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IMUNITA A JEJ SPRAVNE
TRENOVANIE

0 - 4 MESIACOV

4 - 6 MESIACOV

6 - 12 MESIACOV 12 - 24 MESIACOV 24+ MESIACOV

Prvotna stimulacia imunity
opustenim maternice
pri porode a prvé vystavenie
novorodenca vonkajsiemu

Nastartovanie imunity,
babétko je scasti

Trénovanie nezrelej
imunity, ktora sa uci
fungovat samostatne
z materského mlieka, zacina reagovanim

Imunitny systém sa nadalej
trénuje, ked' batola objavuje svet
a je stale viac vystavované

Vytrvalé trénovanie imunity
pri zvySujucom sa vystavovani

chranené protilatkami - )
vonkajsim vplyvom s nastupom

prostrediu. tak budovat svoju imunitu. na r6zne podnety.

CO BY STE MALI VEDIET O IMUNITE?

Imunita predstavuje predovietkym schopnost organizmu brénit sa pred mikroorganizmami (baktériami
avirusmi), ale aj inymi cudzorodymilatkami. Imunita je riadiacim centrom procesu uzdravovania organizmu.
Imunitny systém sa sklada z velkého poctu buniek, tkaniv a molekul, ktoré sa nachadzaju v réznych castiach
tela.

Ulohou imunitného systému je zasiahnut vzdy, ked je ohrozené nase zdravie, a to tak, Ze identifikuje
mikréby, ktoré organizmus napadaju a reaguje spustenim reakcii zameranych na ich odstranenie z tela.
Miliény dobre organizovanych buniek, pritomnych v celom tele, si tak sustavne odovzdavaju informéacie
a akv organizme zistia "nepriatela”, nastartuju reakcie pre boj proti nemu.

Najviac sa imunitny systém vyvija pocas prvych 3 rokov Zivota. Ulohou imunitného systému dietata je
chranit ho pred infekciami, a tak mu poméct, aby zostalo zdravé.

novym vonkajsim vplyvom. do detskych kolektivov.

AKO IMUNITNY SYSTEM FUNGUJE?

Zakladnou charakteristikou imunitného systému je schopnost rozliSovat medzi vlastnymi bunkami
organizmu a bunkami cudzimi. Cudzie latky, ktoré vyvolavaji obrannu reakciu imunitného systému, sa
oznacuju ako antigény (virusy, baktérie, toxiny). Imunitny systém funguje v niekolkych etapach. Prva etapa
spociva v zablokovani pristupu mikrébov do organizmu pomocou réznych bariér, ktoré st sicastou nasho
tela (napr. koza alebo sliznice). Ak mikréb aj napriek tomu do organizmu prenikne, méze imunitny systém
reagovat dvoma spsobmi:

* Nespecifickd imunitna reakcia: v dosledku prieniku mikrébov do organizmu vznikne zapal. Zapal
pritiahne biele krvinky a zmobilizuje k boju cely imunitny systém.

» Specifickd imunitna reakcia: predpoklada obranni pomoc 3pecializovanych buniek, ktoré st schopné
antigén identifikovat a zni¢it.



AKO SA IMUNITNY SYSTEM VYVIiJA?

Imunitny systém je zakladom fungovania celého nasho organizmu. Jeho schopnost chranenia je dana
sposobom, akym ukladé informacie o kazdom mikrébe alebo toxine, ktory do organizmu prenikne. Pocas
prvého roku Zivota sa na dieta neustéle vali prid novych zazitkov a informacii. Musi prijimat a spracovéavat
najroznejsie podnety, a tym sa udit. To isté plati aj pre stretavanie sa s najréznejsimi virusmi a baktériami.

Imunita alebo obranyschopnost ¢loveka sa zacina aktivne formovat uz pocas tehotenstva. Zhruba
v poslednom trimestri sa plod zoznamuje s podnetmi z vonkajsieho prostredia a prostrednictvom placenty
dokaze do istej miery rozliSovat ,dobré“ od ,zlého“. Kliéovym impulzom pre zahajenie dozrievania
imunitného systému je vSak az porod - teda prechod zo sterilného prostredia do prostredia plného
vonkajsich podnetov. Zatial ¢o v tele matky bolo dieta pred nimi dobre chréanené jej imunitnym systémom,
teraz si s nimi musi poradit samo. Po porode sa totiz v tele babatka zaéinaju vytvarat vlastné protilatky
a dalsie zlozky obrany, ktorych mnozZstvo je spociatku malé, ale postupne sa zvysuje.

Pre vyvoj imunity su dolezité prveé tri roky zivota. Klucovymi prvkami pre
ochranu dietata sU dojcenie a ockovanie. V priebehu rokov sa imunita
formuje dalej. Najviac je ovplyvnena tym, do akej miery je dieta vystavené
rébznym chorobam a okolitym vplyvom.

ROZDELENIE
IMUNITY

VRODENA IMUNITA

S tou sa bébatko narodi a tvori akusi
prvi  obranni liniu. Vrodenda imunita
predstavuje rychlu a okamziti odpoved,
ktora babdtku umozriuje brénit sa proti
Skodlivinam vonkajsieho prostredia a réznym
choroboplodnym zarodkom uz od narodenia.
Tvoria ju hlavne koza a sliznica a pomahaju aj
niektoré bunky imunity v krvi, ktoré st schopné
zasiahnut tam, kde cez tieto bariéry prenikne do

tela cudzi mikroorganizmus.

ZiSKANA IMUNITA

Predstavuje druhu obranni liniu a na rozdiel
od vrodenej imunity sa s nou babéatko nerodi,
ale formuje sa v priebehu Zivota na zaklade
kontaktu s cudzorodymi podnetmi. Ziskana
imunita ma pre dieta najvacsi Géinok, pretoze
poskytuje obranu Specificky namierend proti
danému antigénu (latke, ktora je schopna

vyvolat imunitnd reakciu).

Tato imunitu babéatko ziskava postupne tym,
ako trénuje svoj imunitny systém. Akonahle sa
organizmus stretne s infekciou, imunitny systém
zaéne produkovat protilatky, ktoré pomahaju
proti infekcii bojovat. V tomto momente sa
vytvaraji pamatové bunky, ktoré pri dalsom
stretnuti s infekciou zavelia , pozor®, a zabrania

prepuknutiu choroby.

Najvacsi vyvoj tato imunita prekonava prave
pocas prvych 3 rokov Zivota, ale vyvija sa dalej

az do dospelosti.

Ziskana imunita sa vytvara dvoma sposobmi:
* PRIRODZENOU CESTOU
« aktivne: ked' dieta prichadza do styku
s patogénmi, organizmus ziskava odolnost
proti mikrébom
e pasivne: prenosom protilatok z matky
na plod v tehotenstve, pri prirodzenom

porode a dojéeni

UMELO

* aktivne: oc¢kovanim

e pasivne: pasivhou imunizéciou (lie-
¢ebnym podanim séra obsahujiceho
protilatky pochadzajice z iného cloveka

alebo zvierata

Ockovanie predstavuje podanie inaktivovanych
bakteridlnych  toxinov, oslabenych alebo
usmrtenych mikroorganizmov. Vakciny nemézu
sposobit ochorenie, maji vsak schopnost
spravat sa ako antigén a vyvolat rovnaku reakciu
imunitného systému - davaji mu teda rovnaky
dévod na to, aby produkoval Specializované
protilatky.

Ockovanie dietata vykonava pediater po porade
s matkou. V pripade portich imunitného systému
lekér rozhodne, ¢i je ockovanie odporticané
alebo zakazané.

V den oc¢kovania je nutné dieta prezriet a rodicia
musia byt poucéeni o tom, ¢o majui robit v pripade
zvysenej teploty alebo zacervenania okolia
miesta vpichu. O kazdej reakcii po ockovani
musite pediatra informovat.



Po ockovani je tak imunitny systém dietata
pripraveny na situdciu, kedy sa dany mikrdb
prvykréat dostane do organizmu, a bude preriho
ovela jednoduchsie ho Géinne znicit bez toho,
aby dieta ochorelo alebo ho aspor odstréanit
rychlejsie a prispiet k rychlemu uzdraveniu.

Vo vynimoc¢nych pripadoch, predovsetkym
u deti s tazkymi poruchami imunity,
oc¢kovanie mohlo spésobit zavazné neZia

Gcinky. V tychto pripadoch je potrebné z\ 3

prinos a riziké ockovania.

CHYBY IMUNITNEHO
SYSTEMU

autoimunitné ochorenie (imunitny systém
reaguje proti vlastnému organizmu)

imunodeficiencia (niektoré sucasti
imunitného  systému  nefunguji  alebo
nefunguje imunitny systém ako celok)

alergia (neprimerana reakcia imunitného
systému na latky, ktoré st pre vacsinu ludi
neskodné)

Alergia je abnormaélna reakcia imunitného
systému, kedy organizmus povaZzuje urcitu
neskodnt latku za latku pre organizmus
nebezpeéni a spusti prehnand imunitni
reakciu.

Latka, ktora vyvolava alergicki reakciu,
sa nazyva alergén; takéto latky najdeme
v potravinach, vo veciach dennej potreby aj
v Zivotnom prostredi.

Ak je dieta na urcitd latku alergické, jeho
organizmus moéZze mat rdézne priznaky
(podrazdenia na réznych miestach tela, kasel,
stazené dychanie, bolesti brucha a pod.).




IMUNITA DOJCATA
VO VEKU 6 - 12 MESIACOV

KREHKOST IMUNITNEHO
SYSTEMU

Pocas prvych troch rokov Zivota je dieta
z hladiska imunity ohrozené najviac. Imunita
sa ziskava kontaktom s infekénymi podnetmi.
Imunitny systém dietata v ranom veku nie
je dostatocne vytrénovany na to, aby odolal
velkému poctu mikrébov. Nema tak vytvorené
regulaéné mechanizmy. Na pociatku Zivota
dochadza v imunitnom systéme dietata
k mnozstvu zmien: urcité protilatky su
preberané od matky cez placentu alebo
vmaterskom mlieku, iné st naopak produkované
vo vnutri tela, ale pomalsie. Vzhladom na to,
ako imunitny systém funguje a dalej sa trénuje,
existuje niekolko faktorov urcujicich jeho
krehkost pocas prvych rokov Zivota.

* dieta sa nenarodilo prirodzenou cestou,
neziskalo tak od matky dostatok bakterialnych
podnetov prospesnych pre traviacu sustavu
a dalsi vyvoj imunity

* dieta nebolo do veku Siestich mesiacov
dojcené

* dieta zdedilo geneticki predispoziciu
k alergiam

* prechod na beznu stravu sa zacal prilis skoro
alebo neskoro, jednotlivé potraviny neboli do
stravy zavedené vo vhodnom case

» dieta nebolo vystavené  vonkajSiemu
prostrediu v dostato¢nej miere, aby si
vytvorilo prirodzentd imunitu

* nevhodnd vyziva bohatd na kaldrie, ale
s nedostatkom vitaminov a minerélnych
latok prospesnych pre spravne fungovanie

organizmu, a teda aj imunitného systému

Mensia odolnost imunitného systému je
dévodom pre obavy rodicov, ktori musia
jednak predchadzat ochoreniam dietata
a zarover zabezpecit jeho zdravy rast tak, aby
bol jeho imunitny systém pripraveny bojovat
s mikrébami a uzdravovat celé telo.

Silna imunita dietata je délezita:

* aby ho chranila pred chorobami, ktoré mézu
organizmus ohrozit

* aby ho chranila pred komplikdciami, ktoré
mozu vyvolat trvalé nasledky

* prekonané choroby maji dlhodoby vplyv
(vytvaraju budicu odolnost proti danym
chorobam)

* aby priaznivo ovplyvnila vyvoj dietata a jeho
emocny stav

* aby chranila pred ochorenim inych ¢lenov
rodiny so zn{Zenou imunitou

* lieky mézu byt pre dojcata prili$ agresivne,
preto je lepsSie ochorenim novorodencov
a dojciat predchadzat

IMUNITA PO PRVOM
POLROKU ZIVOTA

Medzi najbeZnejsie ochorenia u deti vo veku
6-12 mesiacov patria choroby z prechladnutia.
Detizacinaju trpiet prechladnutim po dosiahnut{
6 mesiacov. Za normalne sa u dojciat, batoliat
a predskolskych deti povazuje 6-8 pripadov
prechladnutia za rok.

V tomto veku sa dieta nachadza v etape skiimania
a ucenia, zadina liezt ¢i sa dokonca uéi samo
chodit. Je zvedavé na vsetko, ¢o ho obklopuje.

Predmety, s ktorymi prichddza do styku, si

vklada do ust. V ramci diverzifikicie stravy
ochutndva mnozstvo novych potravin,
prichddza do styku s vacsim poctom deti
i dospelych, rodicia s nim viac chodia von. Dieta

takmaviac "prilezitosti" chytit virusy a baktérie
z okolitého prostredia alebo od oséb vo svojom
okoli. Vzdy, ked' dieta prichddza do kontaktu
s mikrébami, jeho imunitny systém produkuje
protilatky a uklada si do pamati spésob ako
Skodlivé podnety neutralizovat. Pomocou tychto
reakcil imunitného systému sa organizmus uci
bojovat proti mikrébom a byt v budicnosti

lepsie pripraveny.

Niektoré mikréby su vsak agresivnejsie a mozu
u deti vyvolat komplikacie, preto je aj v ranom
veku délezita prevencia ochorent. Privystavovani
dietata faktorom okolia musi existovat uréita
rovnovaha.

Bezné prechladnutie méZe imunitny systém
trénovat. Na zniZovanie rizika ochorenia su
Gcinné bezné hygienické opatrenia (umyvanie
ruk, vetranie miestnosti, kychanie do vreckovky
a utieranie nosa). Prehnana cistota, dezinfekcia
vietkych predmetov, s ktorymi dieta prichadza

do styku, ¢asté utieranie rik antibakteridlnymi
gélmi, vytvédra podmienky pre malo odolny
imunitny systém.

Pokial' ide o rozvoj imunity, ma dieta
nasledujiice Specifické potreby:
* pestrost a spravny pomer stravy
* pokracovanie v dojcent
* optimalny spankovy rezim
* ockovanie podla narodného programu
a odporucania lekéra
* postupné vystavovanie faktorom okolitého
prostredia

100 %

3 roky
2 roky

1 rok

Vyvoj imunitného systému (%)

Vek dietata



TIPY NA PODPORU
IMUNITY DOJCATA

DENNY REZIM

Nastavte dietatu pravidelny denny rytmus
s dostatonym mnoZstvom spanku, pretozZe
bez kvalitného spanku nie je mozné zabezpecit
dostato¢nt regenerdciu celého organizmu,
vratane imunity. Spanok je jednym
z vyznamnych faktorov ovplyviiujicich imunitu
deti, pretoZe umoZriuje zachovanie energie
a obnovu tkaniv napadnutych virusmi alebo
baktériami. Hlavnym negativnym désledkom
nedostatku spanku je zvySena nachylnost
k ochoreniam, méze vsak ovplyvnit aj rast
dietata. Nedostatok spanku méze ovplyvnit
aj sposob, akym organizmus metabolizuje
potravu, ale aj motorické schopnosti
a schopnost ststredenia sa pocas dna.

Dojcata potrebuju 16-20 hodin spanku denne.
Ako dieta rastie, doba spanku sa skracuje;
preto je potrebné venovat osobitni pozornost
detom v predskolskom veku, pretoZe tie musia
spat najmenej 8 hodin denne. Pre dostato¢nu
sekréciu  melatoninu  (spankovy hormadn)
musia deti spat v tme, bez noc¢nej lampicky.
Vzhladom na to, Ze kvalitu spanku ovplyvriuji aj
elektromagnetické vlny, uistite sa, Ze su vSetky
elektronické pristroje v spalni dietata vypnuté.
Izbu dietata premerite na Gtocisko spanku tak,
Ze juv noci budete udrZiavat zatemnent a dobre

vetranu.

POBYT VONKU

Dojéa neizolujte a doprajte mu dostatok
pohybu vonku na cerstvom vzduchu. Kontakt
s vonkajsim svetom zvysuje ich odolnost, tak ich

v tom podporujte. Nezabudajte tiez na spravne

oblecenie. Deti ,,nerozmazndvajte” a obliekajte
ich primerane, teda ani velmi, ani malo. Vidy
je vhodnejsie obliect dietatu viac vrstiev, ktoré
mozete v pripade potreby kedykolvek vyzliect

(alebo zase obliect).

TIP 1: Ako dlho byt vonku?

S detmi budte vonku 2 - 3 hodiny (podla
pocasia), v zime skrétte cas, ale zvyste pocet
vychadzok. Ani zima by vas teda nemala odradit
od pravidelnych prechadzok vonku. Pokial
budete dieta drzat len vnatri, bude chilostivejsie
a preto i CastejSie choré. Na prechadzky chodte
i s doj¢atom do teploty minus 5 stupriov Celzia.
Obmedzte ale navstevy preludnenych miest ako

st nakupné centra.

TIP 2: Ako dieta spravne obliect?

Hlavne pocas chladnejSich mesiacov by ste

sa mali drzat hesla: vrstvit. To znamena, Ze sa

obvykle pouzivaju tri zakladné vrstvy:

* prva vrstva zvykne byt tzv. termobielizen,
ktoré vsiakne pot a dieta potom nema pocit

mokra a chladu,

* druhd vrstva zasa udrziava teplotu a odvadza
vlhkost od tela,

* tretia vrstva byva vac¢sinou nejakd bunda alebo
kombinéza, ktord chrani pred nepriaznivymi
vplyvmi pocasia, je odolnd voci vetru

a nepremokne.

SPRAVNA VYZIVA

Je vedecky dokazané, ze 70 % buniek
imunitného systému sa nachadza v sliznici
creva. Preto dbajte na to, aby ste spravnym

vyberom stravy podporili ¢revni mikrofléru

dietata. Najlepsim spdsobom, ako prispiet

k posilneniu obranyschopnosti organizmu

dietata, je dojcenie. Pokial dojéenie nie je mozné,

je potrebné vybrat dojcatu také dojéenské

mlieko, ktoré c¢o najlepsie nahradi materské

mlieko. Spravne zloZenie stravy je nevyhnutné

pre zabezpecenie:

* potrebnych vitaminov a mineralnych latok,
ktoré prispievaju kvyvoju imunitného systému
a kosti

* potrebnych bielkovin, pre rastici organizmus
dietata

* potrebnych esencialnych mastnych kyselin,
ktoré su prospesné pre vyvoj nervovej sistavy

* potrebnych sacharidov, ktoré telu dodavaju
energiu a podporuji funkénost traviaceho
traktu

POHYB

Vhodne vybrana pravidelna fyzicka aktivita
pomaha tiez zvySovat pocet prirodzenych
protilatok a posiliiuje obranyschopnost deti.

PRIMERANA HYGIENA

Neprehanajte to so sterilitou, dieta vyrastajlice
v prehnanej cistote nie je zdravsie, ako sa
mnohé mamicky mylne domnievaji. Naopak,
¢{m castejSie sa stretava s vonkajsimi podnetmi
(cudzorodymi latkami), tym lepsie pre imunitu.

Naprogramovana imunita ich potrebuje, aby
sa mohla ucit a rozvijat. Plati to o infekénych
stimuloch, potravinach i zvieratach.

*

OTUZOVANIE

Posilfiujte  imunitu svojich deti vSetkymi

moznymi prostriedkami. Vhodné su casté

prechadzky vonku.

*v pripade mrazu alebo silného vetra je
vychadzky nutné obmedzit

* v dome udrzujte teplotu 20-22 °C, aby nebol
rozdiel oproti vonkajSiemu prostrediu prilis
velky

e dieta musi byt oble¢ené tak, aby to
zodpovedalo roénému obdobiu, v zime musi
mat nepremokavy odev a vhodni zimni obuv

* v jesennom a zimnom obdob{ musi byt dieta

vystavované chladu postupne

Chlad nie je pri¢inou prechladnutia
a chripky, ale k ochoreniu méze dojst lahsie,
pretoZe imunitny systém organizmu trpiaceho
podchladenim méa& mensiu obranyschopnost

proti mikrébom.

V zimnom obdobi spdsobuje chlad vysusenie
nosovej sliznice, ¢o vedie k zniZenej schopnosti
tela filtrovat patogény zo vzduchu. Vystavenie
chladu v miernejSich obdobiach a vhodné
oble¢enie poméze dietatu s mikrébmi Gcinne

bojovat.




AKO SA PREJAVUJE
ZNIiZENA IMUNITA?

Znizena imunita vedie k ¢astym ochoreniam
alebo dlhym obdobiam zotavovania, alebo ku
komplikaciam vyzaduijticim zdihavé liecenie.

Faktory, ktoré mozu spésobovat pokles

imunity, su:

* Skutoc¢nost, Ze dieta nebolo dojcené, ho
v obdobi Zivota, kedy je najviac ohrozené,
pripravuje o protilatky uZitocné pre traviaci
trakt.

* Pérod cisarskym rezom pripravuje dieta
o kontakt s baktériamiz pérodnych ciest, ktoré
ho mézu chranit.

* Nevhodna vyziva deti vo veku nad 6 mesiacov
(kaloricky bohatd strava, ale bez prisunu
vitaminov a minerdlnych latok; potraviny,
ktoré pretazuju funkcie vnutornych organov
alebo mézu vyvolat alergie).

* Chybajice vyvazené vystavenie dietata
okolitému prostrediu, ktoré pripravuje
imunitny systém o potrebny tréning.

* Nedodrziavanie  hygienickych  opatreni,
aspon v Case zacleriovania do kolektivu, kedy
je dieta vystavené moznému ochoreniu.

* Poruchy spanku.

Znizenie imunity méZze mat aj zdravotné

priciny:

* Poruchy imunitného systému, ktoré mozno
v¢as odhalit (dieta je ¢asto choré, trpi zdanlivo
bezdévodnymi a pretrvavajicimi stavmi
slabosti a Unavy, ma v stolici krv alebo hlien
ama bolesti brucha, suchost koZe a o¢i, ibytok
hmotnosti a bolesti svalov alebo tras)

* Alergie (najcastejsie su potravinové alergie)

e Chronické ochorenia (diabetes, Zltacka,
vrodené srdcové chyby a pod.)

Znizena imunita sa prejavuje castym ochorenim,
vznikom alergie alebo zhorSenim alergie.
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ZASADY SPRAVNEJ
VYZIVY UZ OD POCIATKU

VYZIVOU K SPRAVNEJ FUNKCII IMUNITY

Vyziva dietata pocas prvych 1000 dni Zivota hra kluc¢ovu uUlohu pre jeho
zdravie v dospelosti. Prave v obdobi raného detstva mdzu rodicia ovplyvnit,
do akejmiery bude dieta odolné vocivonkajsim vplyvom, hlavne civilizacnym
ochoreniam. Gény totiZz ovplyvnuju zdravie len z 20 %. Ovela vyznamnejsiu
Ulohu az z 80% hra vonkajsie prostredie, a to predovsetkym vyziva.

Prvou vyZivou novorodenca by malo byt iba a len materské mlieko.
Materské mlieko doda dietatu dostatok tekutin, Zivin, vitaminov
a mineralnych latok, naviac vsak obsahuje dalsie zlozky podporujtice imunitu.
Jednou z najdélezitejSich zloziek pre podporu imunity s tzv. prebiotika.
Tie podporuju rast prirodzenej crevnej mikrofléry, délezZitej pre stimulaciu

imunitného systému.

ZAKLADNE ZLOZKY VYZIVY

SACHARIDY

Sacharidy su hlavnym zdrojom energie najméd v obdobi rastu a vyvoja babatka. V materskom mlieku sa
vyskytuji vo forme mliecneho cukru laktdzy, ktora plni funkciu dodavania energie, ale aj prebiotickych
oligosacharidov plniacich funkciu obranni. KedZe dieta rastie a casom mu energia obsiahnuta v materskom
mlieku prestane stacit, je namieste postupne zacat so zavadzanim prikrmov, teda dal$ich foriem sacharidov.
Zékladom su polysacharidy obsiahnuté najma v obilninach, ktoré dodavaju energiu postupne a tym zasytia
na dlhsi ¢as. Postupne pridavame do stravy ovocie a zeleninu.

Ovocie obsahuje prirodzene sa vyskytujice cukry. To, na ¢o je potrebné v urcitej miere davat pozor, su
jednoduché cukry pridavané do potravin - ako je repny, alebo trstinovy cukor (sachardza), ktorym bezne
sladime.

Co sa snazime detom davat len naozaj v malej miere, alebo radiej vobec, st rozne formy sladkosti a sladké
napoje. Nemaju Ziadne hodnotné Ziviny a Utocia na krehké zibky deti. Umelé sladidla su pre deti uplne
nevhodné, rovnako ako dalsie sladidl4, ktora vo vacsine sladenych napojov nahradzaju cukor.



BIELKOVINY

Bielkoviny si déleZitou stavebnou jednotkou
v obdobi rastu a vyvoja dietata. Hlavnym
zdrojom s maéso, mlieko, vajcia a strukoviny.
Délezité je v strave sledovat celkové mnozstvo
a kvalitu bielkovin. Nevyradujeme bielkoviny
madsa, pretoZe obsahuju esenciadlne stavebné
kamene - aminokyseliny, ktoré nie je mozné
v dostato¢nom mnozstve z rastlinnych bielkovin
ziskat. Schopnost malého dietata spracovat
nadbytok bielkovin je totiz zatial obmedzena,
kvéli nedostatoénej zrelosti obli¢iek. Dieta by
nemalo dostat viac ako 5-6 porcii bielkovin

vo forme mésa za tyzden.

TUKY

Tuky su zdrojom energie a umoziuju
i vstrebavanie niektorych vitaminov. Hlavhym
zdrojom tukov, pre deti do 1 roku, je materské
mlieko alebo dojcenské mlieko, pokial nemoze
byt dieta doj¢ené. Dalej potom mlie¢ne vyrobky,
maso a rastlinné oleje. Rozhodne nie st vhodné
odtuc¢nené mlieka alebo mlie¢né vyrobky so

znizenym obsahom tuku.

Pri  priprave  pokrmov  uprednostriujeme
kvalitné rastlinné oleje, napr. repkovy, lanovy,
séjovy alebo olivovy. Obsahuju pre organizmus
nevyhnutné nenasytené mastné kyseliny zo
skupiny omega-3 a omega-6.

VITAMINY )
A MINERALNE LATKY

Vitaminy a minerdlne latky su obsiahnuté
v strave a su pre zdravie deti nevyhnutné.
Organizmus cloveka si vitaminy nevie sam
vytvorit, preto je nutné ich telu dodavat stravou.
Medzi délezité vitaminy a mineralne latky patria
A, C, D, Zelezo, jod a dalsie.

PREBIOTIKA, PROBIOTIKA
A POSTBIOTIKA

Prebiotika su nestravitelnou sicastou potravy,
ktord stimuluje rast a aktivitu prospesnych
baktérii v traviacom trakte, tzv. probiotik.
Prebiotikd vo forme oligosacharidov su
tretou najvyznamnejSou zlozkou materského
mlieka a zjednodusene povedané su vhodnou
"stravou" pre "priatelské" baktérie v crevach.
Tym, Ze vytvéraju priaznivé podmienky pre
rast zdraviu prospesnych baktérii a naopak
brzdia rast tych Skodlivych. Priatelské baktérie
nasledne metabolickym procesom produkuju
tzv. postbiotikad cize prospesné latky, ktorych
funkciou je oslabit nepriatelské baktérie
a tym poméct v prevencii infekcii a chorédb.

Prebiotikd a postbiotika posiliuji imunitny
systém a su délezité najméa v dojéenskom veku,
kedy sa cely imunitny systém vyvija. Ukazuje
sa, Ze postbiotika m6zu mat vplyv na redukciu
zapalov, a mohli by zohravat délezitd pozitivnu
ulohu pri rozvoji diabetu ¢i pri syndréme
drazdivého creva. Postbiotika cize prospesné
latky vznikajui procesom riadenej fermentacie.
Prebiotickd vldknina sa nachadza napriklad
v potravinach, ktoré dojca dostava v prvych
prikrmoch, ako su zelenina a ovocie. Najma
dojcatd stimulaciu ¢revnych baktérii potrebujui,
pretoZe sa rodia so sterilnym ¢revnym traktom.

Probiotika - Zivé priatelské/prospesné baktérie
(obzvlast baktérie mlie¢neho kvasenia) maju
okrem iného pozitivny ucinok na crevnu
mikrofléru. Mézeme ich najst v niektorych
potravinach, napriklad v jogurte.

Prebiotické oligosacharidy - vyzZiva pre
priatelské baktérie. Jednd sa o typ rozpustnej
vlakniny, ktoré podporuje mnoZzenie priatelskych
baktérii v ¢revach.

Postbiotika (Prospesné latky) — vysledok prace
priatelskych baktérii pocas metabolického
procesu a zvys$né casti buniek prospesnych
baktérii.




ZAVADZANIE PRIKRMOV
DO 1. ROKA

Deti nerastu podla hodiniek a preto nie je mozné presne povedat, kedy je
ten spravny ¢as na prvd mrkvovu kasu a kedy na prve ovseneé viocky. Kazde
dieta sa vyvija individualne, a preto berte tento popis iba ako orientacny.

Vek

(mesiace)

Réno

Poludnie

Popoludni

Vecer

Materské mlieko
alebo dojcenska vyziva

1. - 6. mesiac
Materské mlieko alebo dojcenska mlie¢na vyziva,

vzdy z prevarenej dojcenskej vody

6. mesiac

Materské mlieko alebo
nasledna mlie¢na
vyZziva, mrkva, tekvica,
kalerdb, Spenat, hrasok,
karfiol, zelené fazulky,
zemiaky, netu¢né méso
(kralicie, jahnacie,
bravéové, hovadzie,
hydina, ryby), maslo
arepkovy olej, vareny
vajecny ltok, jablko,
banan, hruska, meldn,

kukuri¢nd krupica

Pokial vase dieta dobre prospieva a je zdravé, potom je vietko v poriadku a nie je sa kam ponahlat. Babatko si
najprv musi zvyknut na nové vone, chute a konzistenciu. Preto sa zo zaciatku drzte zakladnych osvedcenych

receptov. Ku koncu 1. roka by sa potom variacia chuti a jedal mala rozsirit.

7. - 8. mesiac
Dalej priddvame:

kuskus, karfiol, fenikel,
Spargla, zeler, Spenat,
cuketa, brokolica,
pekingska kapusta,
zelené Fazulky,
Cervena SoSovica

kasa: kukuri¢na, ryZova,
pohankova, psenicna

Zeleninova kasa

Obilno-ovocna kasa

Mliec¢na kasa

9. - 10. mesiac
Dalej pridavame:

ovocie - broskyne,
slivky, banan, marhule,
paradajky, kukurica,
bylinky, chlieb, krapy,
cestoviny, Cerstvy syr,
biely plnotuény jogurt

Ranajky

Desiata

11. - 12. mesiac
Dalej pridavame:

Jemné Stavnaté bezné
pokrmy, ktoré sa daju
dobre hryzt.

Vzdy bez pridanej soli,
cukru a ochucujtcich
latok, ochucujeme

len bylinkami. Velmi
délezity je stravovaci
rezim

Vek

(mesiace)

Rano

Poludnie

Popoludni

Vecer



Signaly ukazujtice spravny

cas na prvy prikrm:

OBDOBIE PRECHODU

NA ZMIESANU STRAVU
6. - 8. MESIAC

Doj¢ené deti by mali zacinat s prikrmami
okolo 6. mesiaca, nie vsak skor nez pred
4. mesiacom. Pokial'si deti len Ciastocne dojcené
alebo nedojcené, pediater uréi na zaklade
fyziologického vyvoja dietata, kedy s prikrmami
zacat. Nie je vhodné skracovat obdobie
vyhradného dojcenia, pretoze traviaca sustava
dojcata nie je skor dostatocne prispésobena
na travenie niektorych inych potravin. Rovnako
tak niektoré zlozky ovocia a zeleniny moézu
posobit drazdivo na jemné tkaniva traviacej

sustavy.

ZELENINA

* Pri zavadzan( nemliecne]j potraviny ako prvu
volime jednodruhovi zeleninu vo forme
pyré, aby sme zistili, ¢i u dietata nevznikne

neziadlca reakcia.

Prvé prikrmy nijak neochucujeme a podavame
ideélne plastovou lyzickou.

Postupne nahradzujeme poludnajsiu porciu
mlieka zeleninovym prikrmom, aby si dieta na
tito novd chut zvyklo. Tito davku postupne
zvysSujeme, az nam do cca dvoch tyzdriov iplne
nahradi poludnajsiu porciu mliecnej stravy.

U niektorych deti trva prispésobenie sa chuti
dlhsie, ale vytrvajte a pontkajte mu zeleninovy

prikrm kazdy den.

* ked'dieta vypije viac ako 1|

) . Druh prikrmu moéZeme vystriedat po tom, ¢o
materského mlieka denne N R )
zistime, Ze si dieta na chut zvyklo a nemalo

ked'dieta dosiahne vahu ziadnu alergicki reakciu. Odstup medzi

okolo 6 kg enim nového prikrmu by mal byt 3-4 dni.

okial je dieta choré, tak s dalSou variantou
ked'dieta sedi's oporou [ pockame.
adobre tak kontroluje pohyby & zatneme podavat zeleninovu
hlavy, aby mohlo konzumovat o?;olievky pridavame kazdy druhy

i stravu, ktoréa nie je tekuta druhy masa (vratane ryb) alebo

MASO, VAJCIA,
STRUKOVINY

Pri zavadzani mésa do vyZivy doj¢ata pouzivame
maso netucné, cerstvé, uvarené do makka,
ktoré je mozné v ramci konzistencie polievky
upravit pre potreby konzumacie dietata — najprv
mixovat, neskoér nasekat na drobné kuisky.
Pouzivame vsetky druhy netu¢ného masa
(kralicie, hovadzie ¢i bravcové - ktorych
vyhodou je vyssi obsah Zeleza nez u kuracieho
masa). Nezabidame na kvalitné rybie
maso  (samozrejme  zbavené  kosticiek),
ktoré ma dalSie priaznivo pdsobiace latky
pre detsky organizmus (jéd, vitamin D
a dalSie). Odporucaju sa sladkovodné ryby napr.
pstruh. Miso podavame 5-6x tyZdenne. Zitka
podavame striedavo s madsom 1-2x tyZzdenne.
Do polievky zaéneme zaradovat i strukoviny
(Cervent SoSovicu, cicera pod.)

OVOCIE A OBILNINY

Ked'si dieta privykne na chut zeleniny, mézeme
zacat podavat jemné pyré z ovocia, najlepsie ako
desiatu a olovrant. Ovocie je lahko stravitelné,
obsahuje vitaminy, minerdlne latky a sklada
sa prevazne z vody, sacharidov a vlakniny.
Postupne zaradujeme aj obilné kase na noc,
ale deti mézu dobre nasytit i na rariajky a dodat
energiu do zacinajliceho dria. Dodrzujeme zasadu
postupného pridavania druhov, aby sa dala
identifikovat pripadna alergia. Vo vSeobecnostisa
nevyhybame Ziadnemu alergénu, teda ani lepku.

Aké druhy ovocia sti vhodné? Cim ma ovocie
jemnejsiu Struktiru a menej kysld chut, tym
lepsie. Velmi dobre su prijimané jablka, hrusky,
melény a broskyne. Naopak drazdivo mézu
na zaciatku pésobit citrusové plody, kiwi
aananas prave kvoli obsahu ovocnych kyselin. Na
zaciatku st vhodné dusené ovocné pyré a potom
sa ovocie poddva surové, pokial je dostatocne
zrelé. Pri surovinach na pyré ako jablka, hrusky,
broskyne amarhule, nie je potrebné od 7. mesiaca
lipat Supku, pokial je dobre umytéa a vysusena,
pretozZe v Supke a pod riou je obsiahnuté velké
mnozstvo bioaktivnych latok.



OBDOBIE ZMIESANEJ

STRAVY 8. - 12. MESIAC

Dojc¢a postupne prechadza z tekutej na kasovitu
stravu a v zavislosti na vyvoji chrupu, na stravu s
kaskami. Strava ma byt zloZzena z mlieka, mésa,
vajec, strukovin, obilnin, zeleniny, ovocia

arastlinného oleja.

Nespravne zloZenie stravy (vela cukru, bieleho
peciva, tukov, sladkych tu¢nych smotanovych
vyrobkov alebo i vela bielkovin, napriklad
tvarohu) vedie k priberaniu a nedostatku

dolezitych vitaminov a mineralnych latok.

Dieta by nemalo dostavat:

e pravy Caj—zeleny alebo ierny

e Udeniny, pastéty

* konzervovandu stravu typu
konzervovana zelenina a ovocie

* masové konzervy

* hotové jedl|a pre dospelych

e prilis vela sladkosti

e prili$ studené a teplé pokrmy

e slané pokrmy

Jedla st bez soli a korenia, bez vyraznej chute
a vone. Prili$ slana aj sladkéa chut je navykova
a dieta potom nechce jest potraviny, ktoré
nie si chutovo atraktivne, napr. zeleninu.
V tomto obdobi podavame i jedld zo surovin
obsahujucich lepok (muka, krupica, kripy, alebo
pecivo). Zeleninové a maésovo-zeleninové
prikrmy pripravujeme rovnako ako pre mladsie

deti, Umerne vsak zvySujeme mnozstvo.

Madso je dolezitym zdrojom stravitelnych
a plnohodnotnych bielkovin a tieZz zdrojom
délezitého Zeleza. Preto striedame vSetky druhy
méasa - hovéadzie, telacie, bravcové, hydinu,
krali¢ie a najmenej 1x tyzdenne zaradujeme
tucnejsiu rybu. Vyberdme netucné cerstvé
maéso. 2x tyzdenne mézeme do prikrmu pridat

nasekany vareny vajecny zltok..

Pokial je ponuka obmedzena alebo si nie sme
isti kvalitou surovin, bez obav siahneme po
masovo-zeleninovom prikrme v pohariku
ur¢enom pre dojcatd a malé deti. Kombinacia
maésa a zeleniny je obrovska a vekovym urc¢enim
je dané nutri¢né zloZenie i konzistencia priamo
pre vekovu skupinu deti. Tieto detské prikrmy
si vyrabané z najkvalitnejSich sledovanych
surovin a spifajd prisne legislativne poZiadavky
na dojcensku stravu ako v oblasti hygieny, tak
bezpecnosti (nepritomnost pesticidov, tazkych
kovov, konzerva¢nych latok atd.). Trvanlivost je
u nich dana Cdcistotou surovin a vyroby
a konec¢nym beznym ,zavarenim® sterilizaciou
v horlcej pare.

V 12. mesiacoch by malo mat vase batola pevne
zazity pravidelny stravovaci rezim 5 jedal denne
+ flasticka mlieka alebo dojcenie pred spanim.

* predpoludnim ovocny prikrm

* na poludnie méasovo-zeleninovy prikrm

* poobede mlie¢nu porciu s bielym plnotu¢nym
jogurtom

* naveceru alebo na ranajky obilnd mlie¢nu kasu

Tym, ako v ustockdch pribudaju zubky,
nechavame v prikrmoch vécsie kusky (nakrajané
alebo roztlacené).

PITNY REZIM

Podla Svetovej zdravotnickej organizicie ma
byt babatko vyhradne doj¢ené do 6. mesiaca
veku dietata, pripadne prijimat nahradnd
dojcenskd vyzivu. Materské mlieko nie je teda
iba jedlom, ale i zakladnou tekutinou, ktoru
dieta prijima. Pokial nie st vysoké teploty a dieta
sa nevyskytuje v prili§ suchom prostredi, staci
ako napoj materské mlieko. So zavadzanim
prikrmov postupne béabatku mézete zacat
podavat prevareni vodu a nesladené ¢aje.
U malych deti méze lahko d6jst k dehydratécii,
pretoze detsky organizmus potrebuje relativne
viac vody nez ten dospely. K dehydratacii
najcastejsie dochadza pocas parnych dni, pri
ceste autom, pobyte na slnku a pri ochoreniach

ako je hnacka a zvracanie. Dieta v obdobi

od 6. — do 12. mesiaca mé optiméalne vypit
130 ml - 150 ml na 1 kg hmotnosti, ¢o
odpoveda cca 5 poharom tekutiny za den. Z toho
materské mlieko tvori 500 — 600 ml za den.
Od 6. mesiaca to je mozné dopliiat nesladenymi
ovocnymi a zeleninovymi tavami bez pridavkov
farbiv a pripravovanych zo 100 % ovocia, ktoré
je vhodné riedit vodou. Nepresahujte vsak nikdy
davku 150 ml za den.

VYZNAM OBILNIN
V STRAVE DETI

Vase dieta pokryva svoju potrebu energie vdaka
zdkladnym zlozkdm vyzivy a to sacharidom,
bielkovinam a tukom.V druhom polroku Zivota je
uz schopné travit komplexné sacharidy/Skroby,
ktoré si obsiahnuté v zemiakoch, zelenine
aobili. Postupne sa stavaju zékladom jeho vyzZivy
a dodavaju tiez délezité vitaminy, mineralne
latky, bielkoviny a kvalitné tuky. Obilniny
obsahuju sacharidy, mineralne latky, vitaminy
a vlakninu. Najlepsi sposob zavadzania obilnin
do stravy je formou obilnych kasi, najprv
ryzovych alebo kukuri¢no-ryZovych a dalej
potom vyberame podla veku dietata varianty
s hrub3ou textirou a réznymi prichutami.

Co je vlastne lepok?

Lepokje bielkovina, ktora je obsiahnutd v zrnach
pSenice, $paldy, ovsa, raze a ja¢mena. Lepok
moézZze u geneticky disponovanych jedincov

vyvolat celiakiu, chronické ochorenie sliznice

tenkého Creva, ktoré je sposobené intoleranciou
lepku. Ujedincovs podozrenim natoto ochorenie
mame k dispozicii spolahlivé postupy, ktorymi
je celiakia diagnostikovana. Vsetci, ktori maju
priznaky celiakie, musia dodrziavat striktni
bezlepkovi diétu. Ale nie je dobré obilniny
s obsahom lepku z potravy preventivne
vyradovat. Tieto potraviny sa zavadzaju
rovnakym rezimom a v rovnakom obdobi ako
ostatné potraviny. Je tiez délezité skor to, aby
potraviny s obsahom obilia, teda lepku, boli
spravne spracované a neobsahovali zbytoéne
velké mnozstvo pridanych jednoduchych
cukrov, umelych sladidiel a konzervantov.

KRAV§KE' MLIEKO
ANO CI NIE

Nezablidajte na materské alebo dojcenské
mlieko i po ukonéenom 6. mesiaci, pretoZe
mlie¢na zlozka hra stéle velmi podstatnu
Ulohu vo vyzZive dietatka. Do ukonéeného
8. mesiaca by dieta malo dostat do 1000 ml
mlieka denne. Tato davka sa vSak postupne
zniZuje na cca 500 ml, pretoZe dieta dostava
mlieko aj inou formou v prikrmoch, napr. biely
plnotuény jogurt, syry, atd. Pozor, obycajné
kravské mlieko z obchodu nie je pre dieta vhodné
do 1 roka Zivota. Na rozdiel od materského
alebo dojc¢enského mlieka neobsahuje dostatok
prebiotickych oligosacharidov, Zeleza, jédu
a vitaminu D. Pre deti do jedného roka Zivota

obsahuje vysoké mnozstvo bielkovin.



ALERGIA
U DETI

Alergia sa v rodine dedi. U dietata, ktoré sa narodilo alergickym rodic¢om, je
teda riziko vzniku alergie vyssie. Vacsina alergii sa pocas prvéeho roku zivota
nezisti, pretoze organizmus potrebuje na spustenie imunitnej reakcie urcity
¢as. Priznaky alergie moézu byt zamienané s priznakmi prechladnutia. Ak sa
vSak priznaky objavuju vzdy v rovnakom obdobi - najar, hlien je Ciry, priznaky
pretrvavaju dlhsie a nie sU spojené so zvysSenou teplotou, s najvacsou
pravdepodobnostou ide o alergiu. Vacsina rodicov sa obava alergie na
prach, pel ¢i plesne, ktoré mozu vyvolat astmu. Velké nebezpecenstvo vsak

predstavuju potravinové alergie, ktoré mdzu aj ohrozit Zivot dietata.

CO JE ALERGIA A AKO VZNIKA?

Alergia je abnormélna reakcia imunitného systému, ked' organizmus povazuje urcitd neskodnu latku
(alergén) za latku pre organizmus skodlivi a spusti prehnant imunitnu reakciu.

Pri reakcii imunitného systému na alergén sa tvori imunoglobulin E (IgE) s cielom alergén zni¢it. V tele
dochéadza k sérii imunitnych reakcii, ktoré sa prejavuji réznymi priznakmi (oznacovanymi ako alergické
reakcie, napr. zacervenanie o¢i). Ak dieta trp{ alergiou a pride do kontaktu s alergénom, nie je reakcia vzdy
okam?Zita. Imunitny systém si precitlivenost na dani latku buduje postupne, nez sa prehnana reakcia na fiu
objavi. Senzibilizdcia mozZe trvat od niekolkych dni aZ po niekolko rokov. VSeobecne plati, Ze ¢im je nastup
alergie neskorsi, tym mensie st S$ance na vyliecenie.

* Celosvetovo je alergické kaZdé tretie dieta.
* Odhaduje sa, Ze asi tretina dojciat ma alergiu na mliecnu bielkovinu; vo velkej vacsine pripadov
sa vSak tato alergia do veku troch rokov neprejavi a po tretom roku ABKM u vaésiny deti vymizne.

Z rozsiahlych sStudii jasne vyplyva, ze u ludi Zijucich v rozvinutych krajinach sveta, vratane Slovenskej
republiky, sa zvySuje vyskyt alergickych ochoreni. Tento trend méZeme pozorovat zhruba 30 rokov.
Na ich vzniku sa z najvacsej casti podielaju dedi¢né vlohy, ale svoj silny vplyv maju aj vonkajsie faktory,
ako je napr. Zivotné prostredie, strava a fyzicka aktivita. Ak mate Vy alebo Vas partner alergiu, potom
ma Vase dieta ohrozent imunitu vdaka moznému dedi¢nému predpokladu pre vznik alergie.

Na zvysené riziko rozvoja alergii u deti prispieva
najma vyskyt alergii v rodine. Vyznamnu
Ulohu moéZzu zohravat tiez externé faktory ako
napriklad:

* pérod cisarskym rezom

* predcasny porod

* uzivanie antibiotik
(u deti v dojcenskom veku alebo matkou
v poslednom trimestri tehotenstva)

* pripadne znecistené ovzdusie

Poradte sa so svojim pediatrom v pripade
dieta nemoéze byt dojcené.



Zaskrtnite: vano x nie

babatka | babatka| denec

Atopicka dermatitida a iné kozné alergické prejavy (kozné alergie, Zihlavka, ekzém)

M4, alebo mal, niekto z rodiny ekzém alebo Zihlavku?

Priznaky: zacervenanie a opuchy pokozky, svrbenie a nespavost, vyrazky, sucha a drsna pokozka.
Priznaky sa moZu vyskytovat samostatne alebo aj spolocne, a to obvykle v okoli tst, na krku, v laktovych
jamkach av podkolent. U malych deti na tvéri a nad velkymi kibmi.

Alergicka prieduskova astma

M4, alebo mal, niekto z rodiny alergicki astmu?
Priznaky: pretrvavajuci kadel, piskoty, dychavi¢nost (stazené dychanie), bolest na hrudniku. Priznaky sa
mozu vyskytovat samostatne alebo aj spolo¢ne, niekedy aj po kontakte s ur¢itymi alergénmi.

Alergicka nadcha (zapal sliznice nosa, oci, hornych dychacich ciest, tzv. senna nadcha)

M4, alebo mal, niekto z rodiny alergicku celoro¢nt alebo sezénnu nadchu?
Priznaky: svrbenie v nose, upchany nos, zachvaty kychania, palenie a zacervenanie ocf, svrbiace alebo
opuchnuté o¢i. Priznaky sa mézu vyskytovat samostatne alebo aj spolo¢ne, napriklad po kontakte
s urcitymi alergénmi (prach, pele rastlin a stromov), so zvieratami alebo pravidelne v priebehu jari
az jesene pocas kvitnutia stromov a rastlin.

Potravinové alergie

M4, alebo mal, niekto z rodiny alergicku reakciu po poZiti niektorej potraviny?
Priznaky: opuch alebo svrbenie Ustnej sliznice, Zihlavka, neinfekéna hnacka alebo zvracanie, bolesti
brucha, ekzém. Priznaky sa mézu vyskytovat samostatne alebo aj spolocne, vzdy po konzumécii

\nlektorych potravin (napr. mlieko, vajcia, ryby, orechy)

Ak ste odpovedali aspor jedenkrat ANO, patri Vase dieta do skupiny deti ohrozenych rizikom alergit.

Mieru rizika vzniku alergie indikuje nasledovna tabulka:

Vyskyt alergie v rodine Riziko vzniku alergie u dietata

Alergia u oboch rodicov 50-90 %
Alergicky jeden rodic a surodenec 40-70%
Alergicky jeden rodic¢ 40-50 %
Alergicky surodenec 25-35%

Ziadna alergia u rodi¢ov a stirodencov 5-15%

Ak sa u Vasho dietata vyskytne riziko vzniku alergie, dohodnite sa na dalsom postupe s pediatrom. V ranom
detskom veku su najcastejsimi prejavmi alergie potravinové alergie (hlavne alergie na bielkovinu kravského
mlieka) a atopicka dermatitida. Dobrou spravou je to, Ze alergia na bielkovinu kravského mlieka vdaka
dozrievaniu imunitného systému véacésinou do 3 rokov veku zmizne.

*Poklady pre test a jeho vyhodnotenie poskytol MUDT. Martin Fuchs.

PRIEBEH ALERGICKYCH OCHORENI

Prevladajice symptémy

ATOPICKA

DERMATITIDA

ALERGICKA
NADCHA

ALERGICKA

ASTMA

JE MOZNE IM PREDIST?

Jednym z kltcovych faktorov je wvyZiva.
NajvhodnejSou ochranou proti alergiam je
dojcenie. Materské mlieko  pocdas prvych
mesiacov  Zivota napomaha  dozrievaniu
imunitnych mechanizmov. Pokial dieta neméze
byt doj¢ené a alergiu mate v rodine, poradte sa
svojim pediatrom.

Jednim z délezitych krokov pri prevencii alergii
je zavedenie potencidlnych alergénov do

stravy dietata v spravnom ¢ase.

Najvhodnejsie  obdobie pre  zavadzanie
nemlie¢nej stravy u zdravych deti urci na
zaklade fyziologického vyvoja dietata lekar.
Zaroven s prvymi prikrmami by sa mali
postupne zavadzat vsetky alergény. Nebolo
dokazané, Ze by oddalovanie i potencialne
alergénnych nemliecnych prikrmov za uvedenu
hranicu viedlo k zniZeniu alergickych ochorent.
Prave obdobie prvych prikrmov je optimalne
aj pre stretnutie s potravinovymi antigénmi
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a navodenie imunitnej tolerancie - teda
prijatie cudzorodej latky bez alergickej reakcie
organizmu.

AKE SU TYPY ALERGII

A AKO SA PREJAVUJU?
Prejavy alergii mézu byt rézne, od celkovych
az po organové. V zavislosti od typu alergie su
najcastejsie reakcie:

* Kozné: zaCervenanie koZe, opuch ust, ekzémy,
dermatitida, Zihlavka

 Traviace: vracanie, hnacka, krvv stolici, koliky,
zapcha

* Dychacie: stazené alebo zrychlené dychanie

¢ Iné typy: nepriberanie na véhe, podrazdenost,
koliky, anémia



POTRAVINOVE ALERGIE

Alergiu mdze vyvolat teoreticky akakolvek potravina, najcastejsie su
vSak alergie na bielkovinu kravského mlieka, na vajcia a intolerancie
lepku. Potravinovu alergiu je u deti nutné potvrdit eliminacnym testom.
V obdobi diferenciacie stravy sa preto odporuca pridavat potraviny jednu
po druhej a pozorovat pripadné alergické reakcie. V pripade prejavov,
ktoré moézu naznacovat alergiu, prislusnd potravinu zo stravovacieho
rezimu vyradime a pozorujeme, Ci dany prejav zmizol.

Potraviny s alergénnym
a intolerantnym potencialom:

* obilniny obsahujuce lepok

(psenica, jacmen, raz) * Skrupinové orechy (lieskové orechy,

* vajcia vlasské orechy, pistacie)
* mlieko (kravské, ovéie alebo kozie mlieko e arasidy

alebo mlie¢ne vyrobky) * ryby
* zelenina * séja

ALERGIA NA BIELKOVINU
KRAVSKEHO MLIEKA (aBm)

ABKM vécsinou ustupuje do cca 3 rokov veku
(aZz u 90 % deti) a deti potom toleruju kravské
mlieko bez tazkosti. U niektorych doj¢iat s ABKM
sa mdze prejavit pri zavadzani nemliecnych
prikrmov alergia i na dalSie potraviny. ABKM
sa moze (ale nemusi) prejavit bezprostredne
po prvom kontakte s antigénom — bielkovinou

kravského mlieka.

Doélezitd je skutoCnost, Ze tento antigén sa
dostava uz do materského mlieka, pokial
dojciaca mamicka konzumuje mliec¢ne produkty.
Z toho vyplyva, Ze sa prvé prejavy mozu
objavit od doby kratko po pérode, vynimoéne
uz do druhého tyzdna po narodeni. Avsak
obvyklym obdobim prvych tazkosti s ABKM je

2. - 3. mesiac veku aj u plne doj¢eného dietata.

Prejavy alergie na bielkovinu kravského
mlieka: Prejavy mozu byt rézne od celkovych
az po organové — kozné, traviace, respiracné.
Skutoéna ABKM sa obvykle prejavi tymito
koznymi a traviacimi priznakmi:

* akatny ¢i * koliky
chronicky ekzém < krvvstolici
* grckanie * poruchy spanku
potravy * nepokoj
* zvracanie * oneskoreny vyvoj
* hnacka alebo * anémia
zapcha * nepriberanie
navahe

Nesmieme zabldat ani na menej Specifické
tazkosti, ako je nepokoj, poruchy spanku,
neprospievanie, chudokrvnost. Uvedené
priznaky sa ¢asto mézu i kombinovat.

Uvaddza sa, ze pokial dojéa znasa kontakt
s bielkovinou kravského mlieka dlhsie nez Stvrt
roka, ¢i uz po narodeni alebo az po zavedeni
prvych mlie¢nych produktov, je rozvoj ABKM
menej pravdepodobny.

Diagnostika ABKM patri do ruk lekara
Vyssie uvedené priznaky nemusia byt vzdy
jednoznacne prejavom ABKM (napr. hnacka
a zvracanie mézu signalizovat i akutny zépal
zaludka alebo creva). Alergiu musi lekar
potvrdit eliminacnym testom — vysadenim,
resp. vylicenim (eliminaciou) podozrivej
potraviny. Pokial ide o ABKM, déjde k Ustupu
prejavov alergie v optimalnom pripade do
3 dni (vyrazka, zvracanie, kolika, krv v stolici,
dychaviénost), ale v niektorych pripadoch
az v odstupe niekolkych tyzdriov (ekzém,
hlienovo-krvavé hnacky).

Metédy prevencie

Ak su v rodine alergie, méze ich dieta zdedit,
a preto je pri zavadzani prislusnych potravin do
stravy dietata potrebna opatrnost. Dojéenie
vzniku potravinovych alergii predchadza.

Zavadzanie  pevnej stravy  postupne
a s odstupom, aby bolo mozné vypozorovat
pripadné alergické reakcie. Skiisame zavadzat
v malom mnoZstve aj potraviny s potencialnymi
alergénmi.

V pripade deti trpiacich alergiou na bielkovinu
kravského mlieka, ktoré si kimené Specidlnym
mliekom pre deti, sa odporicaju Specialne
dojcenské mlieka:

* mlieka s vysoko hydrolyzovanou bielkovinou:
bielkoviny st hydrolyzované, a teda nastiepené
pre lepsiu stravitelnost

* vyZiva s volnymi aminokyselinami: vyZiva
obsahuje len cisté aminokyseliny



PRACHOVA A PELOVA
ALERGIA

Pelové alergie si sezénnej povahy, od marca

do septembra. Najcastejsimi alergénmi su pele

stromov, bylin a obilnin.

Prachové a pelové alergie mézu mat
tieto priznaky:

* upchaty nos

* svrbenie oc¢i

* svrbenie nosa

* vytokz nosa

* opuch alebo slzenie oéi

* sipavy dych a dychacie tazkosti

(vo vzacnejsich pripadoch)

Metddy prevencie a zmiernenia priznakov:

* okna v case zvySeného vyskytu alergénov vo
vzduchu nechavajte zatvorené

* nesuste oblecenie vonku, pretoze sa v rnom
zachyti pel

* oblecenie, ktoré dieta nosi vonku, ¢asto perte

* umyvanie vlasov

* podavanie liekov proti alergii v pripade

preukazanej alergie

KOZNA

ALERGIA

Kozné alergické prejavy (zihlavky, ekzémy,
atopické  ¢i kontaktné  dermatitidy)
sa vyznacuju cyklom svrbenie - Skrabanie -
svrbenie, ktory je tazké prerusit. Ked' organizmus
reaguje naalergén, uvolfiuje sa histamin a dalsie
latky, ktoré sa dostdvaju do koze a vyvolavaju
svrbenie.

Aby sme zabranili zhorseniu vyrazky, odporuca
sa, na zaklade rozhodnutia alergoléga, podavat
lieky, ktoré zniZuju pocit svrbenia, a dalej
Specialne hydrata¢né krémy, ktoré zabrania

vysychaniu pokozky.

Najobvyklejsie priciny:

 oblecenie zo syntetickych vlaken, nie
z bavlny

* pracie prostriedky pouzité na oblecenie

* obuv (pokial na jej lepenie alebo farbenie
boli pouzité urcité chemikalie)

* mydla, Sampdn (kozmetické pripravky
neurcené detom a napriek tomu pouZité)

Sposoby prevencie dermatitid

* Obliekajte dieta do bavlny.

* PouZivajte jemné mydla urcené pre dojcatd
a Specidlne neparfémované krémy bez

parabénov.

* PouZivajte zavinovacky alebo zavinovacky

z materiélov s nizkym rizikom vzniku alergie.

* PouZivajte vSetky predmety (pribory a taniere)
uréené pre deti do 3 rokov, ktoré neobsahuji
nebezpecné chemické latky.

* PouZivajte pracie prostriedky pre citlivd
pokozku.

ALERGIA NA ZVIERATA
A HMYZ

Alergia na zvieratd nie je vyvolavana len
zvieracou srstou, ale aj slinami a mocom
zvierat, obzvldst maciek. V  niektorych
pripadoch sa prejavi aj vtedy, ked' zviera nie je
v bezprostrednej blizkosti dietata.

Ak uz niektory ¢len rodiny alergiu na zvierata
ma, odporiéa sa opatrnost, pokial ide o chov

zvierat, najméa kym je dieta malé.

V pripade alergie na zvierata mozu
vzniknut tieto alergické reakcie:

e dychova « zadervenana, silne

nedostato¢nost svrbiaca zZihlavka,
* nepokoj ktoréa sa rozsiruje
* zavrat * kasel

V pripade hmyzieho ustipnutia méze dojst

k tymto alergickym reakciam:

* sipavy dych

* opuch v mieste ustipnutia

* prudky pokles krvného tlaku

* svrbenie koZe

* zaCervenana, silne svrbiaca Zihlavka, ktora
sa rozsiruje

* zavrat

V zriedkavych pripadoch méze byt alergicka

reakcia zadvazna; potom sa oznacuje ako
anafylaxia. Anafylakticky Sok je akuitna
alergické reakcia, ktorda moze byt smrtelnd,
ak postihnuty okamzite nedostane $pecialnu
injekciu (epinefrin). Prejavuje sa: staZzenym
dychanim, ekzémami po celom tele, vyrazkou,
zacervenanim v tvari, opuchom jazyka a hrdla.

V tychto pripadoch je potrebna rychla lekarska

pomoc nevyhnutné pre zachranu Zivota.



ALERGIA NA LIEKY

Lieky sa skladaji z chemikalit, ktoré u deti mézu
priamo viest k vzniku alergie. Nepodavajte lieky
bez odporucania lekara.

Priznakom alergickej reakcie na lieky

mozu byt:
* sipavy dych
* opuch jazyka * vyrazky
* opuch pier * svrbenie
* opuch tvare * anafylaxia

Metd6dy prevencie

Ak sa po podani niektorého lieku prejavia
vedlajsie Gcinky, tak by mal lekar vykonat
vySetrenie na zistenie, ¢i moéZe niektora
20 zloziek lieku vyvolavat alergiu.

FAKTORY PODPORUJUCE
ALERGIU

Tu je niekolko rizikovych Faktorov spojenych

s alergiami:

* Pripady astmy v rodine - v pripade, Ze maju
astmu rodi¢ia, prarodicia alebo surodenci,
je riziko, Ze dieta bude trpiet alergiou vy3sie.

* Okolité prostredie, v ktorom sa nachadza
nespocetné mnozstvo chemikalii, ktoré mo6zu
byt pre citlivd pokozku dietata alergénne.

* Chyby v diverzifikacii stravy - potraviny
s alergénnym potencidlom zavedené do stravy
dietata prilis skoro alebo prili$ neskoro.

* Vek-udietataje ovelavyssiapravdepodobnost
alergie ako u dospelého a mnoho deti méze
z alergii "vyrast" (najma z alergie na ABKM).

* Nedostatocny pobyt na sinku, ktory moze
viest k nedostatku vitaminu D a oslabit tak
regulaciu imunitného systému.

* Skutocnost, Ze dieta nebolo v prvych Siestich

mesiacoch Zivota dojcené.

AKO ZISTIT ALERGIU

V prvom rade poziadame pediatra o analyzu
rodinnej anamnézy, a tak zistit riziko, ¢i bude
dieta trpiet alergiou. Ak sa u dietata objavia
vysSie popisané priznaky a nie si spdsobené
inym ochorenim, odporica sa navstivit
s dietatom alergoldga.

Lekdr méze odporucit urcité testy na zistenie,
ktory alergén u dietata tieto priznaky spésobuje.
Niektoré priklady testov na alergie:

* Krvné testy

* Prick test - po naneseni malej kvapky
mozného alergénu sa vykona drobny vpich do
koze. Ak sa objavia kozné reakcie - svrbenie,
zacCervenanie a opuch na koZi, mdZe to
znamenat, Ze ide o alergiu.

* Epikutanne (néplastové) testy - odporiéaju

sa u pacientov trpiacich kontaktnou
dermatitidou (ekzémom). §peciélne kovové
kotuciky so stopami alergénu sa nalepia na
kozu




ZAVER

Imunita predstavuje schopnost organizmu
branit sa pred mikroorganizmami (baktériami
a virusmi). Najviac sa imunitny systém vyvija
pocas prvych 3 rokov Zivota.

Ulohou imunitného systému dietata je chranit
ho pred infekciami, a tak mu poméct, aby
zostalo zdravé. Spravna vyziva zohréva klicovu
Ulohu v tom, aby dieta zostalo zdravé, malo
spravne fungujici metabolizmus a Uspesne
bojovalo proti mikrébom prostrednictvom
imunitného systému.

Spravna vyziva nie je zalozend na kvantite, ale
kvalite potravin bohatych na bielkoviny, kvalitné
tuky, sacharidy, vitamin A, vitamin C, vitamin D,
esencialne mastné kyseliny a prebiotika.

Vas vyber vyzivy pomoze ovplyvnit,
ako odolné bude vase dieta.



PRILOHY
SPRIEVODCA PRVYMI
PRIKRMAMI S AGATOU LEKES

Volam sa Agata Lekes, som maodna stylistka, blogerka, ale predovsetkym
mamina dvoch deti, dcérky Lari, ktorda ma sedem rokov a stvormesacného
synceka Leonarda. S rodinou byvame v Banske] Bystrici. Ako kazdej
mame, aj mne zalezi na tom, aby moje deti boli zdravé, a aby som ich ¢o
najlepsie pripravila do zivota.

Svojho synéeka dojc¢im a préave vstupujeme do obdobia, kedy by sa mal za¢at zoznamovat aj s inym jedlom.
Aby sme v tomto délezitom kroku zvolili spravny postup, obrétili sme sa na pediatricku MUDr. Silviu
Bartekovu, ktord nam vysvetlila princip imunologického okna a odporucila mnoho chutnych receptov,
ktoré v nasledujicich mesiacoch s Leom urcite vyskisame. Verim, Ze rady pani doktorky poslizia rovnako

aj inym rodi¢om, ktor{ sa snazia ako ja dat svojim detom dobry zéklad pre celoZivotné zdravie.

MUDr. Silvia Bartekova je praktickym lekdrom
pre deti a dorast. Ako pediater ma 15 rokov
skusenosti a pod jej dohladom vyrastlo mnoho
mladych Bratislavéanov.

Ako prakticky lekdr pre deti
a dorast vnimam obdobie prvych
tisic dni, teda cas od pocatia
po druhé narodeniny dietata,
ako klucové pre rozvoj imunity,
spravnych stravovacich navykov,
a teda zakladu pre zdravie
na cely zivot.
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Gény sice urcuju farbu oci a Ciastocne aj povahu

.

P

dietata, avsak az 80 % zdravia ovplyvriuju

b

vonkajsie faktory, predovsetkym vyZiva. Rodicia

)

preto maju zdravie svojho dietata vo velkej

miere vo vlastnych rukach.

V ambulancii sa na mna rodi¢ia ¢asto obracaju s otdzkami o prechode na tuhu stravu a stretdvam sa
aj s nevhodnym zavadzanim prvych prikrmov. Pritom zozndmenie sa s réznymi potravinami v spravnom
¢ase moze nastartovat imunitny systém dietata a nastavit uriho vhodné chutové preferencie.

Verime, Ze vysvetlenie imunologického okna, ako aj jedalni¢ky a recepty,
ktoré sme vytvorili na zaklade najnovsich vedeckych poznatkov, rodicom
ulahcia obdobie prechodu dietatka na tuhu stravu, a budd sa s nim moct
tesit z objavovania nového sveta chuti, konzistencii a tvarowv.



IMUNOLOGICKE
OKNO

4. mesiac 7. mesiac

8. mesiac

Podla najnovsich vedeckych vyskumov je zname,
ze v obdobi medzi 17-tym a 24.-tym tyzdnom
zivota dokaze organizmus dietata tolerovat alergény

v strave, a tak si vytvorit lepSiu imunitu a odolnost, optimalne este
v obdobi dojc¢enia. Je vhodné toto obdobie vyuzit tak, aby sa pocas neho
dieta postupne stretlo s malym mnozstvom potencidlnych alergénov.
Dnes uz vieme, ze velmi skoré, ako aj velmi neskoré zavadzanie alergénov,
zvysuje riziko vzniku potravinovej alergie a ostatnych alergickych ochoreni.
Komplementarna vyziva by nemala ovplyvnit dizku dojéenia.

AKO CO NAJLEPSIE VYUZIT IMUNOLOGICKE OKNO?

Dietatu ponikneme jednorazovo len jeden druh potraviny, s odstupom jedného az troch dnt:

* zdkladné druhy zeleniny a ovocia, ako jablko, mrkva, redkovka, paprika, paradajka, slivka, banén, hruska,
v sezéne marhula, broskyna alebo ringlota

* lepok (glutén) — napr. omrvinku chleba, 1-2 lyZicky peni¢nej muiky povarit do zeleninového prikrmu,
pridat 1-2 malé piskdtky do ovocného prikrmu

+ uvarené vajicko — maly kisok bielka a Zltka, napr. v piskéte

* sladkovodnti rybu — len oliznutim

* bielkovinu kravského mlieka - oliznutim masla

TIP OD AGATY

Pani doktorka mi poradila zacat tepelne upravenym ovocim a zeleninou, s ktorymi si
organizmus dietatka dokdze lahsie poradit.

Ak sa vo vasej rodine vyskytuje potravinova alebo ina alergia, pripadne méa Vase babatko uz teraz prejavy alergie, postup
musi byt vzdy konzultovany s vasim pediatrom.

UKAZKA JEDALNICKA
6. - 8. MESIAC

6. — 8. mesiac po zavedeni prikrmov
6. mesiac lubovolne obmiefiame v rovnakom
mnozstve

mlieko (materské alebo mlieko (materské alebo

Rafiajky nésledné mlieko) 200 ml nésledné mlieko) 250 ml
Desiata mlieko (materské alebo ovocny prikrm -
nasledné mlieko) 200 ml jablkové pyré 150 g
zeleninova polievka (2x tyzdenne x L
. sy . . maésovo-zeleninovy prikrm
s pridanou Y4 vaji¢ka alebo Y2 polievkovej . s <
. . ) u (2-3 polievkové lyzice vareného
Obed lyZice jemne mletého mésa) 150-200 g, i o N
Gl iy - mletého hovadzieho mésa s mrkvou)
1-2 lyZicky pSeni¢nej muky povarit
] 150-200 g
do polievky
ovocna kasa (roztlacené ovocie) s obilninou
mlieko (materské alebo alebo mliekom ’(varen'a r'yzva, ’1 -2 piskaty)
Olovrant . P v pomeroch podla chuti dietata 150 g alebo
nésledné mlieko) 200 ml PN ) _
ovocna desiata s bielym plnotu¢nym
jogurtom 150 g, mlieko 250 ml
mlieko (materské alebo ryzova kasa
Vecera nasledné mlieko) 200 ml s ovocim
alebo kasa 150-200 ml 150-200¢g
mlieko (materské alebo mlieko (materské alebo
1l. vecera nasledné mlieko) 200 ml

alebo kasa 150-200 ml

TIP OD AGATY

nasledné mlieko) 250 ml

Podla pani doktorky je v zaciatkoch najvhodnejsi cas na nemliecny prikrm medzi
11:00 a 14:00, podla rezimu dietatka. Je vhodné, aby bolo dietatko ¢ulé a oddychnuté.




UKAZKA JEDALNICKA

8. -12. MESIAC

Ranajky

Desiata

Obed

Olovrant

Vecera

Il. vedera

1. den

Cerstvé ovocie
roztlacené
(rozmixované)
so 4 piskétami
150 g alebo
ovocna desiata
v pohariku
150-200 g

zeleninova polievka
50 zitkom 100 ml,
mleté hovadzie
maso (4 polievkové
lyZice) so zeleninou,
zemiakova kasa,
lyZicka rastlinného
oleja, bez soli
a korenia celkom
150 g, ovocny Caj

ovocna desiata
s bielym
plnotu¢nym
jogurtom 200 g

obilné kasa,

v pripade, Ze varite
z domécich surovin,
cajova lyzicka
rastlinného oleja
(napr. repkového)
200 ml

2.den

mlieko (materské alebo nasledné mlieko) 250 ml

ovocny koktejl
(akékolvek makké
ovocie)

z dojc¢enského
mlieka alebo
kyslého
plnotu¢ného
mlieka 150 ml

zemiakova polievka
100 ml, mleté
bravéové méso
(napr. stehno -
4 nasekané poliev-
kové lyZice), jemné
cestoviny 5-6 lyzic,
Cajova lyzZicka
rastlinného oleja, bez
solia korenia 150 g

lahany
banan
150g

obilno-mlie¢na
kasa s ovocnou
prichutou,

v pripade, Ze varite
z domécich surovin,
Cajova lyzicka
rastlinného oleja
200 ml

mlieko (materské alebo nasledné mlieko) 250 ml

3. den

ovocna
obilno-mlie¢na
kasa150¢g

zeleninova polievka
so strukovinou
100 ml, filet z ryby
bez kosti (treska,
losos - 4 nasekané
polievkové lyZice),
zemiakova kasa,
cajova lyzicka
rastlinného oleja
1509

Cerstvé ovocie
na malé kasky
s 5 piskétami alebo
detské susienky
1509

dusena zelenina
150g,
cajova lyzicka
rastlinného oleja

4. den

stredny roztlaceny
banan s bielym
plnotu¢nym
jogurtom 150 g

Spenatova polievka
so zltkom 100ml,
mleté kuracie
maso (4 polievkové
lyZice) s dusenou
mrkvou, zemiakova
kasa, ¢ajova lyZicka
rastlinného oleja
1509

ovocna
desiata
150g

obilno-mlie¢na
kasa, v pripade,

Ze varite zdomdcich

surovin, Cajova
lyZicka rastlinného
oleja200g

PRIPRAVA CERSTVEJ OVOCNEJ DETSKEJ VYZIVY

Pripravujeme ju z cerstvého nastruhaného alebo roztlaceného ovocia. Nesladime! Podavame ako

samostatné jedlo v davke 150-200 g. Ovocie méZzeme kombinovat s bielym plnotuénym jogurtom v pomere
3:1. Aby sa dieta naucilo kisat, zuvat a prehltat, rozkrdjame ovocie na drobné kisky.

PRIPRAVA ZELENINOVEHO PRIKRMU

Umytud a odcistent zeleninu (neskér po zavedeni najmenej tri druhy — zemiaky, mrkva, fazulky, hrasok,
brokolica, karfiol, tekvica, cuketa a pod.) nakrdjame a dusime v malom mnozZstve dojcenskej vody do
méakka pod pokrievkou. Zeleninu potom roztlacime (rozmixujeme) spat do vyvaru. Priddme 2 &ajové
lyzicky kvalitného rastlinného oleja (napriklad repkovy alebo olivovy). Pokrm zriedime podla potreby
prevarenou dojc¢enskou vodou, aby mal kasovitl konzistenciu. Nesolime. Postupne podavame 150-200 g.
Na trhu je mnozZstvo zeleninovych a médsovo-zeleninovych prikrmov. Ich vyhodou je jednoducha priprava
a zarucena kvalita surovin i bezpeénost z hladiska kontaminujtcich latok (tazkych kovov, pesticidov atd')
a nepritomnost konzervaénych latok a umelych farbiv. Okrem toho je tu i obrovskd rozmanitost
druhov zelenin aj mésa, a tym i chuti, na ktoré by si malo dietatko privyknut, aby neskér zeleninu
amaso neodmietalo.



PRIPRAVA POLIEVKY

Umytu a ocistent zeleninu (zemiaky, mrkva, karfiol, kalerab, petrzel, pdr a pod.) nakrajame na malé kocky
a varime v malom mnozstve dojcenskej vody (asi 300 ml scedeného odvaru), pridame 2 polievkové lyZice
roztlaenej (rozmixovanej) zeleniny. Polievka ma mat konzistenciu riedkej kase. Priddme 2 ¢ajové lyzi¢ky
rastlinného oleja (napriklad repkovy alebo olivovy) a doplnime striedavo polovicou vareného Zltka a
polovicou polievkovej lyZice (neskér az 3 lyZzicami) jemne mletého mésa (hydinové, bravéové, hovadzie,
rybie a pod.) alebo jemne roztlacenej strukoviny (fazula, ¢ervena $osovica). Ak ma dieta radsej mlie¢nu
chut, mézeme pridat do polievky trochu dojéenského mlieka. Nesolime a nezahustujeme - nepriddvame

zaprazku ani krupicu.

ZELENINA NAMIESTO
JEDNEJ MLIECNEJ HLAVNYMI JEDLAMI
PORCIE 200 g ALEBO DEZERT ALEBO
+ dusenamrkva PRIDAVOK K MLIECNEJ
* dusené fazulky KAgl 150 g

* jablko

OVOCIE MEDZI

* duseny hrasok

* dusend mrkva + zemiaky*

. P
* dusend mrkva + fazulky* jablko + banén

e dusend mrkva + hrasok* * jablko + broskyfia®

* duseny $penat + zemiaky * jablko + marhula®

* mrkva + karfiol + zemiaky* * jablko + marhula + broskyna*
« mrkva + brokolica + zemiaky* * jablko + hruska + stava z hrozna*
» mrkva + karfiol + hrasok + zemiaky* * jablko +mrkva*
» mrkva + karfiol + hrasok + ryza*

* dyna + zemiaky*

* dyna + fazulky*

* dyna + hrasok*

* dyna + brokolica + zemiaky*

dyna + karfiol + hrasok + zemiaky* *v rovnakom pomere

MASOVO-ZELENINOVE PRIKRMY

NA JEDNO HLAVNE JEDLO 150-200 g

* kurca (4 polievkové lyzice 30-50 g) + mrkva + rastlinny olej napr. repkovy (2 kdvové lyzicky)
e kralik (4 polievkové lyzice 30-50 g) + mrkva + zemiaky + rastlinny olej (2 kdvové lyzicky)

* telacie maso (4 polievkové lyZice 30-50 g) + Spenat + rastlinny olej (2 kdvové lyZicky)

telacie méaso (4 polievkové lyZice 30-50 g) + Spenat + zemiaky + rastlinny olej (2 kdvové lyzicky)
* morcacie méaso (4 polievkové lyZice 30-50 g) + mrkva + karfiol + zemiaky + rastlinny olej (2 kavové lyZicky)

kurca (4 polievkové lyzice 30-50 g) + mrkva + brokolica + zemiaky + rastlinny olej (2 kdvové lyzicky)
* losos (4 polievkové lyZice 30-50 g) + fazulky + tekvica + zemiaky + rastlinny olej (2 kdvové lyZicky)

JABLKOVA DESIATA/
OLOVRANT

Nastridhame stredné jablko, priddme 2 piskoty.
Piskdoty mézeme nahradit lyZi¢kou plnotuéného
bieleho jogurtu alebo pouzivanym dojcenskym
mliekom. K jablku priddme Y2 ks banéanu.

BANANOVA DESIATA/
OLOVRANT

Rozmixujeme 1 banan a pridéme asi 5-6
rozmrvenych piskét. Na zriedenie mdézeme
pouZit ovocnt Stavu. Namiesto piskét mézeme
pridat lyzicku plnotuéného bieleho jogurtu.

JABLKOVO-MRKVOVA
DESIATA/OLOVRANT

Najemno nastrihame mrkvu a jablko, zmiesame
s ovocnou Stavou. Neskdr pridédme na drobné

kisky nakrajané cerstvé ovocie.

RYZOVA DESIATA/
OLOVRANT

Do dojéenského mlieka priddme uvarent mékku
ryzu a zmieSame s ovocnou vyzivou. Neskér
doplnime nadrobno nakrajanym cerstvym

ovocim alebo piskétami.

OVOCNY KOKTEJL

Pripravime dojc¢enské mlieko a rozmixujeme ho

s ovocnou vyzivou alebo ¢erstvym ovocim.

MRKVOVA POLIEVKA
S JABLKOM

Ocistime 2 mrkvy, zemiak, 2 ruzi¢ky karfiolu
a nakrajame ich na malé kisky. OStipeme jablko
a nakrajame ho na malé kusky. Varime domékka
a potom zeleninu a jablko v polievke roztla¢ime

vidlickou.

ZELENINOVE PYRE

Uvarime zemiaky alebo ryzu, podusime mrkvu,

karfiol alebo brokolicu a vSetko rozmixujeme.

DESIATA/OLOVRANT
ZO PSENA

Jablko a mrkvu nastrdhame na jemnom
strihadle, sparime hrozienka, najlepsie v bio
kvalite a nasekame ich. VSetko podusime

a premiesame s pSenom uvarenym do méakka.

KURCA SO ZELENINOU

Uvarime 2 zemiaky, 1 mrkvu, kisok karfiolu,
kapusty a kusok kuraciecho mésa. Pridame
dusenu ryzu (uvarené cestoviny alebo vlocky)
a lyzicku rastlinného oleja. Vsetko rozmixujeme,
alebo nadrobno nakrajame. Médso i zeleninu
rézne kombinujeme.

SPENATOVO-MRKVOVY
PRIKRM

Uvarené prelisované zemiaky premieSame so
$penatom alebo dusenou jemne strihanou
mrkvou.

KOPROVA OMACKA
Uvarime zemiaky s lyZicou sekaného kopru.

Mékké zemiaky roztlacime, zriedime dojcenskym

mliekom, pridame lyZi¢ku rastlinného oleja.

SVIECKOVA OMACKA

Zeleninovy prikrm (hotovy ¢i doma pripraveny)
zriedime  prevarenou  dojcenskou  vodou
a priddme 3 lyZicky materského alebo
pripraveného dojcenského mlieka a lyZicku
rastlinného oleja. Podédvame s jemnymi

cestovinami. Do oméacky mézeme pridat méso.

ZEMIAKOVA KASA

Oldpané zemiaky uvarime vo vode a scedime.
Rozmixujeme ich s  dojéenskym mliekom
a podavame so zeleninovym alebo masovo-
zeleninovym prikrmom.

RIZOTO

Uvarime ryZu a premieSame s hotovym alebo
doma  pripravenym  maésovo-zeleninovym
prikrmom.



RYZOVA KASA

S JABLKAMI

Vo vode rozvarime ryZu, pridéme nastrihané
jablkd a zalejeme doj¢enskym mliekom.
Pre starSie deti priddme ovocie nakrajané na
kasky. Namiesto ryZe je mozné pouZit krupicu.

BABOVKY

Do formi¢iek na puding urobime hustejsiu
mliecno-obilni  kasu a nechdme stuhnut.
Vyklopime na tanierik a prelejeme ovocnou
vyZivkou. Ovocnl vyzivku méZeme nahradit
Cerstvym ovocim. Babovky méZzeme ozdobit

bielym plnotu¢nym jogurtom a ovocim.

KARFIOLOVA POLIEVKA
S OVSENYMI VLOCKAMI

Niekolko malych hlavi¢iek karfiolu uvarime
domékka v 250 mlvody. Do vriacej vody priddme
1 polievkovu lyZicu vlociek a varime cca 5 min.
Uvareny karfiol roztlacime vidlickou. Pridame
lyZicku materského alebo dojcenského mlieka

azamieSame.

HUSTA TEKVICOVA
POLIEVKA S KURACIM
MASOM

Osupeme 250 g tekvice, pokrajame ju na malé
kisky a uvarime domékka spolu s dvoma
zemiakmi. Samostatne uvarime 50 g kuracieho
masa. VSetko spolu rozmixujeme a pridame

100 ml materského alebo dojc¢enského mlieka.

KALERABOVA OMACKA

Olupeme a najemno postrihame jeden mensi
kalerdb a nasledne ho podusime so 4 lyzickami
dojc¢enskej vody domékka. Ku kalerdabu za
staleho miesania pridédme 2 lyZicky materského
alebo dojcenského mlieka. Pridame kisok
vajeéného Ztka a vietko spolu varime eite asi
5 mindt. Na zaver pokvapkame rastlinnym

olejom.

JARNA ZELENINOVA
POLIEVKA

Mrkvu, zemiak, kalerdb a 3 ruzicky karfiolu
ocCistime, uvarime domakka a nasledne
roztla¢ime vidli¢kou. Polievku privedieme do
varu a za stale miesania pridavame 2 polievkové
lyZice ryZovej kase. Do hotovej polievky pridame
niekolko kvapiek rastlinného oleja.

MORCACIE MASO
S KRUPICOU

Jednu mrkvu odistime a nakrdjame na vacsie
kolieska a spolu s 50 g chudého morcéacieho
masa ju uvarime domakka. 200 ml cerstvého
zeleninového vyvaru privedieme do varu a za
staleho miesania dori priddvame 20 g krupice,
az kym hmota nezhustne. Krupi¢nud kasu, mrkvu
amaso spolu s niekolkymi kvapkamiolivového oleja
roztlac¢ime alebo rozmixujeme ty¢ovym mixérom.

VARENY POR SO PSENOM

Ocistime, umyjeme a pokrajame 180 g péru,
ktory déme varit do vriacej vody domékka.
Medzitym preberieme a oplachneme 20 g
psSena, podlejeme ho trochou vody a dusime
domakka za obcasného premiesania. Por
roztla¢ime vidlickou a posypeme psenom.

ZELENINOVA KASA

70 g tekvice, jednu mensiu mrkvu a zemiak
nakrajame na malé kocky a varime vo vode cca
30 min za ob¢asného miesania. Uvarent zeleninu
roztlacime vidlickou, priddme 2-3 kvapky
rastlinného oleja a premieSame.

ZELENINOVA RYZA

Jednu porciu dojcenskej ryZovej kase pripravime
podla navodu na obale. Ocistime mrkvu
a pokrajame ju na kolieska. Ocistime cukinu
a pokrajame ju na malé kocky. Zeleninu uvarime
v pare domadkka. N&sledne ju rozmixujeme
a premieSame s pripravenou ryZovou kasou.

Pridame par kvapiek olivového oleja.

VARENA ZELENA
FAZULKA S KRUPICOU

Ocistime 180 g jemnych Zltych strukov Fazulky,
pokrajame ich asi na 1 cm kuisky a uvarime
domakka. Medzitym nasucho oprazime 20 g
detskej krupice, zalejeme ju trochou vody,
priddme par kvapiek rastlinného oleja a dusime
asi 10 minut. Uvarené fazulové struky scedime
a posypeme udusenou krupicou.

CESTOVINY S MRKVOU,
BROKOLICOU A KARFIOLOM

Do vriacej vody pridame 2 ruzicky brokolice,
2 ruzi¢ky karfiolu a jednu mrkvu pokrédjani na
malé kusky. AZ zelenina zmakne, priddame do
nej kisok vajeéného Zitka a 2 polievkové lyZice

cestovin a varime este 3-4 minuty.

SPENATOVY NAKYP

180 g mrazeného Spenétu oprazime, pridame
par kvapiek rastlinného oleja, kiisok majoranky,
umytu posekanu pazitku, 1 dl materského alebo
dojcenského mlieka a za stéleho miesania
privedieme do varu. Masu dame do vymastenej
formy a upecieme.

HOVADZIA ZELENINOVA
POLIEVKA

20 g nadrobno nakrdjaného hovadzieho masa
zalejeme vodou a uvarime do polomakka
(cca 8-10 minut). Jednu mrkvu, kisok kalerabu
aporu priddme kmésu avarime, az vsetko zmékne.
Méso a cast zeleniny vyberieme a nechdame na
neskdr na masovy prikrm. ZvySok rozmixujeme,
pridame Y2 lyzicky olivového oleja a podéavame.

TIP OD AGATY

CESTOVINY A CUKETOU
A TELACIM MASOM (2 porcie)

40 g cestovin poldmeme na mensie kusky
a uvarime ich v dojcenskej vode podla navodu.
2 malej cukety a %2 malého jablka umyjeme,
osupeme a nakrdjame na drobné kusky. Na
panvici cuketu podusime na troche repkového
oleja. Zmiernime plameri a podlejeme zeleninu
dojcenskou vodou. Pridéme jablko a 50 g
lubovolného telacieho masa nakrdjaného na
malé kisky a varime, kym méaso nezmakne.
Vsetky ingrediencie spolu rozmixujeme.

TEKVICOVE PYRE
S LOSOSOM (6-8 porci

V dojcenskej vode domaékka uvarime Styri
zemiaky. OSupeme 400 g tekvice, nakrajame
ju na mensie kisky a podusime ju domakka
(cca 3 mindty). Medzitym umyjeme 100 g
lososa, osusime ho, zbavime zvysku kosti
a Supin. PoloZime rybu na tekvicu a opat
dusime do makka. Losos je hotovy, ked'sa maso
rozpadava. Nasledne vsetko rozmixujeme aj
s jednou lyZickou repkového oleja.

MRKVOVE PYRE
SO PSTRUHOM (4-5 porcii)

Tri zemiaky uvarime domakka v dojéenskej vode.
Samostatne uvarime 500 g mrkvy. Dékladne
ocistime dve filety pstruha od Supin, koze
a kosti. Nakrajame rybu na mensie kusky,
ktoré taktiez uvarime v malom mnozstve vody,
az sa zacéne rozpadavat. Vsetky suroviny spolu
s jednou lyzickou repkového oleja rozmixujeme
dohladka.

V nasej rodine dbdme aj na kulttru stolovania. Snazime sa stretn(it prijedle aspor raz
denne a vychutnat si takto spolocne strdveny cas. Mobily a tablety vtedy idd stranou.




Nutriklub

ODBORNY SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM A MATERSTVOM

NAVSTIVTE NAS NA

www.nutriklub.sk

RECEPTY
PRE DETI
S ALERGIC
V RODINE

BROKOLICOVAPOLIEVKA

100 g brokolice, 1 lyzica kukuri¢nej muky,
50 ml vody, 50 ml lekdrom uréeného mlieka.
Postup: 100 g brokolice uvarime domékka
v 150 ml vody. Kukuri¢ni muku rozslahame
s 50 ml vody na riedku kasu a za stéleho
mieSania prilievame do vyvaru s brokolicou
a 5 minat povarime. Nechame chvilu
vychladnut a rozmixujeme spolu s mliekom.

KURACIE PRSIA S BRO-
KOLICOVOU OMACKOU

100 g kuracich pfs, 5 ruziciek brokolice,
50-100 ml lekdrom urceného mlieka, 1 lyzicka
olivového oleja. Postup: Kuracie maso nakrajame
a uvarime. Brokolicu ocistime, nakrajame
a varime do zmaéaknutia. Scedime, nechame
chvilu vychladnit a rozmixujeme s mliekom.
Kuracie maso mézeme tiez rozmixovat alebo
u vacsich deti podavame pokrajané na kisky
preliate brokolicovou oméackou. Ako priloha je

vhodnéa zemiakova kasa.

KURACIE PRSIA
S MRKVOU

1 stredne velkd mrkva, 2 polievkové lyzice

uvarenych kuracich prs, 4 — 5 polievkovych
lyzic dojcenskej vody, 1 kavova lyzicka
slnecnicového oleja. Postup: Mrkvu umyjeme,
ocistime, uvarime domakka a roztla¢ime
vidlickou. Pridame este teplé kuracie prsia, vodu,
slnecnicovy olej. Vsetko dokladne rozmixujeme
a vlejeme do polievkového taniera alebo misky.
Ak je pokrm prili$ husty, mézeme pridat polievkovi

lyZicu mlieka.

MRKVOVA POLIEVKA

2 stredné mrkvy, 1 lyZica ovsenych vlociek,
1 lyzicka rastlinného oleja. Postup: Mrkvu
olistime, nakradjame a dame varit do
200 ml vody, pridame vlocky, olej a varime do
zméknutia. VSetko rozmixujeme.

ZEMIAKOVA KASA

Postup: Zemiaky uvarime domakka a scedime.
Podla néavodu pripravime mlieko. Zemiaky
a mlieko spolu rozmixujeme.



MLIECNA KARFIOLOVA
POLIEVKA

250 ml vody, kusok karfiolu, kisok mrkvy,
odmerka mlieka, lyzicka oleja, 1 lyZica
jaémennych  vlociek.  Postup: Ocistené
a umyté ruzicky karfiolu uvarime domakka
spolu s ocistenym kiskom mrkvy a scedime.
Do vriaceho vyvaru od karfiolu pridédme vlocky
apodladruhu asi 5 minut varime. Karfiol a mrkvu
rozmixujeme s mliekom. Priddme vlocky, ktoré

sme uvarili v karfiolovom vyvare.

TELACIE S CUKETOVYM
PYRE

kusok cukety, 100 g telaciecho masa, 50 ml
mlieka.

Postup: Cuketu olipeme, nakrajame a uvarime
domakka. Zarovenn povarime a nasledne
rozmixujeme telacie maso. Uvarend cuketu
nechame chvilu vychladnit a rozmixujeme

s mliekom na pyré.

KREMOVA ZELENINOVA
KASA

1 mrkva, 2 ruzicky karfiolu, 2 ruzic¢ky brokolice,
4 natenko nakrajané kolieska péru, 1 zemiak,
platok kuracieho maésa (prsia), 1 hrncek
vychladeného mlieka.

Postup: Dusime domékka na kisky nakrajanu
zeleninu. V druhom hrnci varime domakka
kuracie maso. Precedené uvarené suroviny

rozmixujeme, nechadme chvilu vychladnit

a zmieSame s pripravenym mliekom a vyvarom
z uvarenych surovin na potrebnu hustotu kase.

B

MORCACIE MASO
SO SPENATOM

100 g morcacieho maésa, 3 lyzZice Spenatového
pretlaku, 2 odmerky mlieka.

Postup: Morcacie mdso nakrajame a uvarime.
Spenatovy pretlak povarime, nechame chvilu
vychladnit a pridame mlieko. Vietko dobre
roz§lahdme. Méaso mobZzeme rozmixovat ¢i
nakrajat. Podavame s varenymi roztla¢enymi
zemiakmi alebo kasou.

OVOCNE PYRE

1 maly banan, 1 hruska, 2 marhule, 50 ml mlieka.
Postup: Hrusku olipeme a zbavime jadrovnika,
marhule vykéstkujeme. VSetko mixujeme spolu
s mliekom.

RYZOVA KASA
Nemliecna ryZzova kasa pripravend s vodou
alebo mliekom. Postup: Kasu pripravime
podla navodu. Ryzovi kasu je mozné pouzit
v kombinécii so zeleninou alebo ovocim, napr.:
* ryZova kasa s brokolicou,

* ryZzova kasa s fazulkou,

* ryZzova kasa s mrkvou,

(zeleninu vzdy povarime a rozmixujeme),

* ryZova kasa s jablkami,

* ryZova kasa hruskova,

* ryZzova kasa marhulova.

BANANOVY KOKTEIL

1 banadn, 150 ml mlieka. Postup: Mlieko
pripravime podla ndvodu na baleni, nechdme
vychladnit a rozmixujeme s bananom.

Dojcenské mlieka a mlie¢ne kase nikdy nevarte.
Pridavajte ich do pokrmov aZ po uvareni, aby
nedoslo k zniceniu vitaminov a degradacii
bielkovin. Pri vybere mlieka postupujte vidy
vstlade s radou lekara.

NAVSTIVTE NAS NA

www.nutriklub.sk

okamzité rady nasich Nutriklub odbornikov na online chate a telefonicky,
a navyse rady spolupracujucich odbornikov z radov lekarov na emaile
¢lanky z oblasti zdravia, vyzivy a vyvoja deti pisané odbornikmi
ukazkové jedalnicky pre dojciace mamicky
aktuadlne informacie podla veku dietatka priamo na vas e-mail
zlavové kupony, darc¢eky k narodeninam vasho dietatka,
VIP vstupenky na akcie a dalSie skvelé benefity

SLEDUJTE NAS @ NUTRIKLUB_SK



DANONe Sponzor vyroby

ONE PLANET.ONE HEALTH  a distribucie

DOLEZITE UPOZORNENIE: Dojéenie je najprirodzenejsi spdsob vyzivy dojciat. Dojéenska vyziva by sa mala
pouzivat na odporuc¢anie lekara. Svetova zdravotnicka organizacia odporuc¢a vylué¢né dojcenie do 6 mesiacov veku
dietata a, pokial je to mozné, pokracovat v dojceni az do dvoch rokov dietata. Vzdy majte na pamati, Zze rozhodnutie
prestat dojc¢it moéze byt nevratné. Prechod na dojc¢enské mlieko ma aj zvysené finanéné a socidlne dosahy. Pre zdravie
dojcata je dolezité dodrziavat odporucany postup pripravy, davkovania a pouzitia dojc¢enskej vyzivy podla odporucani
vyrobcov. 03/2024. BF313279.

@ 0800-601-600

info@nutriklub.sk www.nutriklub.sk




