\ Méjte na paméti, ze vyZiva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mile
9 | wvyznamné oviivnit zdravoinl stav Vaseho ditéte aZ de
( A dospélosti. Stravu v dobé 1&hotenstvi a v dobé kojeni a %\'}
pfipadné problémy s vyZivou ditéte konzultujle s Iékafem. =
/

¢ UdrZujte pfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém prdbéhu jejich ristu a wvoje.
. optimainé mezi 25-75 percentilem. (maximalné mezi 10-90 percentilem) rikstovych grafil.

Zajistiéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kierd odpovida jejich vikuy
a je roadélena do S dennich jidel. Déti by nemély vwynechavat snidané.

Nejdiive po ukonéeném Etvrtém mésici vdku a nejpozdéii do ukonéeného
sedmého mésice by déti mély dostévat obiloviny, nejdéive ve formé kadi_ pozdéji
pecraa, od 11 let postupnd | celozmaého. Mély by konzumovat brambory, téstoviny,
ry&i. Do jidelnitku by mély byt postupné zafazeny i lu$téminy (alespon 1. tydné).

‘L\( Jemné rybi maso (bez kasti) zafazujte postupné do sidelnitku ditéte od $estého mésice
e vi&ku 3 dale. Zafazujte je tak, aby se dité naudilo jist ryby a rybi vrobky alespod 2. tydné.

Do pdeinitia ditéte je vhodné zafazovat miéko nebo miéEné vyrobky alespod v 5-6 porcich v kageneckém
= | visku pies 3-4 porce v batolecim 2 2-3 denni porce ve vk pledSkolnim a Skolnim. Nawéte déti konzumovat
| zakysané a méné stadkeé miéEné vrobky (rap?. ozurty, zakysane mleéne napoje. keficy).

9 ( . 0Od piedSninho a Sanlniho vite omezujte potraviny s vétSim mnoZstvim Zivodis-
.4 nych tukdl (uéné maso, tuéné masné a miééné wiobky, jemné a tranlivé pecivo s

viSim obsahem tubal, chipsy, Cokolddow® wyiobky). Preferujte pfijem tuki

rostlinaych (oieje. obobacené tuky 0 omega 3 a amega 6 masiné kyseling). Nicménd
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— syry. chipsy, sodené tylinky a ofechy). Kojenciim 3 hatolatiam sii do stravy vibec neddveite a starsim
. Otem stravu zbylecné nesolte a hotové pokrmy nepfisohujie. Budte péikladem.

Pfedchazejte nakazam a otravam 2 potravin spravnym zachizenim
s potravinami pii nékupu. uskiadnénd a pfipravé pokamd: pfi tepelném
zpracovani davejte pfednost Setrnym zpiisobiim, omezte smaleni
a grilovand. K pravidelnému myti rukou pfed konzumaci potravy vedte
i sveé déti.

Nezapominejte na pitny reZim_ »44318 v Easném véku je nutno nabizet détem pravidelné
tekuting. DéEti by médy pit | mimo dobu pfijmu potravy. alespon 6. denné. Pravidelna
korzumace napoii pii snidans a béhem dopoledne je prevenc skayté dehydratace, a tim i horsi
pezomosti a horsich Skolnich vysledid ditéte. Pro pitny reim je vhodna pitna voda, slabgé
mineralizované nejlépe neperiivé minerdlni vody. slaby €aj. ovocné Eaje a $tivy,
nejiépe neslazend nebo fedéné. Omeaujte konzumaci stadkych a ochucenych ndpojii. Pro déti
nend urtena kiva, energelicld ndpoje a samoziegm ani alkohol.




