OBSAH

Podékovani
Uvod

Kapitola 1 - Co znamen4 baby-led weaning?

Co je to odstavovani?

ProC je BLWjineé

Pro¢ dava BLW smysl

Kdy by mélo dité zaCit s pevnou stravou?
ProC je na nékterém détském jidle oznaceni
»vhodné od ¢tyF mésic(“?

Baby-led weaning neni novinka

Strucné déjiny krmeni déti

Potize s krmenim 1zickou

Prinos BLW

Jsou také néjaké nevyhody?

Kapitola 2 - Jak BLW funguje?
Nardstajici dovednosti

Baby-led weaning a kojeni

Motivace K jidlu

Potreba zivin

Odklon od mlécné vyzivy

Ziskani schopnosti zvykat

,Okno prilezitosti*

jist dostatecné, avSak ne pfiliS mnoho: naucit se ovladat chut’

Nebude se dusit?

Opravdu déti vedi, co potrebuji jist?
Otazkya odpovédi

Kapitola 3 - Jak zacit
Pfiprava na BLW

Kdy ,,jist*

Jidlo do ruky

ZlepsSovani koordinace
Lepsi je nabizet nez podavat
Kolik jidla nabizet

AY zlstane prazdny talif

16
16
17
18
19

22
24
24
28
31
37
38
38
42
A4
45
46
47
48
49
50
53
56
62
62
63
65
66
68
68
70



Odmitani jidla "1

Pomozte svému ditéti ucit se 72
jak se vyporadat s frustraci 73
Dejme ditéti dost Casu 74
Zadny natlak 75
Spolecneé u stolu 75
Pripravte se na neporadek 73
Vybaveni 81
Tajemstvi uspésného BLW 84
Otazky a odpovédi 85
Kapitola 4 - Prvni jidla 88
Zakladni principy 88
Cemu se vyhnout 89
Spoustéce alergii 93
Tuky 96
Vlaknina 96
Jak upravit jidlo v prvnich mésicich 97
Dipy a co do nich namacet 101
Snidané
Jednoduché svacinky a jidlo na cesty 105
Dezerty 106
Otazky a odpovédi 107
Kapitola 5 - ZaCatky mame za sebou 113
Postupujte tempem svého ditéte 113
Odvazné chut'ové bunky 114
Dité poznava rlizné konzistence Y7
Tekuta jidla 119
Hodovani a hladovéni *20
Stolice vaSeho ditéte 120
Ji dost? Naucte se dlivéfovat svému ditéti 122
Jak vam fekne, ze uz méa dost | 24
Posedlost jidlem 125
Néapoje 128
Snizovani poctu mlécnych davek 129
Snidané, obéd, veCere a svaciny 132
Kapitola 6 - BLW a zivot rodiny 134

Stale nechavame vedeni ditéti 134



Pribor 135

Hrnecky 133
Chovani u stolu 139
Jidlo mimo domov 140
Samoobsluha 143
Uplatky, odmény a tresty 145
Jak nepromeénit stdl v bitevni pole 146
Navrat do prace 148
Kapitola 7 - Zdrava strava pro kazdého 153
Vyznam zdravého stravovani 153
Znat zaklady 155
Pestrost je koFenim Zivota! 156
Jun k food“ neboli nezdravé jidlo 158
Vegetariani a vegani 159
Jak ziskat co nejvic zjidla, které kupujete 160
Zakladni prehled Zivin 161
Védéli jste, Ze...? 164
Kapitola 8 - Reseni problém( 168
Z&ver 183
Dodatek 1: Pfibéh BLW 185

Dodatek 2: Zakladni pravidla bezpecnosti
pfi zachazeni s jidlem 187



