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Kapitola 3

Domaci postupy

Védci sice stale jesté debatuji nad rtiznymi pricinami zasadniho vzestupu
poctu potravinovych alergii, ale rodice jiz nyni maji moznosti, jak tento vze-
stup omezit. At uz v jadru zhorsujici se situace lezi hygienickd opatfeni v roz-
vinutych zemich, nedostatek slune¢niho svitu, nebo néjaky jiny moderni
fenomén, pro vas a vasi rodinu na tom nakonec tak nezélezi. Dilezité je,
abyste nasli zptisob, jak své drobecky ochranit. Co se tyka této ochrany, tak
po dokonceni nékolika rozsahlych a vyznamnych studii (viz kapitola 2) védci
a lékati v mnoha ptipadech berou zpét sva predchozi doporuceni a pomalu
se zac¢inaji shodovat na nejlepsich metodach prevence potravinovych alergii.

Nartist poctu potravinovych alergii miizeme pravdépodobné redukovat
jednoduse tim, ze budeme své déti krmit alergeny brzy a casto.

V nasledujicich ¢astech knihy presné ukazu, jak ptritom v raznych fazich
vyvoje ditéte postupovat. Dbejte vSak prosim na to, abyste zejména u mimi-
nek s vysokym rizikem - ktera maji suchou kizi, ekzém nebo vyskyt aler-
gii v rodiné - zavedeni alergent nejdrive konzultovali s alergologem. Testy
mohou ukazat, ze ur¢ita jidla bude bezpecnéjsi vyzkouset v nemocnici. Jak-
mile si vSak ovéfite, Ze vase dité neni ohrozeno - za predpokladu, Ze bude
alergeny konzumovat dvakrat az tfikrat tydné — muizete z této knihy cerpat
podle libosti.

Tato kniha nemad byt jedinym zdrojem rad tykajicich se vyzivy. Vétsina
informaci sice presahuje ramec prevence alergii, ale primarné se kniha zameé-
fuje pravé na potravinové alergie. Potfebujete-li tedy obecné rady tykajici se
VyZzivy, obratte se na jiné zdroje — zejména v pripadech, mate-li pochybnosti
ohledné vlastnich stravovacich zvyklosti a vyzivy.
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Nakonec doufam, ze tato kniha nijak neposili pocity viny a stresu, s nimiz
se potykaji vSichni rodice. Kniha by vam neméla zivot komplikovat, ale
naopak usnadnit.

Tehotenstvi a narozeni ditéete

Dité je pred narozenim v zasadé sterilni. Vim, Ze slovo sterilni se pro roz-
kosny uzlicek rychle rostouciho plodu, ktery vidime na obrazcich z ultra-
zvuku, prili§ nehodi, ale odpovida skutecnosti. Dité, ktera je stdle uvnitf
matcina téla, je tak Cisté, jako uz nikdy pozdéji nebude. A nemdam na mysli
jen $pinu a drobky, kterymi jsou mé déti obvykle pokryté uz nékolik minut
po koupeli. Nez se novorozenec vyda na cestu ven z téla své mamy, postrada
jakékoli bakterie. Na cesté ven jej vSak rychle kolonizuji okolni mikroby.
Obvykle se jedna o mikroby jeho matky, zejména pfi vaginalnim porodu.
Kdyz se dité tla¢i porodnim kandlem, sbira pfitom prospésné bakterie, které
déti narozené cisarskym rezem nedostanou. Védci si nyni uvédomuji, Ze tato
rand bakterialni kolonizace je velmi dulezita. Néktefi proto zkoumaji, zda
by nebylo mozné détem narozenym cisaiskym fezem pomoci tak, ze by je
porodnici prosté potreli smotkem gazy s bakteriemi z porodniho kanalu.

Vétsina lékard vcetné alergologl matkam doporucuje,
aby alespon nekolik prvnich mesicu
své déti kojily.

Nikomu by totiz neprospélo, kdyby zistal stejné ,,¢isty“ jako v matéiné
déloze. Své mikroby potfebujeme: jsou to nasi ,,stafi pratelé“ (viz kapitola 1).
Nasi predkové s nimi zili v tajné symbidze po tisice let a jejich organismy se
vzajemné vyzivovaly a pomahaly si.

Jesté pred tim, nez se novopeceni rodice poprvé podivaji do o¢i malé
bytosti, kterou stvorili, novorozenec jiz potkal miliony mikrobu a spratelil
se s nimi. Tyto drobné organismy se usazuji na kazi a v zazivacim traktu
miminka a stavaji se prvnimi uciteli jeho rozvijejiciho se imunitniho sys-
tému. Ze vieho, s ¢im se od té chvile novorozenec dostane do kontaktu —
pres kiizi, usta ¢i dokonce oci — bude imunitni systém cerpat informace
o vnéj$im svete.



Doméci postupy 57

Jak tedy zarucit, aby tato vyuka probihala spravnym zpiisobem? Nejpres-
néjsi odpovéd zni: nikdo poradné nevi.

Nase spole¢nost klade zna¢ny duraz na prvni zazitky. Ranymi zkuse-
nostmi az prili§ ¢asto vysvétlujeme zkuSenosti pozdéjsi. Casto se ptdim
rodict, zda jejich déti maji alergie, a kdyz odpovi, Ze ne, kladu jim otazku:
»Pro¢ ne?“ Odpovédi je mi obvykle smich a poté néjaka teorie: ,Hm, v tého-
tenstvi jsem se opravdu dobfe krmila,“ nebo ,Skoro nekojim,“ ¢i ,,Kojila
jsem ho az do dvou let.“

Vyzkumy kojeni poskytuji rozporné vysledky. Nékteré studie dochazeji
k zavéru, Ze matefské mléko chrani déti pred rozvojem alergii, ale jiné stu-
die zase nachdzeji vztah mezi kojenim a potravinovymi alergiemi, zejména
tehdy, trva-li obdobi kojeni prilis dlouho.

V téhotenstvi ani pfi kojeni by se Zeny
nemély zbyte¢né vyhybat alergenum.

Potravinové alergie vSak predstavuji pouze jeden aspekt celkového zdravi
ditéte. Kojeni pfitom podle vyzkumu poskytuje mnoho raznych vyhod -
od ochrany déti pred infekcemi, obezitou a diabetem az po mozné zvyseni
IQ a potencialné vyssi ptijmy v dospélém véku - takzZe vétsina lékatii véetné
alergologti v této fdzi kojeni doporucuje. Pokud nemtizete kojit, nebo to pro
vas znamena piiliSny stres, mizete matefské mléko nahradit kvalitni koje-
neckou vyzivou.

vvvvvv

ditéte. Dité si samo fekne, kdy chce jist a kolik. Néktera miminka jedi rychle,
jind pomalu. Néktera chtéji sat, i kdyz uz maji plné brisko. Matky se v té dob¢
se svym ditétem postupné seznamuji. A zaroven by se dité¢ mélo dozveédét, ze
je v bezpeci. Jeho malé a zranitelné télicko je v teple a md dost jidla. Nékdo
jej chrani.

Prvnich dvanact tydnu lidského Zivota se ¢asto oznacuje jako Ctvrty tri-
mestr. Tento pojem vychazi z teorie, podle niz lidsti novorozenci v porovnani
s mladaty jinych druht prichazeji na svét vyvojové predcasné. Pokud by lidé
nechodili vzpfimeng, nase téla by méla jiny tvar - takovy, ktery by umoznil
rozeni vétsich déti. Misto toho se déti rodi brzy a v novorozeneckém obdobi
prakticky neustale potfebuji, aby je nékdo tésil a vyzivoval.
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V téhotenstvi nebo béhem kojeni se nevyhybejte alergeniim, samoziejmé
za predpokladu, Ze na né nejste sama alergicka. Neni jasné, zda zpusob,
jakym se matky stravuji v téhotenstvi a v pribéhu kojeni, pfimo ovliv-
nuje rozvoj alergii u déti. Je vSak zfejmé, Ze doporuceni vyhybat se arasi-
diim, jinym ofechtim, vejcim, s6ji, mléénym vyrobkim, psenici nebo jinym
moznym alergentim, jako je kiwi, v dobé téhotenstvi a kojeni je zbytecné.
A mozna dokonce $kodi. Porddné se tedy nacpéte!

Od t¥i do péti mésica véku:
zlaté okno

Kdyz dité ukon¢i ¢tvrty trimestr, je z néj slovy jedné z mych znamych matek
uz ,spravné miminko® Ma trosku faldiky a ze vseho nejlepsi jsou jeho
usmeévy. Miminko se stale vice zajimd o okolni svét. A plati to nejspis i pro
jeho imunitni systém.

Mnohé organizace, k nimz patfi i UNICEF a Svétova zdravotnicka orga-
nizace (WHO), doporucuji se zavadénim tuhé stravy (napriklad kasi) pockat
az do Sesti mésict véku. V zemich tfetiho svéta krmeni vyhradné z prsu
chrani zranitelnd nemluvnata pred potravinami a vodou, které mohou byt
kontaminované. Ve vyspélych zemich zase prili§ rychlé odstaveni souvisi
s rizikem pozdéjsi obezity.

Je pravdépodobné, Ze ¢asna expozice alergenum chrani dité
pfed tim, aby se u néj v batolecim véku rozvinuly alergie.

Chcete-li se vsak vyhnout potravinovym alergiim, méli byste podle rad
mnoha alergologii vyuZit pravé toto obdobi, minimalné pro seznamovani
s aradidy. Vysledky aktudlnich vyzkumt naznacuji, Ze se mize jednat o zlaté
okno také pro zavadéni jinych hlavnich alergend.

Pfipomindm, ze jestlize se ve vasi rodiné vyskytuji ¢i vyskytovaly alergie,
pripadné ma-li dité ekzém ¢i suchou kiizi, nechejte je nejdfive vysetfit aler-
gologem. Lékar pravdépodobné dité vysetfi tak, Ze mu provede kozni prick
testy. Neni to tak hrozné, jak se mozna obavate. Sestra pfitom pevné stiskne
miminku pazi (to jim obvykle vadi nejvic) a lékar na kiizi normalnim perem
napise: arasidy, vejce, mléko, latex atd. Poté vedle popisu umisti malickou
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kapku prislusného alergenu. Kapku pak propichne malym kopi¢kem, coz
umozni, aby se nepatrné mnozstvi alergenu dostalo do kuize.

Vyzkousela jsem si to sama. Pokud si predstavujete, Ze to boli stejné, jako
hem slabsi a spise pripomina skrabnuti. Moje déti si téchto pichnuti nikdy
nevsimaly, ackoli dvé z nich mi pripadaji zvlasté citlivé na minimalni podraz-
déni. Claru dokonce celd procedura fascinovala: ,,Podivej na ty malé bubliny,
co mam na ruce!” Jako batole si rdda hrala na sestru a ,,pichala“ do rukou
své panenky. Moji dva chlapci byli otraveni jen z toho, Ze se nemohou hybat.

Po dokonceni vpichti vas 1ékar pozadd, abyste vyckali pét az dvacet minut.
Na pazi vaseho ditéte se musi objevit alespon jedno cervené kolecko. To je
kontrola. Jestlize na tom misté k reakci nedojde, test nebyl proveden spravné.
Velké cervené kruhy kolem jinych vpichtt mohou znamenat rozvijejici se
potravinovou alergii. Sestra nebo 1ékaf tyto reakce prohlédnou a daji vam
dalsi rady.

Reknéme, ze podle alergologa je vse v poradku -
pak je cas zacit s krmenim!

Hlavnim zdrojem Kkalorii bude i nadale matefské mléko nebo kojenecka
mlécéna vyziva, ale vedle toho do stravy ihned zacnéte zavadét alergeny.
Mizete nejdrive podat nékteré klasické jidlo pro miminka, jako jsou roz-
mixované vlocky, ryze, zelenina a ovoce. Poznate tak, jak dité polyka,
a muzete posoudit, zda je na tuhou stravu dostate¢né vyspélé. Zejména déti
narozené pred¢asné nemusi byt v této fazi na tuhou stravu jesté zralé.

Co nejdrive prejdéte k hlavnim alergentim: vejcim, psenici, kravskému
mléku, arasidim, sezamu a rybam. (Konkrétni pokyny pro kazdy z alergent
najdete v kapitole 4.) Snazte se vSechny tyto alergeny do détské stravy zaradit
pred dosazenim péti mésict véku: ¢im drive, tim lépe.

Chcete-li zavést novou potravinu, zkuste ji smichat
s materskym mlékem nebo mlécnou vyzivou.
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Pripadné se pokuste do détské stravy dostat i koryse, stromové ofechy
a kiwi. Pfedpoklada se, Ze princip brzkého a ¢astého uceni imunitniho sys-
tému, ktery se uplatiiuje u béznych alergenti, bude platit i v téchto pripadech.
Uvedené alergeny vSak dosud nebyly dostatecné prozkoumany. Néktery
z nich mize predstavovat vyjimku a ¢asné zavadéni do stravy nemusi dité
ochranit pred pozdéjsi alergii na dané jidlo. Vétsina déti vsak tyto potraviny
miize jiz v raném kojeneckém véku jist zcela bezpecné, a navic se pritom
s vysokou pravdépodobnosti projevi ochranny ucinek.

Zavadéjte alergeny jeden po druhém a vénujte pozornost vSem ptizna-
kiim alergie. Do véku péti mésict jsou sice potravinové alergie vzacné, ale
dochazi k nim. V mélo pravdépodobnych ptipadech, kdy se objevi reakce,
je v tomto véku stejné malo pravdépodobné, ze bude nebezpecna. Sleduijte,
zda se ihned po jidle nebo po kontaktu s urcitym pokrmem nevyskytne
koprivka, vyrazky nebo piskoty pfi dychani. Jestlize vase dité néjak reaguje,
poradte se s alergologem.

V této fazi dité jesté nedokaze zvykat, takze mu vSechno musite velice
dobfe rozmixovat s mnozstvim tekutin, abyste dostali velmi jemnou a teku-
tou smés. Chcete-li, aby kase miminku vice chutnala, rozfedte ji matefskym
mlékem nebo kojeneckou mlé¢nou vyzivou. Velice dobfe miizete také aler-
geny smichat s jinymi oblibenymi potravinami, jako je rozmixovana dusena
mrkev nebo jina kase.

Pokud dité dobie snasi kravské mléko, mizete jej smichanim alergenu
s neslazenym jogurtem chranit pfed dvéma alergiemi soucasné (tzn. pred
alergii na mlé¢né produkty a na prislusny dodatecny alergen). VSechny tfi
mé déti v tom véku obycejny jogurt doslova milovaly a ve smési s nim by
snédly doslova vSechno (zejména Spenat - jen si to predstavte). Doporucuji,
abyste détem v prvnich mésicich nenabizeli husty fecky jogurt, protoze déti
snaze spolknou tekutéjsi druhy jogurtu.

Pouzivejte ploché lzice, které jsou velmi malo prohnuté. Pokud mozno
volte bezpe¢né materialy, jako je dfevo nebo plast bez bisfenolu A (BPA),
u kterych nevadi, kdyz je dité trochu skousne. Miizete také pouzivat své
vlastni (¢isté) prsty a nechat dité, aby z nich kasi olizovalo, nebo mu dokonce
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trochu jidla nanést pfimo na dasné. Snite-li trochu sami (nebo se tak budete
alespon tvarit), mizete dité k novému jidlu velmi ucinné prildkat.

Po predstaveni kazdého alergenu se pokuste postupné dosahnout tyden-
nich davek, které jsou uvedeny v nasledujicim ramecku, pokud mozno roz-
délené alespon do dvou dni. Tyto davky se mohou podle vysledkii novych
vyzkumt zménit, ale prozatim se jedna o nejlepsi odhady, které mame k dis-
pozici. Dalsi varianty podavani mlé¢nych vyrobki, sezamu a psenice nalez-
nete v kapitole 4.

TYDENNI POKYNY K PREVENCI POTRAVINOVYCH
ALERGII

= 2 porce (po 40 g) obycejného jogurtu nebo odpovidajiciho
mnozstvi mlé¢nych produktl (v pripadé déti do dvou let véku
plnotuénych)

= 1 malé vejce

= 3 mirné vrchovaté cajové Izicky arasidového masla (kojenclim
podavejte homogenni, nikoli s hrudkami) nebo 5 ¢ajovych IZicek
mletych arasidd

= 3 cajové Izicky pasty tahini nebo odpovidajici mnozstvi sezamu

= 25 gryb (asi 4 dospélé porce)

= 1 krajic celozrnného chleba nebo odpovidajici mnozstvi psenice

Postupujte k témto mnozstvim tak rychle ¢i tak pomalu, jakto vase
dité¢ zvladne. Nékterd miminka zacinaji pfijimat normalni jidla okamazité,
zatimco jind ddvaji pfednost mléku z prsu nebo z lahve. Mtize byt snazsi roz-
délit tydenni mnozstvi na sedm casti a podavat je denné. Diky tomuto pri-
stupu muzete snaze sledovat, ¢im jste dité krmili. V ranych fazich je vyhodny
také proto, ze malé déti dokazi snist jen velmi mélo bézného pokrmu.
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Pokud se vam nedafi vzbudit u néj chut na skute¢né jidlo, zkuste mu
potravu nabidnout chvili pred tim, nez byste mu normalné davali mléko.
Budete-li ¢ekat, az dostane velky hlad, muze byt prili§ rozrusené, nez aby
cokoli snédlo. Jestlize je vSak priméjete trochu jidla poziit jesté pred tim,
nez si uvédomi, ze ma hlad, mize novou potravu snist ze zvédavosti. A pak
mu date mléko v dobg, kdy je zvyklé. Neni vhodné nabizet alergeny poté, co
se dité napilo z prsu nebo z lahve, protoze v tu chvili ma plné brisko — nebo
dokonce uz spi!

Neobavejte se, ze kdyz své dité v tomto véku zvyknete na tuhé pokrmy,
bude pit vyrazné méné materského mléka, pripadné ze tim prili§ urychlite
jeho odstaveni. Je sice pravda, Ze po zavedeni jinych jidel uz miminko nebude
krmeno vyhradné z prsu, ale tento pozadavek uz neni nutné tak prisné
dodrzovat. V praxi stejné malokdo koji déle nez nékolik mésicti. Z jednoho
nedavno provedeného velkého pruzkumu vyplyvd, Zze odhadem jen 4 pro-
centa kojencti jsou ve véku $esti mésicii krmena jen matefskym mlékem.
Ve studii EAT se ukazalo, Ze ¢asna expozice alergennim potravindim nema
zadny nepriznivy vliv na délku kojeni. Ze skupiny, kterd zacala détem brzy
podavat alergeny, totiz i po dosazeni Sesti mésict véku ditéte nadale kojilo
97 procent matek. Tento podil vyrazné prekracoval celostatni pramér v Bri-
tanii, kde studie probéhla.

Sledovani zkonzumovaného mnozstvi mtize byt naro¢né a déti jsou vybi-
ravé a naladové. Peclivé zméfite davku pyré a tfi ¢tvrtiny z ni skond¢i ditéti
ve vlasech nebo na bryndaku. Ach jo. Dokézete to zmérit? Bohuzel to nejde.
S jidlem mate spoustu prace a nikdo to neoceni. Jidlo by vsak mélo nako-
nec skoncit v détském brisku. Neztracejte nadéji. I kdyz ho do détské pusy
dostanete jen trochu, je to mnohem lepsi nez nic. Obrrte se tedy trpélivosti
a zatim se prili§ nestarejte o to, kolik dité skutecné snédlo. Doporucené
mnozstvi prosté berte jako cilovou hodnotu, které s trochou stésti dosah-
nete, az dité dovrsi pét mésictL.

A nemidte-li jedno z téch bdje¢nych miminek, ktera celou noc prospi,
pravdépodobné vas mozek nepracuje zrovna optimalné. Kdyz byl maj syn
Grant v tom véku, nékolikrat jsem vysla z domu obuta v backorach. Jednou
jsem uprostfed noci dokonce objednala granule pro kocku, ktera existovala
jen v mé predstavivosti. Rozhodné bych si nedokazala vzpomenout, jestli
jsem ditéti v pondéli dala tahini.
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Nez v poddvdni doporucenych ddvek ziskate rutinu,
vedte si tydenni kontrolni seznam.

Skutecné pomaha, kdy?z si vSe zapisete. Vim to z vlastni zkusenosti. Mozna
si fikate, Ze na néjaké psani nemate cas. Ale urcité si poznamky délejte, at uz
na bilou tabuli v kuchyni, pomoci funkce pozndmek ve svém telefonu nebo
v dietetickeé aplikaci, pfipadné s vyuzitim kontrolnich seznamd, které najdete
na konci této knihy.

Po zavedeni vSech alergenti si muzete zjednodusit zivot, kdyz nékolik aler-
gent zkombinujete do jediného mixu, ktery budete podavat alespon dva-
krat tydné. Nema nékdo chut na jogurt s pastou tahini a rybami? Hodné
receptil v této knize je zaloZeno pravé na takovych kombinacich. Diky mym
vajecnym livancim jsou déti chranény zaroven pred alergii na vejce i mlé¢né
vyrobky. Kdyz je pfipravite s celozrnné pSeni¢né mouky, budou pomahat
i proti alergii na pSenici. Také moje lososové platky, které pripravuji ze strou-
hanky z celozrnného chleba a nékolika vajec, si dokdzou poradit se tfemi
alergiemi. Seznam takovych ucinnych receptt najdete na strané 92.

Hledate-li nejjednodussi zptisob, jak své dité ochranit pfed potravinovymi
alergiemi, vyzkousejte pSeni¢ny misma$ EAT s kiwi a méslem z rtiznych
stromovych ofechd. Pokrm sestavili autofi studie EAT a ja jsem jej upra-
vila. Tento détsky pokrm fesi osm hlavnich potravinovych alergii - na vejce,
mlécné vyrobky, psenici, arasidy, stromové ofechy, ryby, kiwi a sezam. Pou-
zijte variantu receptu uvedenou na strané 191 a dbejte na to, aby dité snédlo
celé mnozstvi béhem alespon dvou dni. A mate to v suchu.

Kromé receptti na pyré, které jsou urceny zvlasté pro tuto vékovou sku-
pinu, Ize mnoho receptti na béznd jidla z této knihy ptizptisobit i pro nejmensi
déti. Staci, kdyz uplné vynechate stl, cukr nebo med, a v§e dokonale rozmi-
xujete. (Pozndmka: Med miiZe obsahovat bakterie, s nimiz si zaZivaci systém
ditéte do jednoho roku véku nedokdze poradit. Jidla, kterd obsahuji med, byste
proto neméli poddvat miminkiim.) Tento postup muize byt obzvlasté vyhodny,
potiebujete-1i kromé miminka nakrmit také batole nebo predskolaka, pro-
toze muzete pfipravit jedno jidlo pro vechny déti. Sama casto mixuji zbytky
po starsich détech, abych je mohla druhého dne podat svému nejmladsimu.
Kvuli tomu je lepsi stll pridavat teprve do jednotlivych porci, a nikoli uz pfi
vafeni nebo na servirovacim tacu. Kdyz poté zbytky rozmixujete, nebudou
pro miminko prilis slané.



64  Zdravé déti bez alergii

Od péti do deviti mésict

Nyni se rozjizdi prava zabava. Vase dité se uci sedét, a pokud jste si dfive
mysleli, Ze je roztomilé, tak ted je roztomilé tuplem. A Zivot zacina byt
ponékud snazsi. Mozna vas nedostatek spanku trapi vice nez kdykoli pred-
tim, takze se vam zdd, Ze to jednodussi nemate. Jakmile se vsak dité posadi
a zacne pouzivat ruce, z praktického hlediska se tim opravdu hodné véci
usnadnuje. Miminko se od vas uz nejspis alespon na nékolik minut vzdaluje,

aby si pohralo na podlaze, takze vam uvolni ruce na pripravu jidla.

Kase byste sice méli postupné zahustovat,
ale alergenni prisady by mély ziistat tekuté,
aby se ditéti sndze prijimaly.

V tomto véku jiz muzete doufat, ze dité kazdy tyden potfebnou davku
snadno zkonzumuje. Mate-li potize dodrzet doporucena mnozstvi, neznepo-
kojujte se. Prosté pokracujte ve vypliovani kontrolnich seznamti a podavejte
jidlo ditéti opakované, abyste méli vétsi Sanci, ze je kone¢né sni. Pfipadné
vyzkousejte jiné recepty, které budou pro dité atraktivnéjsi. Nadale takeé sle-
dujte priznaky alergii (kopfivku, okamzité zvraceni, piskoty pii dychani)
a v pripadé obav se obratte na pediatra nebo alergologa.

V tomto véku déti naslouchaji vnitfnimu hlasu, ktery jim radji, aby se ucily
pouzivat ruce. Jestlize tedy pred détskou stolicku umistite jidlo ve formé tyci-
nek, dité¢ bude zdbavou u stolu nad$ené. Dobre se osvédcuje trocha obilovin,
ovoce a zelenina nakrdjend na kosticky (oloupejte slupky a vyjméte seminka)
a malé kousky mékkého peciva s pomazankou. S oblibou také z okurek, pap-
rik a mrkve krdjim dlouhé tycinky, které podavam studené, aby ditéti zmir-
novaly nepfijemné profezavani zubu. Takové tycinky podavejte jen tehdy,
sedite-li vedle ditéte — kdyby nahodou nastala malo pravdépodobna situace
a dité by se néjakym kouskem zacalo dusit. A kdyz je fe¢ o nebezpeci dusent,
nenabizejte détem plody kulatého tvaru, jako jsou tfeSnova rajcata, hroznové
vino a bortivky, které by mohly uviznout v détském hrdle. Kojenctim nikdy
nedavejte celé ofechy.

Vase dité se pravdépodobné pokusi tyto podlouhlé kousky potravy jist
samo a otevie pusu dokoran. Mensimi kousky se pritom casto viibec netrefi.



