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Informace v této knize maji slouZzit jako obecnd doporuceni pro zde
uvedené specifické subjekty, nemohou vsak nahradit ndzor odbornika
z oblasti mediciny, zdravotni péce, farmacie a dalSich. Doporucujeme
rodictim, aby se poradili s pediatrem nebo jinym vhodnym odbor-
nikem, pokud maji obavy o zdravotni stav nebo vyvoj svého ditéte,
a také pred tim, nez zméni, ukonci nebo zahdji jakékoliv postupy
ovlivriujici zdravi ditéte. Pokud je autorkdm zndmo, v knize uvedené
informace byly v srpnu 2008 sprdvné a v souladu s poslednimi
védeckymi poznatky. Praxe, zdkony, omezeni a doporuceni se méni
a Ctendr by se mél o jakékoli z téchto oblasti snaZit ziskat aktudlni
ndzor profesiondla. Autorky a vydavatelé odmitaji v mire umozZnéné
zdkonem jakoukoliv zodpovédnost vzniklou primo ¢i nepiimo
vyuzivdnim ¢i zneuZivdnim informaci obsaZenych v této knize.

Tato kniha neni fikce. Nékterd ze jmen lidi v uvedenych pribézich
byla zménéna z ditvodu ochrany soukromd.
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Podékovani

Rady bychom podékovaly vSem, ktef'i pfispéli svymi napady, zku-
Senostmi, komentari a moudrosti k tomu, aby mohla vzniknout tato
kniha. Obzvlast vdécné jsme Jessice Figuerasové, Hazel Jonesové,
Samu Padainovi, Gabrielle Palmerové, Magdé Sachsové, Mary Smale-
ové, Alison Spiroové, Sarah Squiresové a Carol Williamsové za diile-
Zitou zpétnou vazbu k rukopisu a za porozuméni, podporu a inspiraci.

Zvlastni podékovani nalezi rodi¢im, ktefi nam zaslali zaZitky svych
déti s jidlem na fotografiich - nejrad€ji bychom je zvefejnily vSechny.

Dékujeme také nasi redaktorce Julii Kellawayové za trpélivost a to-
leranci.

A konecné bychom chtély podékovat svym rodinam za jejich neutu-
chajici podporu v dobé€, kdy jsme psaly tuto knihu - nasi blizci Cetli
rukopis, pomahali nam s pocitacem a fotografiemi, hlidali déti a varili
Caj. Zejména nasi partneri by si zaslouZili medaili.

Tuto knihu vénujeme nasSim détem, které nas neustéale u¢i nécemu
novému.
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Uvod

OkamZik, kdy dité zacCne jist pevnou stravu, je pro mnohé rodice ja-
kymsi milnikem - je to nova kapitola v jeho Zivoté a je to vzruSujici.
A kdyZ dité vezme do Ust prvni sousto, rodice si ze vSech sil drZi palce
a doufaji, Ze jejich dité bude ,dobry jedlik®. Chtéji, aby si jidlo uzivalo,
aby jedlo zdravé, a cht€ji, aby chvile, kdy se rodina sejde k jidlu, byly
prijemné a bez stresu.

JenomZe mnoha rodi¢tim pfipadd, Ze prvni roky s pevnou stravou
nejsou pro né ani pro dité nikterak zabavné. Bojuji s béZnymi pro-
blémy - jak primét dité, aby akceptovalo jidlo s kousky, jak se vyrovnat
s vybiravosti a vydrZet s batoletem boje kvili jidlu. Rodina se ¢asto
dohodne, Ze dospéli a déti budou jist v rliznou dobu a ridzna jidla.

VétSina déti zahajuje svou cestu k ,dospélému” stravovani tim, Ze
dostanou 1Zickou nékolik soust rozmixované potravy, a to v den, ktery
k tomuto tcelu zvoli jejich rodice. Co se vSak stane, kdyZ to takhle nepro-
vedete? Co se stane, kdyZ nechate své dit€, aby rozhodlo, kdy a jak zacne
pevnou stravu prijimat? Co se stane, kdyZ ho nechate, aby si s ,vhod-
nym* jidlem poradilo samo, misto abyste ho krmili 1ZiCkou? Jinak FeCeno,
co se stane, kdyZ nechate dité, aby se na této cesté ujalo vedeni samo?

Stejné jako v mnoha jinych rodinach vy i vaSe dité témér s jistotou
zjistite, Ze takhle je to mnohem zabavnéjsi. Dité vam da najevo, aZ bude
pripravené zacit, a uzZ od samého zacatku s vami bude rado stolovat. Jak
ma vypadat zdravé domaci jidlo, se dozvi tak, Ze ho ochutnd a otestuje
a Ze se naji samo - nebudou to Zddné kaSe nebo pyré, ale skutecné jidlo.
A tohle vSechno bude schopné zvladnout priblizné od Sesti mésict.

Diky baby-led weaning (BLW)' se vaSe dité nauci zZvykat jidlo, zlepsi
se jeho manudlni zru€nost a koordinace ruka-oko. S vasi pomoci dité

! Vzhledem ke skutecnosti, Ze metoda BLW je jiZ v Ceském prostiedi znama z riznych
webovych portal a novinovych ¢lankd, rozhodli jsme se termin baby-led weaning,
tj. ditétem vedené odstaveni, a jeho zkratku BLW pouZit i v této knize. Pozn. prekl.
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objevi §iroké spektrum zdravych potravin a nauci se dileZité socialni
dovednosti. A bude jist jen tolik, kolik potfebuje, cimZ se snizi pravdé-
podobnost vzniku nadvahy ve star$im véku. Ale hlavné si to bude
uzivat - a bude pfi jidle Stastné a plné ddvéry.

Baby-led weaning neboli odstaveni vedené ditétem je bezpecna,
prirozend a snadnd cesta a stejné jako vétSina dobrych napadi v oblasti
péce o dité neni ani tato metoda Zadnou novinkou. Mnoho rodi¢t z ce-
1ého svéta tento zptisob objevilo samo, ¢isté jen pozorovanim vlastniho
ditéte. Baby-led weaning funguje, at je vase détatko kojené, krmené
umélou vyZzivou, nebo dostava oboji. Podle rodic, ktefi vyzkouseli jak
BLW, tak krmenf{ 1Zickou, je mnohem jednodussi nechat dité, at si cely
proces fidi samo, nehledé na to, Ze si jidlo v§ichni vic uziji.

Samoziejmé Ze na mySlence davat détem od Sesti mésicd jidlo do
ruky neni nic pfevratného. BLW je ovSem zvlastni tim, Ze dité dostava
pouze jidlo do ruky a pyré podavané 1zZickou mizi v propadlisti déjin.

Tato kniha vam ukaze, pro¢ je BLW logickym zptsobem, jak zavadét
pevnou stravu, a pro¢ dava smysl divéfovat schopnostem a instinkttim
ditéte. Nabidneme vam praktické tipy do zac¢atku a zékladni informace
o tom, co o¢ekavat. Zasvétime vas do jednoho z nejvic stfezenych
tajemstvi rodiovstvi bez stresu.

BLW nemé Zadny program, podle néhoZ byste se méli fidit, ani Zadné
etapy, k nimZ by se mélo dospét. Vase dité se nebude muset probo-
jovavat sérii mixovanych pyré a mackanych, hrudkovitych jidel, nez
mu bude dovoleno jist ,skute¢né” jidlo, a vy nebudete muset dodrZovat
komplikovany denni stravovaci rozvrh. Misto toho budete moct rela-
xovat a uzivat si dobrodruznou cestu svého ditéte jidlem.

VétSina knih o zavaddéni pevné stravy obsahuje recepty a naplano-
vané jidelnicky; tato kniha je jind. Zaméfuje se spis na to, jak nechat
dité, aby jedlo samo, neZ co mu podat. Planovani ,détskych jidel“ vy-
chazi z pfedpokladu, Ze déti nemohou dostat bézné doméci jidlo nebo
7e se jejich jidlo musi pfipravovat zvIast. JenomzZe vétSina jidel v jaké-
koliv zdravé kuchatce se dé& pro Sestimési¢ni dité snadno uzpisobit.
Pokud je vaSe strava zdrava a vyZivna, neni potfeba pouZivat néjaké
zvlastni recepty.

Pfesto jsme do knihy zahrnuly néjaké tipy na vhodna prvni jidla
a na jidla, kterym je 1épe se vyhnout, abychom vdm pomohly v za-
Catcich. A protoZe hodné rodicti vniméa BLW jako vhodnou ptileZitost
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zamyslet se nad tim, co sami jedi, nabizime vam voditko, jak zajistit
zdravé a vyvazené stravovani pro celou rodinu. TakZe pokud se Zivite
pokrmy z rychlého obc¢erstveni nebo jite jen polotovary, mizZete tuto
knihu vyuZit k tomu, abyste mohli obratit list a zacit znovu.

Metoda BLW muzZe byt pro vas i vaSe dité velka zdbava. Pokud jste
zatim nevidéli Zadné dit€, jak timto zplisobem zacind s pevnou stravou,
nejspis budete udiveni, jak rychle si vase dité zvladne poradit s riz-
nymi pokrmy a jak odvazné bude zkoumat nové chuté v porovnani
s jinymi détmi. Déti jsou Stastnéjsi, kdyZ mohou délat véci samy -
a poméha jim to ucit se.

Mnoho rodict, ktefi pouzivali tento ptistup, se s ndmi podélilo o své
zkuSenosti, cimZ ndm pomohli napsat tuto knihu. Nékterym ptipadalo
krmenfi 1Zickou moc obtiZné, jini zkusili BLW z pocitu frustrace, kdyz
se jejich Sestimésicni dité nechtélo nechat krmit. Néktefi méli prvni
dité a pritdhla je reputace BLW coby mirného zptsobu zavadéni pevné
stravy, ktery se ¥idi zdravym rozumem. Opakované jsme se dozvidaly, Ze
déti si tenhle zptlisob stravovani zkratka zamilovaly a Ze se z nich stali -
ajsou i nadéle - spokojeni a ve spole¢ném stolovani zdatni jedlici.

Doufame, Ze vam tato kniha pomizZe zjistit, jak snadno se da do-
pracovat ke spole¢nému stolovan{ celé rodiny a jak BLW miiZe vaSemu
ditéti poskytnout zéklad ke zdravému a spokojenému stravovani na
cely Zivot.
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KAPITOLA 1

Co znamena baby-led weaning?

,Mdm dojem, Ze pro vetsinu rodicti predstavuje krmeni nocni miiru. Nds

s Emily tyhle boje trdpit nemuseji. Spolecné stolovdni si opravdu uZivame.
Otdzku jidla nemusime vibec resit.“

Jess, matka dvouleté Emily

,Je mnohem jednodussi podat ditéti jidlo, které prdvé ji nékdo jiny. Nedé-

ldm si starosti, jestli néco Ben bude nebo nebude jist - s ostatnimi détmi,

které jsem krmila [Zickou, jsem si je délala. Tohle je tak pFirozené - a také

si to mnohem vic uZivime.“
Sam, matka osmileté Belly, pétiletého Alexe
a osmimési¢niho Bena

CO JE TO ODSTAVOVANI?

Odstavovani je postupny prechod ze stavu, kdy matefské nebo umélé
mléko je jedinou potravou ditéte, do stavu, kdy dité materské nebo
umélé mléko nepoZiva vibec. Tato proména si vyzada nejméné Sest
mésicl, ale mtZe - zvlast u kojenych déti - trvat i nékolik let. V této
knize popisujeme samotny zacatek procesu odstaveni, ktery je zahajen
v okamziku, kdy dité poprvé vezme do st pevnou stravu.

Tato prvni pevné strava - nékdy se nazyva prikrm - neni urc¢ena
k tomu, aby nahradila matefské nebo umélé mléko, ale aby se k nému
pridala, doplnila je a strava ditéte postupné zacala byt pestiejsi.

Ve vétsiné rodin fidi odstavovani rodice. Za¢nou dité krmit 1Zickou,
tudiz rozhoduji, kdy a jak zacit s pevnou stravou. KdyZ pfestanou
nabizet prs nebo lahev, rozhoduji, kdy kon¢i mlécna strava. Dalo by
se to nazvat ,parent-led weaning®, tedy ,odstaveni vedené rodicem".
Baby-led weaning, tedy odstaveni vedené ditétem, je jiné. UmoZnuje
ditéti ridit cely proces a vyuZzit pfitom vlastni instinkty a schopnosti.
Dité urcuje, kdy by mélo odstavovani zacit a skoncit. Sice to miZe znit
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zvlastné, ale jakmile se zaCnete dikladnéji zabyvat tim, jak se dité
vyviji, za¢ne to davat dokonaly smysl.

PROC JE BLW JINE

KdyZ lidé premysleji o zavadéni pevné stravy u déti, vétSinou si pred-
stavi dospélého se 1Zickou a trochou mrkvového nebo jable¢ného pyré.
Nékteré déti horlivé otviraji pusinku na 1Zici, ale hodné déti jidlo vy-
plivne, odstrci 1Zici, place nebo odmitne jist. Mnozi rodice se uchyluji
k rozptylovani pozornosti - ,MaSinka jede do tunelu!“ - ve snaze
presvédcit dité, aby piijalo jidlo, které se ¢asto 1isi od jidla zbytku
rodiny a podava se v jinou dobu.

V zépadnim svété se tento pristup ke krmeni déti malokdy zpo-
chybniuje a vétSina lidi povaZzuje za jasné dané, Ze krmeni 1Zickou je
pii odstavovani normalni postup. A piesto v anglickém slovniku pod
heslem ,spoon-feeding” (krmeni 1Zickou) najdeme také tyto vyznamy:
»poskytovat (nékomu) tolik pomoci ¢i informaci, Ze nemusi pfemyslet
sam“! a ,jednat (s nékym) zptisobem, ktery odrazuje od nezavislého
mysleni ¢i konani“2. Naproti tomu BLW podporuje sebediivéru a ne-
zavislost ditéte, protoZe se Tidi jeho signdly. Podavani pevné stravy
zacind, kdyz dité predvede, Ze se dokaZe najist samo, a dale postu-
puje jeho individudlnim tempem. Umoznuje ditéti idit se instinktivni
touhou napodobovat rodice, bratry a sestry a rozvijet své schopnosti
prirozenym, hravym zptisobem, ucit se za pochodu.

Pokud déti dostanou piilezitost, téméf vSechny ukazZou svym ro-
dictim, Ze jsou pfipravené na néco jiného neZ mléko tak, Ze zkratka
popadnou kus jidla a daji si ho do pusy. Nepotiebuji, aby rodice rozho-
dovali, kdy by se mélo zahéjit odstavovani, a nepotiebuji, aby je nékdo
krmil 1Zickou; déti to zvladnou samy.

! The Compact Oxford English Dictionary, 3. vydani (Oxford University Press, 2005)
2 The American Heritage Dictionary of the English Language, 4. vydani (Houghton
Mifflin, 2000)
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