patri do
prikrmy




V této obsdhlé &asti si dovolime misto shrnuti na z&vér napsat pér slov dvodem. Rodiée Easto hledaiji univerzalni
a jednoduchy ndvod, jak zafazovat potraviny do stravy ditéte. Chtéji se opfit o vyzkousené jidelnicky, tabulky
a postupy. Na nésleduijicich strdnkéch ale nenajdete fazeni potravin podle vhodného mésice a k tomu podobné
tabulky. Ano, na internetu nebo i v informaénich materidlech od roznych vyrobcd vyzivy je toho spousta. Casto
se oviem opiraji o zastarald a vyvrdcend doporuceni, kdy se zavédéni nékterych potravin, typicky alergend,
oddalovalo. Nyni v tom vidime spi§ marketingovy tah, jak podpofit vhodnost nékterych produktt na trhu s dét-
skou vyZivou.

Rodiée by si méli pamatovat, Ze mohou jednotlivé zékladni komodity potravin zavédét libovolné, podle indivi-
dudlnich potfeb, podle sezénnosti a dostupnosti. Pfedstavme si, Zze presné v plném proudu sezdny si prectete, ze
velké mnozstvi zeleniny nebo ovoce byste méli nabizet pozdéji, tedy mimo jejich sezénu. Nevidime divod, proé
byste na jafe nemohli dat prednost hrasku a kedlubné, pro¢ byste nemohli vyzkouset bobulové ovoce, jako jsou
borvky, maliny nebo jahody v jejich sezéné, pro¢ by na podzim nemohla dostat prostor kapusta nebo pérek
stejné jako citrusové a exotické ovoce v zimé. Skatulkovani podle mésico hodnotime jako velmi svazujici a &asto
se negativné odrézi na pestrosti jidelnicku.

Chtély bychom, abyste po precteni nésledujicich kapitol pfi zavadéni pfikrmd mysleli hlavné na pestrost. Jediné
tak m0zete docilit toho, Ze se jidelnicek batolete od jednoho roku bude podobat zdravému stravovani.
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Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou pro své vysoké biologické hodnoty v jidelni¢ku nepostradatelné v podstaté jiz od za-
¢atku prikrmovani. Predstavuii jeden z nejvyznamnéjsich zdroji vitaminu C, ale jejich konzumace mé i mnoho
dalsich vyhod - pfitomnost vldkniny, vitamind K, E, B skupiny, karotenoidy, antioxidantd a minerdlnich latek.

Vétiina druhi ovoce a zeleniny obsahuje v syrovém stavu nezanedbatelné mnozZstvi vody, &imz &astecné

zajisfuje hydrataci, na coz rodice, usilovné pocitajici kazdy vypity mililitr vody, Easto zapominaii.

Rodi¢e zavadsji prikrmy v roznych roénich obdobich, a proto je dostupnost Eerstvého ovoce a zeleniny Easto
sezénné omezend. To vak neznamend, Ze déti zadinajici s pfikrmy v zimnich mésicich jsou ochuzené o ovoce
a zeleninu. V této kapitole mimo jiné zjistite, jak to je s konzumaci mrazeného a suseného ovoce a zeleniny a na

co si pfi zavadéni dat pozor.

Zelenina pred ovocem?

Strava bohaté na ovoce a zeleninu je spojend s nizsim rizikem vzniku chronickych onemocnéni hromadného
vyskytu. Vétiina lidi je viak nekonzumuje v dostate¢ném mnozZstvi, prestoZe je vieobecné zndmé, jak moc
jsou prospé&sné. Hlavnim predpokladem dostateéného a pestrého pfijmu ovoce a zeleniny je samoziejmé
chuf, resp. pozitek z jidla. Ten |ze vybudovat uz od raného détstvi zavadénim riznych druhi zeleniny a ovo-

ce do prvnich pfikrm0.

Od narozeni preferujeme sladké, slané a umami chuté, naopak mdme tendenci se vyhybat hotkym a kyselym
chutim, coz je do znaéné miry ovlivnéné genetickou vybavou daného jedince. Vzhledem k tomu, Ze je zeleni-
na relativné nizkoenergetickd a jeji chufovy profil odpovidd spise vrozenym ,nechutim” nez chutim, déti tuto
potravinovou skupinu odmitaji nejcastéji. Potravinové preference jsou viak formovény predeviim individudlni
a opakovanou zku3enosti s danou potravinou. Z tohoto divodu je lepsi ditéti jako prvni typ

pfikrmu nabizet zeleninu nez ovoce. Vétsina druhd ovoce md vyrazné sladkou chuf,

proto si ho kojenci oblibi vice nez zeleninu, obzvlast, pokud je ovoce pod
jako prvnityp pfikrmu. V roce 2013 zkoumali Barends s kolektivem vliv prv-
niho typu pfikrmu na vyvoj chufovych preferenci. Zjistili,
ze pokud bylo ovoce zavedeno jako prvni, pak déti
pfijimaly ochotnéji ovoce nez zeleninu, pfijem zele-
niny byl po dvou tydnech pfikrmovani podstatné nizsi
nez pfijem ovoce. V prvnim roce Zivota ditéte pak byl
piijem zeleniny u déti, které zacinaly s ovocem, dokonce
az o 38 % nizsi v porovndni se skupinou déti, které zaéi-
naly se zeleninou. Z jedné studie jesté ale nevyplyvd, ze
by zavddéni ovoce pred zeleninou vedlo jednoznaéné

k odmiténi zeleniny v pozdé&jsim véku.
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Zelenina je velmi rozmanitd potravinovd skupina — nékterym druhom ddvaiji déti prednost diky jejich sladkosti
podobné jako ovoci. Ddveijte si proto pozor, aby kazdy zeleninovy pfikrm neobsahoval jen sladkou zeleninu.
Néktefi rodice se dokonce uchyluji k taktice, kdy do masovo-zeleninového pfikrmu propasuji oblibené ovoce
nebo druh zeleniny, aby dité snédlo i neoblibenou zeleninu nebo maso. Tento trik mize z kratkodobého hle-
diska pomoct, aby dit& snédlo vice druhl potravin, které mu zase az tolik nechutnaiji. Z dlouhodobého hlediska

viak mize tato domysInd lest hrdt proti rodié¢dm a do budoucna negativné ovlivnit preferenci chuti u potomka.

Pékné postupné

Volba prvni zeleniny nebo ovoce neni niéim dang, proto ji ponechdme na vés. Tradiéné se zacind s mrkvi nebo
bramborou, ale vyzkouset miZete i dyni, cuketu, batdt, petrzel, fepu a dalsi druhy, zvlasté pokud jsou pravé
v sezdné. Pro zacdtek seznamovdni se se zeleninou je vhodné zvolit Setrné, obecné nedrdzdivé druhy — typicky
kofenovou zeleninu, cuketu, dyni —, a pak mizete pokracovat s potencidlné nadymavymi druhy, jakou jsou

napf. kvétdk, hrések, kukufice, brokolice nebo cibuloviny.

Ovoce se u nés zpravidla zavédi aZ po masovo-zeleninovém piikrmu, jako dopoledni nebo odpoledni svaéin-
ka. Volba prvniho druhu ovoce by opét méla byt co nejsetrnéjsi — mélokdo se odvézi zvolit jako prvni ovoce
napfiklad ananas nebo maracuju. Rodi¢e naopak jako prvni ovocny piikrm preferuji jablka, hrugky, Svestky,

broskve, bandny. Postupné viak dité mize ochutnat z kazdého druhu.

Z kazdého rozku trosku

Vi se, ze z&dny druh ovoce a zeleniny neni svym sloZenim natolik specificky, aby mohl byt upfednostiovén pred
ostatnimi druhy. Naopak, nejdileZitéjsi je pestrost, af uz z hlediska obsahu Zivin, nebo z divodu riznych chuti,
textur a barev. Mnoho rodi¢d se ale pod vlivem okoli nebo nepfesnych informaci z médii pro jistotu nékterym
druhim vyhybéd — u zeleniny je to typicky cibule, Cesnek nebo kvétdk. Z ovoce se pak Casto vynechdévaii citrusy,

jahody, maliny a ostatni bobuloviny.

Vybér druhi ovoce a zeleniny by mél byt v rdmci piikrmd riznorody. Nemdme k dispozici data, kterd by nazna-

Covala, Ze je z&douci preventivné vynechdvat jakykoli druh ovoce a zeleniny.

Tepelné upravovat, nebo nabizet syrové?

Tepelné Uprava potravin md fadu vyhod. Vysokd teplota odstrariuje pfipadné mikroorganismy, které by mohly
zpUsobit onemocnéni z potravin. Pokud chceme nabidnout syrové ovoce nebo zeleninu, nesmime zapomenout
na jejich fédné omyti pod vodou nebo oloupdni. Takovym postupem z povrchu ovoce ¢i zeleniny odstranime co

nejvice necistot a mikroorganism0, které zde ulpivaiji.

Dalsi vyhodou tepelné Upravy je zméknuti potravin, coz zaijistuje bezpeénou konzumaci tvrdsich druhd, podd-

véme-li je do ruky, a zéroveri umoziiuje i pfipravu pyré.
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Teplo také zpusobuje fadu fyzikdlnich a chemickych zmén, které ale ve findle nemusi znamenat nizsi
mnozstvi Zivin. Je napfiklad zndmo, Ze karotenoidy z mrkve, rajé¢at nebo jablek jsou lépe vstiebatelné po
uvafeni nez pfi konzumaci za syrova. Je ale pravda, Ze nékteré druhy Zivin se tepelnou dpravou znehod-
nocuji. Mezi takové patfi pfedevsim vitaminy rozpustné ve vodé (hlavné vitamin C a vitaminy skupiny B)
a fada minerdlnich latek. Ztraté minerdlnich latek vyluhovanim do vody mizeme zabrdnit tak, ze zeleninu
nebudeme vafit dlouho a ve velkém objemu vody a vznikly vyvar pak pouzijeme k mixovani zeleniny.
Koneény obsah Zivin bude zdviset na konkrétnim ovoci a zeleninég, jejich Eerstvosti a na zpUsobu tepelné

Opravy. Této problematice se budeme podrobnéji vénovat na str. 128.

V rédmci této podkapitoly chceme poukdzat i na to, Ze teplo miZze ménit strukturu bilkovin, coz ovliviiuje,
jak moc mize ovoce a zelenina vyvolavat alergie. Tato zména pfirozeného uspordddni struktury bilkovin
vlivem tepla je zndmd spise u masa, vajec nebo ofechy, které jsou typickymi zdstupci bilkovinnych potra-
vin. Ovoce a zelenina obsahuji nizké mnozZstvi bilkovin, zato se viak fadi mezi pomérné Easté alergeny.
Mnohé z nich jsou tepelné nestabilni (tzv. termolabilni), coz znamend, Ze po tepelné Gpravé mohou vy-
kazovat nizdi alergicitu. To viak neznamend, ze ditéti nemiZete jako prvni druh ovoce nabidnout syrovy
bandn, resp. ze byste ho méli povafit. Mize to byt ale pro vas uziteénd informace ve chvili, kdy se dité
osype po syrové nastrouhané mrkvi, ale tepeln& uvafend mu nezpUsobuje z&ddné problémy. Ted uz vite,

&im to moze byt.

Mrazené vs. Cerstvé

Ovoce a zeleninu jime hlavné pro obsah vitaminG a minerdlnich latek, které maiji celou fadu prospésnych
0¢ink0. Tyto mikroziviny se velmi rychle ztrdceji, degraduji a ni&i. Nejvy33i obsah mikroZivin nalezneme
v uzrélém ovoci a zeleniné. BohuZel vétsina ovoce a zeleniny se sbird nedozrélé a dozréva po cesté nebo
az v supermarketech. Naopak mrazené ovoce a zelenina se trhd prévé v dobé nejvyssi zralosti. | kdyz
mensi &ast mikrozivin pisobenim mrazu klesd, sprédvné zmrazené ovoce a zelenina mohou sméle konku-
rovat éerstvym druhim. Obsahuji totiz srovnatelné, nebo dokonce i vy3si mnozstvi prospésnych mikrozivin
nez ,Cerstvé” ovoce a zelenina skladované pouhych nékolik dni. Napfiklad Cerstvd mrkev mize vz pri

tydennim skladovani v chladu ztratit az 80 % vitaminu C.

Pfi vyb&ru mezi cerstvyym a mrazenym ovocem/zeleninou predevsim v zimnim a jarnim obdobi zvazte do-
stupnost, cenu a kvalitu. Ne vzdy a ne kazdy mize chodit na farmarské trhy nebo m& doma kdykoliv po ruce
Cerstvou zeleninu a ovoce od babicky ze zahradky. Proto mraZzené ovoce a zeleninu nezatracujte. Jsou totiz

zdravou alternativou k ¢erstvym druhdm.

Susené ovoce jako alternativa éerstvého?

Sudeni ovoce patii mezi nejstarsi zpUsoby konzervace potravin, kterd ma zajistit jejich dlouhodobou trvanlivost.
Principem suseni je snizeni podilu vody a ndrist podilu sudiny, coz zaijisti kromé jiného i mikrobidlIni stabilitu —

ovoce se nebude tak rychle kazit.
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Ovoce a dnes uz i vybrané druhy zeleniny mizeme susit i procesem lyofilizace, kterd je zalozend na pusobeni
velmi nizkych teplot a nizkého tlaku. Timto zpUsobem si susené potraviny zachovdvaji pivodni barvu, tvar, vini

a chut. Oproti tradi¢nimu suseni ovoce si lyofilizované ovoce zachovava i vyssi obsah vitaminG a antioxidantd.

Konzumace sudeného ovoce mize mit podobné pozitivni G&inek na zdravi jako konzumace &erstvého ovoce.
V porovndni s Eerstvym ovocem mize byt obsah vybranych mikroZivin (vépnik, hoféik, zelezo, zinek, selen, vita-
min C, kyselina listovd) kvili naristu sudiny dokonce az 5x vyssi. Vyssi je také obsah vldkniny. Susené ovoce je
zdroven koncentrovanym zdrojem energie, a to kvili pfitomnosti jednoduchych cukro. Ty se v pfipadé suseného
ovoce nachdzeji ve své pfirozené formé, ale na trhu se proddvd i mnoho druhd proslazeného (kandovaného)
ovoce, do kterého se cukr pfidévé.

Susené ovoce z obchodi mize obsahovat oxid sifiéity a jeho soli, které se pfi procesu suSeni pouZivaiji jako
konzervaéni latky, aby potlaéily mnozeni mikroorganismd a zabrdnily hnédnuti ovoce, diky ¢emuz si udrzuje
svoji puvodni barvu. Oxid sificity a sifi¢itany jsou zafazené mezi 14 nejcastéjsich alergend, proto se na obalu
vyrobku zvyraziiuji. Pro nejmensi déti, které se fadi mezi citlivé jedince, je lepsi vybirat nesifené druhy ovoce.
V pfipadé sifeného suseného ovoce je dilezité dokladné promyti, aby se sniZilo mnoZstvi téchto pfidanych latek,
a v pripadé, kdy se jednd o prvni sezndmeni s t&mito latkami, je potfeba sledovat pfipadné nezddouci reakce.

Vzhledem k vysokému obsahu pfidaného cukru nelze malym détem doporucit kandované ovoce, z hlediska
vyzivy ho totiZ povaZujeme spise za sladkost nez za ovoce. Na trhu je totiz mozné koupit vyrobky oznaéené
jako sudené ovoce, které ale podle spotfebitelskych informaci na obale obsahuii pridany cukr. V tomto sméru
mdme v legislativé stdle mezeru, proto doporuéujeme peclivé ¢ist informace na obalu vyrobku a ty s obsahem
pridaného cukru nebo sladidla nekupovat.

Susenym ovocem se dd nahradit &dst prijmu Cerstvého

ovoce, musi byt ale dodrzen bezpeény zpUsob nabizeni.

V oficidlnich doporuéenich pro nasi zemi chybi konkrétni

doporuéeni pfijmu suseného ovoce, jaké ma ve svych poky-

nech napfiklad Velkd Britdnie — za ekvivalent porce erstvého

ovoce pro dospélého jedince se tam povazuje 30 g suseného

ovoce na den. V Austrélii to maji podobné, susené ovoce doporu-

¢uji konzumovat jen pfilezitostn&, a to z dvodu rizika vzniku zubniho

kazu (doporuceni zfejmé neni platné u lyofilizovaného ovoce) i vysokého

obsahu energie.

Vzhledem k tomu, Ze tradiéni suené ovoce md gumovitou texturu, je treba brat v potaz i to, zda dité mé jiz
zuby a jaké jsou jeho dovednosti spojené s motorikou Ust a dutiny Ustni. Z tohoto pohledu ndm pfijde vhodnéjsi
nabizet ditéti spise lyofilizované ovoce, které se nemusi v Ustech dlouho Zvykat.

Pi vybéru suseného ovoce tak zvazujte vék a schopnosti ditéte, kvalitu vyrobku a v neposledni fadé dohlizejte

na zkonzumované mnoZstvi.
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