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1.DÍL

 

PŘÍKRMY MEZI 4-6M – TZN. OD UKONČENÉHO 4.MĚSÍCE DO Neukončeného 6.MĚSÍCE

 

 

IMUNOLOGICKÉ OKÉNKO - Důležité období mezi 4-6M [image: 1f642]:-) 

*V posledních 5 letech nastala jedna doslova revoluční změna v přístupu k výživě kojence; zatímco dříve se 1.kontakt s potencionálním potravinovým alergenem spíše oddaloval, nyní se naopak DOPORUČUJE.

*„Nadměrně projektivní přístup ve smyslu ODLOŽENÍ zavedení NEmléčných příkrmů u kojence může vést spíše k PROMEŠKÁNÍ období určité imunotolerance, kdy dítě zavádění nových potravin, zvláště při současném kojení, dobře toleruje. PROTO SE DNES S PŘÍKRMY DOPORUČUJE ZAČÍT PO 4M, v intervalu mezi 17. a 26. týdnem věku. 

*Týká se to i LEPKU, potraviny, které se matky vzhledem k relativně časté intoleranci velmi obávají a jehož zavedení do jídelníčku někdy odkládají až do období prvního roku i déle. Pro dítě to ale kýžený benefit NEpřináší. 

*Také rybí maso, které jsme ještě v nedávné době doporučovali podávat až od batolecího věku, LZE s opatrností PODÁVAT JIŽ KOJENCI" doplňuje MUDr. Martin Gregora.

*Tento termín označuje zvláštní období mezi 4M - 6M života, kdy je dle odborníků optimální a JEDINEČNÁ DOBA pro setkání se s tzv. potravinovými antigeny.

*V tomto unikátním období se ZVYŠUJE ŠANCE na přijetí cizorodé látky BEZ alergické reakce organismu.

*Nicméně nejen pozdější, ale i brzké a předčasné „otevření okna“ je z pohledu potencionálního rozvoje alergie rizikové!

*Obiloviny s obsahem lepku, celá slepičí vejce (konkrétněji bílek), mléko, ryby a několik dalších potravin bývalo dlouhá léta na černé listině kojeneckého menu. 

*Jak jste si všimli, nejedná se o jídla nezdravá, ale o potraviny, které jsou zdroji nejčastěji se vyskytujících potravinových alergenů. 

*Dříve se 1.kontakt s těmito potravinami odsouval až do období okolo prvních narozenin, u některých pokrmů dokonce ještě dál.

*Jenže několik významných lékařských a vědeckých institucí (např. evropská nutriční komise při Evropské společnosti pro pediatrickou gastroenterologii, hepatologii a výživu, americký výbor pro výživu při alergologické a imunologické sekci Pediatrické akademie) zaujalo vzhledem k novým vědeckým poznatkům k problematice zavádění příkrmů poněkud odlišný přístup.

*Ústřední myšlenka, na které zmíněné změny staví, spočívá v POCHOPENÍ skutečnosti, že oddalování nemléčných příkrmů ZA HRANICI 4 – 6 měsíce věku miminka v žádném případě NEVEDE k redukci vzniku potravinové alergie.

*V tomto inovativním přístupu k zavádění 1. nemléčných příkrmů je velmi významným pojmem tzv. imunologické okno.

 

 

 

OLEJ DO PŘÍKRMŮ - OD 4M pár kapek. OD 8M i více oleje (např.v omáčkách, smetanách, v jíšce, celé vejce na pár kapkách udělat, atp.). Dává se do příkrmů, proto aby se mohly vstřebat vitamíny rozpustné v tucích. Navíc dítě nebude mít takový problém se zácpou.

 

Jaké oleje zvolit? Chce je hlavně střídat, protože každý má jiné prospěšné látky pro lidský organismus.

- Slunečnicový

- Řepkový

- Olivový

- Dýňový

- Sezamový

- Avokádový

- atp.

 

DRCENÝ KMÍN - OD 4M - Kmín je jedním z nejstarších koření světa, chuťově výjimečné, nenahraditelné a zdravotně prospěšné koření. Pochází už z doby kamenné. Kmín je plný antioxidantů, obsahuje silice, třísloviny, bílkoviny, olej, sacharidy, ale i zdraví velmi prospěšné flavonoidy.

 

KMÍN NÁM UŽ PODÁVALY NAŠE MAMINKY, KDYŽ JSME BYLI MALÍ, ABY NÁS NEBOLELO BŘÍŠKO A POMOHL NÁM ODSTRANIT PLYNATOST/NADÝMÁNÍ - POKRAČUJME V TOM I MY, MAMINKY NAŠICH DÍTEK [image: 1f642]:-) Přidávat do každého obídkového příkrmu (do vody, ve které se vaří zelenina, či maso, anebo pak přímo do hotového příkrmu, je však lepší, když se kmín vaří, protože se uvolní jeho silice) [image: 1f642]:-)

 

 

LÉČIVÝ ODVAR Z KMÍNU:

Přibližně ½ lžičky kmínu zalijte 200 ml vroucí vody a následně nechte vyluhovat 5 – 10 minut. 

Pak přelijte přes sítko a pijte 2x denně. Dítkám podávat z lahvičky či lžičkou kdykoliv během dne.

 

DALŠÍ ÚČINKY KMÍNU:

- pomáhá zvyšovat chuť k jídlu,

- podporuje imunitu,

- má močopudné účinky,

- zvyšuje chuť k jídlu,

- pomáhá při menstruačních potížích,

- podporuje správné trávení, vylučování žluče,

- pomáhá snižovat vysoký cholesterol a krevní tlak,

- detoxikuje,

- odstraňuje nadbytečnou vodu z těla,

- podporuje krvetvorbu,

- chrání buňky před volnými radikály,

- odstraňuje zápach z úst,

- má antiseptické účinky,

- podporuje pevnost kloubní a kostní tkáně,

- je účinnou prevencí srdečně-cévních onemocnění,

- prevence proti anémii a osteoporóze,

- napomáhá pravidelnému vyprazdňování.

- dezinfikuje střeva

- pomáhá při revmatismu

- usnadňuje vykašlávání

 

 

 

CHCI PŘIKRMOVAT SVÉ MIMINKO - KROK ZA KROKEM

Prvně by jste to měla probrat s vaším dětským dr., má o tom vědět [image: 1f642]:-)

Podle nejnovějších poznatků je mezi 4-6M věku dítěte tzv. imunologické okno, kdy je pro zavádění nemléčných potravin nejvhodnější období. V tuto dobu je největší šance, že dítě potravinu imunologicky PŘIJME A NEBUDE mu v budoucnosti dělat potíže. Je zde ale další, velmi důležitý aspekt - v průběhu zavádění příkrmů je nutné stále plně kojit. [image: 1f642]:-) Bylo zjištěno, že zavedení lepku v době plného kojení, PO 7M, může snížit riziko vzniku diabetu mellitu 1. typu a celiakie. 



Takže odkládání zavádění lepku, jak tomu bývalo dříve, nemá žádný význam pro prevenci vzniku celiakie, ba naopak.... [image: 1f641]:-( Musíte začít pomalu, po lžičkách a vždy po dvou až třech dnech dávku zvyšovat. Mezitím je nutné dítě sledovat, zda u něj náhodou neprobíhá nějaká imunologická reakce - vyrážka, ekzém, průjem apod. [image: 1f642]:-)

 

*Mezi 4-6M by miminko mělo ochutnat zeleninu, maso, žloutek, ryby, lepek a ovoce a k tomu je dobré kojení nepřerušovat. [image: 1f642]:-)

- Mateřské mléko totiž chrání sliznici střeva dítěte před vlivem eventuálních alergenů a tak chrání před případným vznikem alergií.

*Ve 4M věku tedy začínáme se zeleninovým příkrmem v poledne - "oběd". [image: 1f642]:-)

*Během asi 14 dní je k zelenině dobré začít přidávat i MASO. [image: 1f642]:-)

*V době, kdy přidáváte maso, můžete zkusit i ŽLOUTEK. [image: 1f642]:-)

* LEPEK - zavádět mezi 4-6M, KRUPIČKA je pro začátek nejvhodnější, druhé v pořadí jsou OVESNÉ VLOČKY [image: 1f642]:-)

*Mezi 5-6M můžete začít občas přidávat i RYBU, nejprve SLADKOVODNÍ (pozor na kosti!!!), pak teprve MOŘSKOU. [image: 1f642]:-)

*Asi po 2 týdnech, když už dítě zvládne sníst pár lžiček zeleniny, je čas začít s OVOCEM. [image: 1f642]:-)

 

Vždy je zelenina a k ní, buď maso, nebo žloutek nebo ryba a ty dny pak bez masé, bez žloutku a bez ryby, aby si dítka organismus odpočinul, zelenina samotná je lehčeji stravitelná [image: 1f642]:-) Takže PO+ÚT MASOzeleninový oběd, ST+ČT ZELENINA samotná k obědu, PÁ+SO RYBA se zeleninou, NE+PO ZELENINA samotná k obědu, ÚT+ST ŽLOUTEK se zeleninou, ČT+PÁ ZELENINA samotná, atd. [image: 1f642]:-) 

 

Každé 3dny stejný oběd (aby si dítko navyklo na novou chuť, než bylo dosud MM/UM), cca 1.měsíc přikrmování (např. PO+ÚT+ST - mrkev; ČT+PÁ+SO - brambor, NE+PO+ÚT mix obojího či jiná kombinace, atd.) Poté se tato doba změní na každé 2dny stejný oběd (např. PO+ÚT mrkev + brambor, ST+ČT brambor + brokolice, PÁ+SO rýže+červená řepa, atd.) [image: 1f642]:-)Přidávat do příkrmů olej a drcený kmín.



POZN: Máslo OD 8M.

 

KAŽDÁ SPAPANÁ LŽIČKA SE POČÍTÁ A JE ÚSPĚCH [image: 1f642]:-) Chce to zkoušet a trpělivost [image: 1f642]:-) Miminko se určitě rozpapá.

Vždy je zelenina a k ní, buď maso, nebo žloutek nebo ryba a ty dny pak bez masé, bez žloutku a bez ryby, aby si dítka organismus odpočinul, zelenina samotná je lehčeji stravitelná [image: 1f642]:-)

Takže: 

PO+ÚT MASOzeleninový oběd

ST+ČT ZELENINA samotná k obědu

PÁ+SO RYBA se zeleninou

NE+PO ZELENINA samotná k obědu

ÚT+ST ŽLOUTEK se zeleninou

ČT+PÁ ZELENINA samotná, atd. [image: 1f642]:-)

 

 

ČASOVÉ ROZLOŽENÍ PŘÍKRMŮ - Mezi podávanými příkrmy je dobré dodržovat toto časové rozložení, tj. 2-3 HODINY MEZI PŘÍKRMY/JÍDLY [image: 1f642]:-) Vše se odehrává od doby kdy dítko ráno vstane. 

 

- PO PROBUZENÍ dát MM/UM, menší dávku. OD 1.ROKU kravské mléko, caro, meltu, kakao, atp.

- SNÍDANĚ je cca za 30min. od ranní dávky mléčka, pak 2-3h pauza, pro dobré strávení příkrmu.

- DOPOLEDNÍ SVAČINA , pak 2-3h pauza, pro dobré strávení příkrmu.

- OBĚD - zeleninový, s masem, se žloutkem (do 8M, OD 8M celé vejce), s rybou - střídat, pak 2-3h pauza, pro dobré strávení příkrmu.

- ODPOLEDNÍ SVAČINA, pak 2-3h pauza, pro dobré strávení příkrmu.

- Poslední je VEČEŘE - kaše instantní, domácí, nebo hutná polévka, atp.pak 2-3h pauza, pro dobré strávení příkrmu. 

Pokud dodržíte časový odstup, tak mimi nebude během noci BOLET BŘÍŠKO PO KAŠI, stačí jí totiž "zpracovat" [image: 1f642]:-)

- PŘED SPANÍM - UM/MM. OD 1.ROKU stačí čaj, voda, kakao, kravské mléko, atp.

- NOC - pokud se dítko během noci budí, tak zajisté dát MM/UM dle mimi potřeby, nebo čaj anebo čistou kojeneckou vodu na pití.

 

*Mezi příkrmy/během dne, určitě můžete dát nějakou tu pochutinu - křupku, tyčku, keksík, piškotek, sušenku, ovoce, zeleninu, atp., do ručičky [image: 1f642]:-) - záleží na věku a dovednostech miminka

 

 

ZAČÍNÁME S PŘÍKRMY...každé 3dny stejný oběd, cca 1.měsíc přikrmování (např. PO+ÚT+ST - mrkev; ČT+PÁ+SO - brambor, atd.) Poté se tato doba změní na každé 2dny stejný oběd (např. PO+ÚT mrkev + brambor, ST+ČT brambor + brokolice, PÁ+SO rýže+červená řepa, atd.) [image: 1f642]:-)

Vždy je zelenina a k ní, buď maso, nebo žloutek nebo ryba a ty dny pak bez masé, bez žloutku a bez ryby, aby si dítka organismus odpočinul, zelenina samotná je lehčeji stravitelná [image: 1f642]:-) 

Takže PO+ÚT MASOzeleninový oběd, ST+ČT ZELENINA samotná k obědu, PÁ+SO RYBA se zeleninou, NE+PO ZELENINA samotná k obědu, ÚT+ST ŽLOUTEK se zeleninou, ČT+PÁ ZELENINA samotná, atd. [image: 1f642]:-)

 

Jde o to, aby si dítko zvykalo na novou chuť. Dosud se setkalo jen s mléčnou stravou - MM/UM. Zprvu sní jen pár lžiček, nenechte se proto odradit, zkoušejte podávat příkrm i nadále [image: 1f642]:-) Dítko nové chuti přijde na chuť a půjde to [image: 1f642]:-) ZKOUŠET, ZKOUŠET, ZKOUŠET [image: 1f642]:-)

 

POKUD KOJÍTE, KOJTE CO NEJDÉLE TO PŮJDE.

 

Pro začátek je nejvhodnější začít s jednosložkovými příkrmy, složené např. z těchto druhů zeleniny:

- mrkev

- brokolice

- dýně

- pastiňák

- brambory

Ty odpovídají ukončenému 4.měsíci dítěte.

Vhodné kombinace pro začátek:

- brambory/batáty+hrášek

- brambory/batáty+kukuřice

- brambory/batáty+zelené fazolky

- brambory/batáty+květák

- brambory/batáty+špenát

- brambory/batáty+cuketa

- brambory/batáty+mrkev

- brambory/batáty+brokolice

- brambory/batáty+dýně

- brambory/batáty+petržel

- brambory/batáty+pastiňák

- mrkev+cuketa

- mrkev+květák

- mrkev+dýně

 

 

VÁPNÍK V POTRAVINÁCH - OPTIMÁLNÍ PŘÍJEM VÁPNÍKU:

- Novorozenci a Kojenci 0-12 měsíců: 400 mg na den

- Děti 1-3 roky: 600 mg na den

- Děti 3-10 let: 800 mg na den

 

*Nízkotučné, odtučněné výrobky dětem do 3 let nepodávat. Do 3 let POUZE TUČNÉ VÝROBKY. Tuk je pro vývoj dětí nepostradatelný v příjmu potravin, resp. pro jejich zdravý vývoj.

*Pro lidský organismus má vápník a hořčík NEZASTUPITELNÝ VÝZNAM, je nejdůležitější látkou při tvorbě kostí a zubů. Je nutný k přenosu nervových vzruchů, ovlivňuje srážlivost krve, aktivuje některé hormony, kontroluje rovnováhu kyselin a vyvolává spánek.

*V dostatečném množství se vápník nachází např. v mléčných potravinách (vysoký obsah vápníku mají zejména tvrdé sýry - OD 1.ROKU) a luštěninách. 

*Mezi potraviny s EXTRÉMNĚ VYSOKÝM OBSAHEM vápníku patří mák a mořské řasy - OD 1.ROKU.



*K potravinám S NULOVÝM OBSAHEM vápníku patří destiláty a většina rostlinných olejů, velice nízký obsah vápníku má cukr nebo vepřové sádlo.

*NEDOSTATEK VÁPNÍKU = HYPOKALCÉMIE

Může způsobit poruchy růstu u děti, u dospělých řídnutí kostí (osteoporóza) a měknutí kostí (osteomalcie).

 

PŘÍZNAKY akutního nedostatku vápníku jsou:

- zejména střídání zácpy a průjmu

- bušení srdce

- záchvaty úzkosti

- dýchací potíže

- svalové záškuby

- křeče a svalové bolesti

- potíže při chůzi

- opary a afty v ústech

- lomivost nehtů

- padání vlasů

- bolestivé menstruační krvácení

- skřípání zubů během spánku

 

*PŘEDÁVKOVÁNÍ VÁPNÍKEM = HYPERKALCÉMIE

Nastává obvykle u nepohyblivých pacientů nebo při intoxikaci vitamínem D.

 

HLAVNÍ PŘÍZNAKY nadbytku vápníku patří:

- zvracení

- únava

- slabost

- žízeň

- deprese

- snížení reflexů

- tvorba ledvinových kamenů

ZDROJE VÁPNÍKU - PŘÍKLADY:

- bílé zelí

- květák

- kapusta

- růžičková kapusta

- kedlubna

- ředkvička

- brokolice

- květák

- sezamové semínko

- bílé fazole

- špenát

- sojový nápoj

- sardinky v oleji

- bílý jogurt

- tvrdé sýry

- sýry přírodní



*Dobrými zdroji vápníku jsou rovněž ostatní mléčné produkty, např. kyselé mléko, jogurty a zakysané mléčné výrobky, protože jejich kyselé prostředí napomáhá zvyšovat jeho využitelnost. Zajímavé jsou vysoké obsahy vápníku v drůbežích masných výrobcích z mělněné suroviny, což je způsobeno větším podílem kostní hmoty, získané při mechanické separaci.



 

KOJENÍ MM - POKUD MOŽNO, KOJTE CO NEJDÉLE TO PŮJDE [image: 1f642]:-) To, že kojíte je TOP co mimi můžete dát, proto kojte co nejdéle to půjde!

DO 8M mimi jinou tekutinu nepotřebuje, poté zařadit tekutiny - čaj, koj.vodu čistou, mošty, domácí či kupované ovocné šťávy.

 

Je to to nejlepší co vašemu mimi můžete dát [image: 1f642]:-) K tomu můžete začít přikrmovat od 4M, po poradě s vaším dětským lékařem [image: 1f642]:-)



Kojení je přirozený způsob výživy miminek. Správné přisátí je základ. Každé miminko je jiné a každé má také jinou potřebu kojení.

 

Platí zásada – kojit tak často a tak dlouho, jak si dítě žádá [image: 1f642]:-)

 

Je třeba si uvědomit, že dítě vypije maximum své dávky v prvních 10ti minutách. Doba vlastního kojení by neměla přesáhnout 20 minut.

Doba potřebná k vyprázdnění žaludku u kojeného dítěte trvá 2-3,5 hodiny podle množství vypitého mléka a podle kapacity žaludku.

 

SLOŽENÍ MM odpovídá potřebám novorozence. V prvních dnech po porodu se tvoří mlezivo (kolostrum), které je bohaté na imunoglobuliny a má nižší obsah laktózy. 

Po několika dnech se mění ve zralé mléko (ZM). Kalorická hodnota mateřského mléka je cca 67 kcal/100 ml. ZM obsahuje stovky složek, jejichž poměry se během kojení individuálně mění.

 

* Mateřské mléko také chrání děti před rozvojem alergických onemocnění (ekzém, potravinová alergie, astma).

* Kojené holčičky mají o 20% – 35% nižší riziko onemocnět na karcinom prsu v dospělosti jako nekojené.

* Kojené děti mají méně kazů než děti na umělém mléce.

* Nekojené děti jsou více ohroženy anémií z nedostatku železa, protože z mateřského mléka se resorbuje železo lépe.

* U nekojených dětí se častěji vyskytuje i SIDS syndrom – syndrom náhlého úmrtí kojence ve spánku.

 

 

UMĚLÉ MLÉKO (UM)

Pokud vaše miminko rezolutně odmítá pít UM, jsou způsoby jak miminku "skrytě" UM podávat.



1) KAŠE - do kaší - bramborové, krupicové, ovesné, jáhlové, atp.

2) SVAČINA - UM+dětské piškoty, sušenky, keksíky, RÝŽE S UM, JABLKEM A SKOŘICÍ, atp.

3) POLÉVKA - např. dýňová

 

UM podávat do 4M. OD 4M začít s příkrmy, kde se množství UM ubere, resp. bude pouze 2x denně - ráno a večer + ve výše uvedených příkrmech - dále viz schéma 4-6M, a další schémata do 1.roku 

 

Po konzultaci s naší dětskou dr. jsem ráda, že UM nemusíme dávat déle než 1.rok. Bohatě stačí DO 1.ROKA ŽIVOTA MIMINKA UM podávat. Plno miminek UM odmítá - chytré hlavičky, ale DO 4M UM potřebují a do 1.ROKU částečně také.



Od batolecího věku může dítko kravské mléko, a má přísun spousty jiných mléčných výrobků a surovin, které batole neošidí např. na vápníku, a jsou rozhodně ku prospěchu vývoje dítka [image: 1f642]:-)

 

Pokud NEKOJÍTE (MM) a dáváte UM svému miminku, zde je pár informací :-)

UM jsou nejčastěji vyráběna z kravského mléka, méně často z kozího mléka, sójových bobů nebo z volných aminokyselin.

Při výrobě z kravského mléka je obvykle zvýšen poměr syrovátkových bílkovin ke kaseinu, aby se více blížil jejich poměru v MM.



 

Na rozdíl od MM však ŽÁDNÉ UM neobsahuje protilátky proti nemocem, živé bílé krvinky, aktivní enzymy, růstové faktory a hormony a další jedinečné sloučeniny (řadu z nich zatím neumíme vyrobit a některé dosud nebyly ani identifikovány), je také hůře stravitelné.



 

DO KDY DÍTĚTI PODÁVAT UM? - až DO 1. roku, i déle :-)

 

Druhy umělého mléka podle věku:

*Mléčná výživa pro nedonošené děti (UM označená Pre nebo č. 0)

 

*Počáteční mléčná výživa (UM označená č. 1): Výrobci nabízena pro děti od narození minimálně do počátku podávání nemléčných příkrmů. Počáteční UM je možné podávat dětem až do 1.roku i déle. Nebylo prokázáno, že jsou děti schopny vyšší množství železa a jiných látek z pokračovacích mlék vstřebat. Díky vyššímu obsahu kaseinu se pokračovací mléka také déle tráví.

 

 

*Pokračovací mléčná výživa (UM označená č. 2): Výrobci nabízena pro děti, které již dostávají NEMLÉČNÉ PŘÍKRMY. Obvykle obsahují více železa a bílkovin než počáteční umělá mléka a mohou také obsahovat vyšší podíl kaseinu.



 

*Mléčná výživa batolat (UM označená č. 3 a 4): Výrobci nabízena pro děti STARŠÍ 1.roku. Obvykle obsahují více železa, vitamínů a bílkovin než počáteční UM a také mohou obsahovat vyšší podíl kaseinu.



 

Rizika podání UM:

*Podávání UM zvyšuje riziko SIDS, způsobuje abnormálně hlubší spánek dítěte.

*UM na rozdíl od kojení nechrání dítě proti průjmům, infekcím dýchacích cest, močové soustavy a středního ucha, nesnižuje riziko cukrovky, nádorů, obezity a kardiovaskulárních chorob, nepodporuje správný vývoj ústní dutiny, narušuje zdravou střevní mikroflóru, podporuje množení kvasinek v trávicím traktu, i jen jediné podání UM může způsobit předčasnou nežádoucí změnu kojenecké mikroflóry (s naprostou převahou bifidobaktérií a laktobacilů) směrem k mikroflóře dospělého.

 

Zavést tekutiny při UM – čaj, kojeneckou vodu čistou, mošty, domácí či kupované ovocné šťávy.



 


KOLIK BY MĚLY DĚTI PÍT?

– Do půl roku – 150 ml na 1 kilogram váhy

– Do 1.roku – 120 ml na 1 kilogram váhy

– Po 1. roce – hmotnost nad 10 kg – 1 litr a k tomu ještě 50 ml na kilogram váhy

– Starší děti s hmotností nad 20 kg – 1,5 litru vody a k tomu 20 ml na kilogram váhy

*DO 8M miminko nepotřebuje kromě MM jiné tekutiny, OD 8M začít podávat čaj či čistou koj.vodu.

*Pokud je miminko pouze na UM, tak jiné tekutiny podávat již OD 3-4M, čaj či čistou koj.vodu.

*Přisladit se dá Stévií či glukopurem, však OD 6M

*Pokud děti NEnaučíte pravidelnému pití již v útlém věku, NEporadíte si s tímto problémem ani později!!!

*Proto je velmi důležité NEnechávat nic jen tak, že se to postupně naučí. Takto mu můžete způsobit zdravotní problémy, když může být například z častých bolestí hlavy nervózní a uplakané! [image: 1f641]:-(

*Příjem tekutin u miminek a dětí si musíte vypočítat podle jejich věku a váhy.

*Myslete však na to, že v případě NEMOCI nebo HORKÝCH DNŮ musejí PÍT VÍCE, než je doporučeno.

*Čím je dítě starší, tím se potřebný podíl snižuje, protože MIMINKA POTŘEBUJÍ VÍCE TEKUTIN.

*Upřednostňujte čistou vodu [image: 1f642]:-)

Dítě opakuje, proto pijte také [image: 1f642]:-)

 

1) Prvním trikem je opakování po vás. Pijte vždy najednou, pro děti to bude zábavné a stane se to součástí jejich pravidelného režimu.

 

2) Pěkná láhev či hrníček

Připravte jim na pití pěknou láhev nebo skleničku. Když si ji dítě oblíbí, spíše mu napadne i napít se z ní. Třeba s nějakou pohádkovou postavou.

 

3) Po jídle

Dejte mu vodu tehdy, když se zrovna nají. Pokud mělo sušší stravu, padne mu to vhod a samo se rádo napije.

 

4) Pití na očích

Také mu ponechte ať už láhev, nebo sklenici na viditelném místě, aby mu spíše napadlo napít se z ní.

 


PITNÝ REŽIM - VÝPOČET

Doporučované denní množství tekutin pro děti v závislosti na věku a hmotnosti:

Příklad - dítě, 6 let, 24 kilogramů 

(120 – 6 * 10) * 24

(120 – 60) * 24

60 * 24 = 1 440 ml

Uvedená doporučení platí za normálních podmínek, kdy je člověk vystaven normální teplotě a vykonává běžnou pohybovou aktivitu.

 

 

KOLIK GRAMŮ PŘÍKRMŮ MŮŽE VAŠE MIMINKO SPAPAT?

 

Neexistuje žádné měřítko na GRAMY příkrmů. Každé miminko je jiné...a proto jinak přijímá stravu, jinak velké porce. *Někdy sní málo, jindy zase více. Kort v začátcích příkrmů. Nebo v případě růstu zoubků, anebo v době nemoci, po očkování, atp.

 

*Pokud vám, rodičům, něco nechutná, to v žádném případě neznamená, že to nebude chutnat i vašemu miminku, určitě jídlo podávejte [image: 1f642]:-) Miminka se rodí s čistými - nezkaženými chuťovými pohárkami [image: 1f642]:-) My dospělí, je máme už zkažené, nejde proto jídlo připravené pro mimi hodnotit dle našich chutí [image: 1f642]:-)

*Vše je nové - chuť, vůně, struktura, forma podání příkrmů [image: 1f642]:-) Dosud mimi znalo pouze mléčnou chuť. Chce to opravdu trpělivost [image: 1f642]:-) A ZKOUŠET ZKOUŠET ZKOUŠET! [image: 1f642]:-)

*Maminky, každá spapaná lžička se počítá a je úspěch [image: 1f642]:-)

*Dítko rozhodně NENUTIT jíst, pěkně postupně a pomalu nabízet příkrmy.



MASO A RYBY - 20-25gr = 1 polévková lžíce na 1 příkrm

ŽLOUTEK (OD 4M) A BÍLEK (OD 8M) - 1x za týden max.

LEPEK (OD 4M) - 1x za 2dny/obden podávat max.

 

 

SCHÉMA CELODENNÍ SMÍŠENÉ STRAVY 4-6M:



ráno: kojení nebo láhev náhradního mléka (UM)

dopoledne: ovocná svačinka

v poledne: zeleninový anebo masozeleninový pokrm, brambor/rýže anebo žloutek

odpoledne: ovocná svačinka s jogurtem (jogurt od 6M)

večer: rýžová, obilninová, mléčná, nemléčná, krupicová, ovesná kaše, atp.

před spaním: kojení / láhev náhradního mléka (UM)

*přes den je možné od 6M dát do ruky křupku, keksík, sušenku dětskou, zeleninu (okurku salátovku, atp.), ovoce (kousek jablíčka, atp.) [image: 1f642]:-) - dle počtu zoubků, ale i když zoubky mimi nemá, tak si s křupkou a keksíkem poradí - mají dost drsné dásničky a ty si s tím poradí [image: 1f642]:-) 

- !!!VŽDY BÝT PŘÍTOMNA U DÍTKA, nebezpečí přidušení!!!

 

 

MASO 

- zařazovat do příkrmů PO 14ti DNECH ZELENINOVÝCH PŘÍKRMŮ [image: 1f642]:-) OD 4M 

Vařeného masa ve vodě s drceným kmínem, cca 20-25gr, tj. 1 polévková lžíce [image: 1f642]:-) - pro začátek příkrmů

 

 

RYBY

- Mezi 5-6M by miminko mělo ochutnat ryby. Nejprve SLADKOVODNÍ, pak teprve MOŘSKÉ (pozor na kosti!!!).

 

SLADKOVODNÍ RYBA - je ryba, která žije ve sladkých vodách jakou jsou třeba řeky, jezera a rybníky.

- Kapr obecný

- Sumec velký

- Pstruh obecný

- Lín obecný

- Cejn obecný, atp.

 

MOŘSKÁ RYBA - žije ve slané vodě (moře a oceány).

- Platýs velký

- Makrela obecná

- Pražma královská 

- Treska obecná

- Mořský vlk 

- Tuňák žlutoploutvý

- Sardinka obecná, atp.



 

KAŠE – zavádějí se jako poslední v příkrmech, ať už kojíte či UM. Na trhu je spoustu kaší 4+. Nejlepší jsou zajisté domácí – krupicová, ovesná, jahelná, rýžová atp. Nejprve začněte s kupovanými prvními kašičkami. Poté lze kupovat s příchutí.

Kaše střídat.

OHŘÍVÁNÍ V MIKROVLNNÉ TROUBĚ

Mikrovlny rozhodně nemohou jídlo učinit „radioaktivním“ ani v něm zůstávat – to je stejná představa, jako by v jídle zůstávalo světlo. [image: 1f642]:-)

*„Po několika letech poměrného klidu se na internetu i v médiích znovu začaly objevovat zprávy o údajných neblahých účincích mikrovlnného záření na připravované jídlo. Od naivních tvrzení, že záření v jídle zůstane a působí zhoubně na zdraví těch, kdo takové jídlo snědí, až po zprávy působící poměrně věrohodně a odvolávající se na vědecké publikace. 

*Často se v těchto druhých případech poukazuje na pronikavé změny, které byly zjištěny v jídle pečeném a ohřívaném v mikrovlnné troubě, aniž se tyto změny srovnávají se změnami, které v potravině způsobí pečení v normální troubě nebo v kamnech. Při takovém srovnání se totiž ukazuje, že ohřívání potravin mikrovlnami je k cenným složkám potravin šetrnější. 

*Některé články tohoto druhu působí dojmem textů objednaných v rámci konkurenčního boje“ upozorňuje Doc. RNDr. Luděk Pekárek, Dr.Sc., ze Státního zdravotního ústavu Praha.

 

CO JSOU MIKROVLNKY VLASTNĚ ZAČ?

*Mikrovlny jsou - stejně jako viditelné světlo - částí elektromagnetického spektra. Používají se především pro vysílání televize, v radarech, pro telekomunikaci včetně mobilních telefonů, ale také v kuchyních pro přípravu jídel.

*Podobně jako světlo se mikrovlny šíří prostorem, odrážejí se od předmětů a pohlcují v materiálech. Kovové materiály mikrovlny úplně odrážejí, nekovové materiály jako sklo a některé plasty jsou pro mikrovlny většinou průhledné.

*Materiály, které obsahují vodu, například potraviny, kapaliny nebo tkáně se působením mikrovln zahřívají.

 

JSOU MIKROVLNKY BEZPEČNÉ?

*Pokud se používají podle návodů dodávaných výrobcem, jsou mikrovlnné trouby bezpečné a vhodné pro ohřívání a pro tepelné zpracování jídel.

*Konstrukce mikrovlnných trub zajišťuje, že mikrovlny jsou uzavřeny uvnitř trouby a mohou být zapnuty jen když je zapnut elektrický spínač a současně jsou zavřená dvířka trouby. Pronikání vln spáry u dvířek a sklem dvířek je omezené konstrukcí. Mikrovlny se mohou dostat do okolí trouby pouze v případě, že jsou poškozená nebo silně znečištěná dvířka nebo je-li trouba neodborně upravovaná.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy 1. díl příkrmy mezi 4-6 měsíci.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na www.palmknihy.cz si můžete zakoupit celou knihu.
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