizne od 6
mesiacov. Svetova zdravotnicka organizacia odporuca dojcenie do
dvoch rokov alebo dlhSie.

Dojcenie do 12 mesiacov znizuje riziko zubnych kazov.

Dojcenské mlieko

Dojcenské mlieko je obvykle zalozené na kravskom mlieku a je
vhodnou alternativou materského mlieka v prvych 12. mesiacoch
zivota dietata. VSetky znacky dojcenskeho mlieka v Spojenom
kralovstve musia splnat také isté normy, aby pomohli dojcatam rast
a vyvijat'sa. Nezalezi na tom, Ci si vyberiete lacnejSiu alebo drahsiu
znacku mlieka.

Pokracujuce dojcenské mlieko nie je vhodné pre dojcata do 6
mesiacov a nepotrebujete ho zavadzat po 6 mesiacoch. Dojcenské
mlieko nepotrebujete potom, ako ma dieta 12 mesiacov. Patria
sem prvé dojcenské mlieka, pokracovacie mlieka, mlieka pre
rastuce dojcata a mlieka pre batolata.



Kravské mlieko sa méze zavadzat ako hlavny napoj od 12 mesiacov.

Viac informacii o druhoch dojcenskej vyzivy najdete na
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-feeding-
how-to-feed-your-baby-safely

Receptura z iného ako kravského mlieka

Dojcenské mlieko na baze kozieho mlieka je dostupné a vyrabané
podla rovnakych nutri¢nych noriem ako dojcenské mlieko na baze
kravského mlieka. Dojcenské kozie mlieko nie je vhodné pre deti s
alergiou na bielkoviny kravského mlieka - pozri stranu 32.

Mlieko na dobru noc

Mlieko ,Na dobru noc” nie je vhodné pre deti mladSie ako 6 mesiacov.
Tento typ umelej vyzivy nie je potrebny a neexistuje ziadny dokaz o
tom, ze by sa dojcata po jej podani lepSie upokojili alebo dlhsie spali.

Voda

Ked dieta zacCne jest tuhu stravu (priblizne od 6 mesiacov), mozete mu
k jedlu ponuknut vodu z pohara alebo pohdra s naustkom. Pitnd vodu
pre dojcata od 6. mesiaca nepotrebujete prevarat.

Plne dojCené deti nepotrebuju vodu, pokym nezacnu jest tuhu stravu.
Pocas horuceho pocasia mozno budu chciet byt dojcené CastejSie.
Deti do 6 mesiacov kf'mené umelou vyzivou mozu pocas horuceho
pocasia potrebovat malé dusky vychladenej prevarenej vody, ako aj
svoje bezné dojcenské mlieko.

Zistite, ako bezpecne pripravit doj¢enské mlieko s pouzitim vody na:
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-
feeding-how-to-feed-your-baby-safely
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Kravské mlieko

Kravské mlieko sa m&ze pouzivat na varenie alebo mieSat's jedlom
od priblizne 6. mesiaca, ale nemalo by sa podavat ako hlavny napoj
detom, kym nedosiahnu vek 12 mesiacov. Je to preto, Ze kravské
mlieko neobsahuje spravnu rovnovahu zivin, ktora by uspokojila
potreby dietata.

Pasterizované plnotu¢né mlieko a polotu¢né mlieko sa mézu zaviest
ako hlavny napoj, ked dieta dovrsi 1 rok. Odstredené a 1% mlieko
by sa nemali podavat ako hlavny ndpoj detom mladsim ako 5 rokov,
pretoze neobsahuju dostatok kaldrif. Nizkotucné mlieka sa mézu
pouzivat' na varenie od 1 roka.

Nepasterizované mlieko

Malym detom by sa nemalo podavat nepasterizované mlieko kvoli
vysSiemu riziku otravy jedlom.

Kozie a ovcie mlieko

Kozie a ovCie mlieko nie je vhodné ako hlavny napoj pre deti mladsie
ako 1 rok, pretoze rovnako ako kravské mlieko neobsahuje dostatok
Zeleza a dalSich Zivin, ktoré deti v tomto veku potrebuju. Pokial su
pasterizované, mézu sa podavat ako hlavny napoj, ked vase dieta
dovrsi 1 rok.

Séjové napoje a iné alternativy mlieka

Ako sucast zdravej a vyvazenej stravy mbzete dietatu od 1 roka
podavat nesladené alternativy mlieka obohatené vapnikom, ako su
sOjové, ovsené alebo mandloveé napoje.

Ak ma dieta alergiu alebo intoleranciu na mlieko, poradte sa so svojou
zdravotnou sestrou alebo vSeobecnym lekarom. M6zu vam poradit o
vhodnych alternativach mlieka.

RyZové napoje
Deti do 5 rokov by nemali konzumovat kupované ryZzové napoje
ako nahradu materského mlieka, dojcenskej vyzivy alebo kravského

mlieka, pretoze mozu obsahovat privela arzénu. Toto sa nevztahuje na
predpisanu ryzovu vyzivu - pozri stranu 32.



Arzén sa volne vyskytuje v prirode a mdze sa objavit' v jedle a vode.

Ryza ma tendenciu viac absorbovat arzén v porovnani s

inymi obilninami, ale to neznamena, ze dietatu nemozete dat
ryzu. V Spojenom kralovstve su povolené maximalne hladiny
anorganického arzénu v ryzi a ryzovych vyrobkoch a pre potraviny
urcené pre malé deti su stanovené eSte prisnejSie hladiny.

Neobavajte sa, ak vase dieta uz pilo ryzovy napoj. Nehrozi mu
bezprostredné nebezpecenstvo, ale najlepsSie je prejst na iny typ
mlieka.

Ovocné Stavy a smoothies

Ovocné Stavy, ako napriklad pomarancovy dzus, su dobrym
zdrojom vitaminu C. Obsahuju vsak aj prirodné cukry a kyseliny,
ktoré mozu spbsobit zubny kaz. Deti do 12 mesiacov nepotrebuju
ovocné Stavy ani smoothie.

Ak sa rozhodnete dat tieto napoje dietatu, zriedte ich (jeden diel
dzusu na 10 dielov vody). Obmedzte ich na cas jedla (a nie medzi
jedlami), pretoze to pomaha znizovat riziko zubného kazu.

Od 5 rokov mézete dietatu podavat neriedené ovocné Stavy alebo
smoothie. Nie viac ako jeden pohar (asi 150 ml) denne, podavany s
jedlom.

Sirupy, ochutené mlieko, ovocné alebo dZusové napoje
a sytené napoje
Sirupy, ochutené mlieko, ovocné alebo dzusoveé napoje a sytené

napoje nie su vhodné pre malé deti. Obsahuju cukor a mozu
spdsobit zubny kaz, a to aj v zriedenom stave.

Starostlivost o ich zuby: Je dbleZité, aby ste zuby dietata vydistili
hned, ako sa objavi prvy zdbok. PouZivajte makkd zubnu kefku

s malo hlavou. Pre deti do 3 rokov pouzite trochu fluoridovej
zubnej pasty na suchu kefku. www.childsmile.nhs.scot
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StarSie dojcata a malé deti sa mdzu tymito napojmi zasytit, a tak
nebudu mat chut na zdravsie jedlo. Namiesto toho ponukajte k
jedlu dusky vody z pohara.

Sytené napoje su kyslé a mézu poskodit zubnu sklovinu, preto by
sa nemali podavat dojcatam a malym detom.

Diétne alebo nizkosacharidové napoje sa neodporucaju pre
dojcata a malé deti. Dokonca aj nizkokalorické napoje a napoje bez
pridaného cukru moézu u deti povzbudit chut na sladkeé.

Napoje slush

Deti do 4 rokov by nemali pit' ladové napoje slush, niekedy zname
ako kaSové napoje, pretoze mbzu obsahovat privela glycerolu.
Ladové napoje Slush mozu mat vysoky obsah glycerolu,

ktory sa pouziva namiesto cukru na vytvorenie efektu roztopenej kase.

Malé deti, ktoré skonzumuiju privela glycerolu, mézu mat bolesti
hlavy alebo im moze byt nevolno. Ak skonzumuju vela glycerolu,
mdze to spdsobit zavraty, nizku hladinu cukru v krvi (glukozy),
zmatenost a dokonca mozu stratit vedomie.

.Detské” a bylinné napoje
,Detské” a bylinné napoje zvylajne obsahuju cukry a neodporudaju sa.

Horuce napoje

Caj a kéva nie st vhodné pre dojcata alebo malé deti.
Ak je pridany cukor, mdze to viest k zubnému kazu.

Informacie z NHS webovej stranky - www.nhs.uk/baby/
weaning-and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-and-young-
children - platné k 1. julu 2026. Obsahuje informacie verejného
sektora pod licenciou Open Government Licence v3.0 -
www.nationalarchives.gov.uk/doc/open-government-
licence/version/3



Potraviny, ktore

pri odstaveni pred
dovrsenim Siestich
mesiacov nepodavame

Ak zacnete podavat tuhu stravu pred 6. mesiacom, mali by ste sa
vyhnut nasledujucim potravinam, a to aj ako zlozke hotového jedla.

*k Nepasterizované mlieka, jogurty alebo syry - tie by sa nikdy nemali
podavat doj¢atam ani batolatam v ziadnom Stadiu.

%k Peten a vyrobky z pecene (ako napriklad pa3téta).
%% Celé orechy a semena.

®®  Med (pamatajte, Ze med by sa dietatu nemal podavat, kym
nedosiahne vek 12 mesiacov).
% Makkyse.
Vsetky deti potrebuju materské mlieko alebo dojcenské mlieko ako hlavny
napoj do 12. mesiaca. V pociatocnych fazach odstavovania sa budu
podavat' malé mnozstva tuhej stravy okrem bezného denného mnozstva
materského mlieka alebo dojcenského mlieka a postupne budete materské
mlieko alebo dojcenské mlieko znizovat. Ak odstavite pred dovrSenim 6
mesiacov, ponukajte mu velmi malé mnozstva. Budete musiet rozmixovat
potraviny na hladkd, riedku konzistenciu. Vhodné potraviny na zaciatok su
obyc€ajna detska ryza zmieSana s materskym mliekom alebo dojcenskym
mliekom a podavana v miske (nikdy nie vo flasi), pyré zo zeleniny ako
Spenat, cuketa alebo mrkva, alebo pyré z ovocia ako avokado, hruska alebo
banan. Potom pokracujte s dalSimi potravinami.

Kym dieta nema 6 mesiacov, vsetko vybavenie na kimenie lyzickou sa

musi dokladne umyt hordcou saponatovou vodou a starostlivo osusit,
pripadne umyt'v umyvacke riadu alebo sa moze sterilizovat. Mnozstvo,

ktoré podavate, by sa malo riadit' chutou vasho dietata.
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Je dblezité prejst' z pyré na
kaSovité a hrudkovité jedla od 6.
mesiaca, ked'si dieta zvykne jest
jedlo lyzickou.

Dojcata by sa nikdy nemali
odstavovat pred dovrsenim 4.
mesiaca (17 tyzdnov).

Prevencia alergii

Ked odstavujete dieta, odporuca
sa skusat jedno nové jedlo
- to znamena, ze potraviny
nemieSate - kym si na jednotlivé potraviny v strave dobre nezvykne.

Potraviny obsahujuce alergény, ktoré moéze
dieta vyskusat’

Pravidelné zavadzanie a pouzivanie nasledujucich potravin v strave
od ranych Stadii odstavovania moze pomaoct predchadzat alergiam:
arasidy, vajcia, kravské mlieko, pSenica, orechy (mandle, vlasské

orechy, lieskové orechy, kesu orechy, pistacie, brazilske orechy),
soja, ryby a sezamové semienka (tahini).

Navrhy na zavadzanie tychto potravin najdete v tabulke oproti.



Alergén

Napady na kimenie

lyZickou

Napady na jednohubky

ArasSidy VmieSajte arasidové maslo do | Arasidové maslo natreté
kase, ceredlii alebo jogurtu na hrianky, krekry, chrumky
alebo ryzové kolaciky
Vajce Vymixované, varené vajce alebo | Omeleta, palacinka,
prazenica vajickovy chlieb alebo
frittata
Kravské Jogurt alebo kravské mlieko Syrova omeleta, quesadilla
mlieko zmieSané s ovsenou kasou alebo frittata. Makky syr
alebo ceredliami natrety na hrianky, krekry,
chrumky alebo ryzové
kolaciky
PSenica Celozrnné ceredlie na baze Hrianky, palacinky, muffiny,
pSenice quesadilly alebo dobre
uvarené cestoviny
Orechy Nasypte mleté mandle do kase, | KeSu alebo mandlové maslo
cerealii alebo jogurtu. Vmiesajte | natreté na hrianky, krekry,
kesu alebo mandlové maslo do | chrumky alebo ryzoveé
kase, ceredlii alebo jogurtu kolaciky
Sdja Roztlacené edamame alebo Hrianky nakrajané na pasiky
tofu. Séjova omacka so (uistite sa, ze ingrediencie
znizenym obsahom soli na chlieb obsahuju séju)
zmieSana s ryZou
Ryba Biele alebo mastné ryby, Rybie prsty alebo rybie
alebo makkyse roztlacené do kolaciky
zemiakov alebo zeleniny
Sezamové | Tahini alebo hummus (uistite Tahini alebo hummus
semienka | sa, ze ingrediencie obsahuju (uistite sa, ze ingrediencie

sezamové semienka) zamieSany
do zeleniny.

obsahuju sezamové
semienka) natrety na toast,
krekry, chrumky alebo
ryzové kolaciky

Ked zavadzate orechy, arasidy alebo semena, mali by byt pomleté,
aby sa predislo uduseniu. DalSie informacie o predchadzani uduseniu
najdete na strane 22.
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Ak ma vase dieta ekzém

Pri jedeni a odstaveni sa urobi vela neporiadku. Ak ma dieta ekzém
alebo citlivd pokozku, mal by sa nan naniest hruby ochranny

krém, aby sa zabranilo priamemu kontaktu s citlivou pokozkou
dietata, kym sa nepreukaze, ze jedlo je dobre tolerované ustami, to
znamena, ze sa nevyskytli ziadne reakcie.

Odporuca sa neaplikovat jedlo priamo na pokozku pred jeho
podanim do Ust.

Alergia na bielkovinu kravského mlieka (ABKM)

Ak sa u dietata potvrdila alergia ABKM, mbze vam byt odporucené
pokracovat v dojceni alebo pouzivat predpisant bezmlieCnu vyzivu.
Upozornujeme, ze kozie dojcenské mlieko a bezlaktézové dojcenské
mlieko nie su vhodné pre dojcata s ABKM. Miestne pediatrické
dietetické oddelenie vam poskytne informacie o bezmlieCnej vyzive.

Upozoriujeme tiez, ze predpisana bezmliecna vyziva mbze
obsahovat ryzové dojcenské mlieko - to nesuvisi s ryzovym
mliecnym napojom z obchodu. Ryzové dojcenskeé mlieko neobsahuje
arzén a je bezpecnou bezmliecnou vyzivou, ktord mozno predpisat.

Hydratacné a zmakcujuce pripravky na pokozku

U deti s ekzémom sa vyhybajte zmakcovadlam, ktoré obsahuju
potravinové bielkoviny. Je dblezité, najma pre dojcata, aby produkt
starostlivosti o plet, hydratacny krém, zmakcovadlo alebo olej
neobsahoval potencialny potravinovy alergén, napriklad ovos, sdju,
arasidy (arachis). Je to preto, ze by sa u nich mohla zvysit citlivost
cez narusenu koznu bariéru a nasledne by sa u nich mohla vyvinut
alergia na danu potravinu.

Taktiez si dokladne umyte ruky pred a pocas aplikacie
hydratacného krému a masaze dietata.

Potrebujete pomoc? Ak si myslite, ze vaSe babadtko ma reakciu
na nejaku potravinu, kontaktujte opatrovatelku alebo GP.
Poznacte si, o sa stalo a dokym sa neporadite s odbornikom,
babatku tuto potravinu nedavaijte.



Recepty

Zapamatajte si: Do jedla pre babatko nepridavajte cukor ani sol.
Ak si vo vareni neverite, spytajte sa opatrovatelky, ¢i sa vo vaSom
okoli neorganizuju kurzy varenia.

VSetky jedla pripravené podla tychto receptov sa mozu mrazit,
ak nie je uvedené inak. Mrazte v malych nadobkach hned, ako jedlo
vychladne.

Co najviac pouzivajte sezénne ovocie a sezénnu zeleninu, pretoze
su lacnejSie a chutnejSie. Jedlo by malo byt pripravené primerane
veku a Stadiu vyvoja dietata - napriklad pyré, kasa, pokrajané - aby
sa predislo riziku zadusenia. Na strane 22 najdete viac informacii o
tom, ako zabranit duseniu.

Sosovica so zemiakovou kasou (4 - 5 porcii)

50 g (4 dezertné lyzicky) preplachnutej Cervenej SoSovice
1 stredne velky zemiak, olUpany a nakrajany na malé kocky

Postup:

 So3ovicu ddme do hrnca. Priddme 300 ml vody a privedieme
k varu. Zakryjeme a varime 10 mindt na miernom ohni.

e Pridame zemiaky a varime dalSich 15 minut. Varime, kym nie
je vsetko makké. Ak sa nam zmes zacne prichytavat na dno,
pridame vodu.

e Zmes precedime cez sitko a vyvar si odlozime.

e Roztlacime zmes s trochou odlozeného vyvaru. Ak je jedlo
prilis husté, pridame eSte trocha vyvaru.
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Meranie tekutin: e 1 dezertna lyzicka je
1 polievkové lyZica je 10 mi
15 ml e 1 Cajova lyzicka je 5 ml

Jablkovy kompét s marhulami (2 - 3 porcie)

1 olupané a nadrobno pokrajané jablko

5 nakrajanych konzervovanych marhul (vo vlastnej Stave, nie
v sirupe)

2 polievkové lyZice vody

Postup:

e Do menSieho hrnca s vodou dame jablko a marhule
a varime na miernom ohni domakka. Pri vareni pridame
podla potreby trochu vody, aby sa vSetka neodparila.

e Dobre roztlacime.
Lososovo-zemiakovy kolac (3 porcie)

100 g fileta z lososa bez koze
2 stredne velké zemiaky, olUpané a nakrajané na kocky

6 lyZiciek pasterizovaného plnotu¢ného mlieka -
pridajte struhany pasterizovany syr na vylepSenie chuti

Postup:

e Lososa dame do hrnca a zalejeme mliekom. Miernym
varom sparime, aby sa ryba dala oddelovat vidlickou.

e Lososa vyberieme a mlieko si odlozime. Pridame ho
neskor do zemiakov.

* Zemiaky varime v hrnci s hortcou vodou asi 10 minut
alebo do zmaknutia. Potom ich scedime a roztlacime
s mliekom z lososa. Na dosiahnutie spravnej konzistencie
mdbzeme pridat eSte trochu mlieka.

* Rybu rozdelime na malé kusky a pridame k zemiakom
alebo podavame osobitne.



Jednoducha omacka s rajc¢inami a zeleninou
(8 porcii omacky)

Tato jednoducha omacka sa hodi k cestovinam.

1 dezertna lyZicka rastlinného oleja

1 mala ocistena nadrobno nakrajana cibula

/2 umytej a nadrobno nakrajanej cervenej papriky bez jadierok
/2 umytej a nadrobno nakrajanej cukety

400 g nakrajanych konzervovanych rajcin vo vlastnej Stave

Postup:

e Zohrejeme olej a na miernom ohni za staleho mieSania
opekame cibulu 5 minut do zmaknutia.

e Pridame papriku a cuketu a pomaly varime dalSich 5 minut.
Stale mieSame.

e Pridame rajciny, zakryjeme a za ob¢asného mieSania varime
15 minut do zmaknutia zeleniny.

Na podavanie s cestovinami a syrom:

15 - 20 g (2 dezertné lyzicky) drobnych cestovin

1 polievkova lyZica struhaného pasterizovaného plnotu¢ného
cedaru

Postup:

e (Cestoviny uvarime podla navodu na obale.

* Precedime a podavame s dvoma dezertnymi lyzickami
omacky z rajcin a zeleniny a posypeme syrom.

Obmena: Na zmaknutu cibulu pridame 200 g (8 0z) mletého
hovadzieho masa a dalej postupujeme podla receptu. Pripravime
tak omacku Bolognese. Pri tejto obmene sa zvysi pocCet porcii, ktoré
podla receptu pripravime.
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Krémové kari so SoSovicou a zeleninou
(7 porcii kari)

1 dezertna lyzicka rastlinného oleja
1 mala ocistena nadrobno nakrajana cibula

1 mala riadne umyta mrkva, nastruhana alebo nadrobno
nakrajana

100 g (8 dezertnych lyZiciek) polenej Cervenej SoSovice
'/2 Cajovej lyzicky kari korenia (nie pasty)
200 ml vody

1 malé balenie pasterizovaného plnotu¢ného prirodného
jogurtu

Postup:

Zohrejeme olej a na miernom ohni opekame cibulu 5 minut
do zmaknutia.

Vmiesame mrkvu, SoSovicu a kari korenie.

Pridame vodu, pomieSame a privedieme k varu. Zakryjeme,
stiSime a varime 15- 20 minut na miernom ohni. Stale
mieSame (lahko sa prichytava) a v pripade potreby pridame
trochu vody. Zmes bude dost husta, ale nemala by byt sucha.
Ked je SoSovica makka, odstavime a vmieSame prirodny jogurt.

Podla potreby roztlacime a podavame s uvarenou bielou ryzou.

Obmena: Na zaciatku mézeme na olej k cibuli pridat' malé kuracie
prsia bez koze alebo platok nahrady masa quorn nakrajané na
malé kocky.
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Mleté maso so zemiakovou kaSou (6 porcii)

100 g mletého hovadzieho alebo jahnacieho, kuracieho alebo
bravcového masa alebo quorn

/2 nadrobno nakrajanej malej cibule

1 mala riadne umyta nastruhana mrkva

1 polievkova lyZica mrazeného hrasku

4 stredne velké zemiaky alebo sladké zemiaky, olupané
a pokrajané na Styri rovnaké casti

1-2 lyZice pasterizovaného plnotu¢ného mlieka

Postup:

e Mleté mdso a nakrajanu cibulu dame na mald panvicu
a pomaly opekame, kym maso nezhnedne. Pridame 2 -
3 polievkové lyzice vody a nastrdhanu mrkvu. Zakryjeme
a varime na miernom ohni 15 - 20 mindt. 5 minut pred
koncom varenia pridame hrasok.

e Obcas pomieSame, v pripade potreby pridame vodu.

e Zemiaky dame do hrnca, zalejeme vodou a zakryjeme.
Uvarime domakka. V pripade potreby pridame vodu.
Scedime a roztlacime s 1 - 2 polievkovymi lyzicami mlieka.

e Hotové maso podavame s kasou.
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Preklady Zjednoduseny Audio Velké Braillovo
text pismo pismo

Viac informdcii, vratane réznych formatov a prekladov najdete na:

@ phs.otherformats@phs.scot
Q) 01313145300

Uznania

Podakovanie patri multidisciplindrnemu timu
alergologickej kliniky NHS Lothian v nemocnici
Royal Hospital for Children and Young People,
Edinburgh, za informacie tykajdce sa alergii.

Public Health Scotland je skétska narodna
agentura pre zlepsenie a ochranu fyzického
a dusevného zdravia ludi v Skétsku.
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