KUCHARKA PRO RODICE MALYCH DETI

—. Obsah

O autorovi 9
Uvod 11
Vychova déti ke spravné vyzivé 15
Praktické rady ke stolovani malych déti 19
Pravidla dodrzovani hygieny pfi pfipravé pokrmii .................... 23
Vyzivova pyramida 25
Jak vypada stavajici vyzivova pyramida? 26
Skupina ¢. 1 - Obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze, brambory ... 26
Skupina ¢. 2 - Zelenina 27
Skupina ¢. 3 - Ovoce 28
Skupina ¢. 4 — Mléko a mlécné vyrobky 28
Skupina ¢. 5 - Maso, dribez, ryby, vejce, orechy, lusténiny .... 29
Skupina ¢. 6 - Tuky, stl a sladkosti 30
Jak vypada nova vyzivova pyramida? 31
Co je vhodné pro dité? Zalezi na jeho véku 35
Starsi kojenecky vék — doba zavadéni nemlécnych prikrmd ... 35
Jak je to se zavadénim nemlécného prikrmu u déti
s alergickou zatézi? 39
Jaké jsou vhodné a nevhodné potraviny pro alergické
dité? 39
Batoleci vék - objevovani pokrm( dospélych ..., 42
Pitny rezim 47
Nejvétsi prohiesky ve stravé malych déti 48
Jak je to s mlékem u batolat? 48
Jak se projevi alergie na kravské mléko? 48
HA mléka 50
Hypoalergenni kase - dalsi alternativa vyZivy pro alergiky ... 51



ﬁﬁ edice PRO RODICE

Funkéni potraviny, prebiotika, probiotika 53
Jak probiotika ptsobi? 55
Hygienicka hypotéza 55
A jesté odpovéd na otazku: Jak mizeme predchazet
alergiim? 56

Biopotraviny a vyziva déti 57
Cesky bio trh pro déti do 1 roku 60
Kojenec a bezlepkova strava 63
Cesky bio trh pro déti od 1 roku 66
Specifické suroviny v bio kvalité vhodné pro déti .........ccceecuuue.. 68
Pouzité zdroje a doporucené odkazy 70

Vice k jednotlivym druhiim potravin 71
Chléb a prilohy 71
Zelenina 74

Co délat, kdyz dité zeleninu odmita? 76
Multivitaminové tablety a koncentrdty 77
Ovoce 78
Ovocné stdvy 81
Kompoty a marmelddy 82
Susené ovoce 82
MIéko a mlécné vyrobky 83
Jak dodat ditéti vapnik, nesnasi-li mléko? 86
Maso 87
Co délat, kdyz dité maso odmitd 90
Jak zlepsit vstrebdvadni Zeleza? 91
Nékolik rad a doporuceni k bezmasé straveé ..., 93
Ryby 97
Jak starym détem mizZeme ryby poddvat? 98
Vejce 98
Vejce a ndkaza salmonelou 100
Sladkosti 100
Jaké sladkosti a v jakém mnoZstvi? 102
Co délat, kdyz dité vyzaduje jen sladKosti? ... 104
Sladkosti ,pro déti” a dia vyrobky 105
Jaké jsou nejdulezitéjsi druhy cukra? 106
Cukr a vitaminy 108
Oleje a tuky 108




KUCHARKA PRO RODICE MALYCH DETI

Jaky tuk je vhodny na smazZeni?
Mdslo nebo margarin?

Koreni a sul

Jod a jeho vyznam
Vitaminy

Houby

Co houby obsahuji?

Uchovavani potravin v lednici a v mrazaku
Obezita

Jaka jsou kritéria obezity?

Co je pricinou obezity?

Genetické predpoklady vzniku obezity

Jaké zdravotni problémy obezita pfinasi?

Jak obezitu lé¢it?

Pozor na redukéni diety v détském véku

Co znamend ,metoda semaforu”?

Co délat kromé dodrzovdni diety?

Jak obezité déti predchéazet?

Vhodné a nevhodné potraviny pro obézni dité ..................

Nékolik receptl pro dité s nadvahou

Bolesti bricha

Prijem a zacpa

Co by mélo jist dité, kdyz ma prajem?

Nejen prijmy mohou zpusobit neprijemné opruzeniny
zadecku

Co by mélo jist dité, aby nemélo zacpu?

Jak ovlivnit ¢asté stonani

Onemocnéni imunitniho systému pribyva stejné
jako alergii

BakteridIni imunomoduldtory

Beta-glukany
Echinacea

Enzymy v prevenci nemocnosti a v podpore hojeni
détskych traumat

Potravinové doplriky

Na co bychom u stonavého ditéte neméli zapominat .........

109
110
110
111
112
113
114

115

117
117
118
119
120
120
121
121
122
123
124
125

131
133
133
135
136
141
141
143

143
143

143
144



edice PRO RODICE

Zuby a jejich cisténi

Recepty pro batolata

Polévky

Hlavni jidla
Dezerty

Pomazanky

Recepty pro predskolaka
Polévky

Hlavni jidla
Dezerty

Co chutna skolakiim

Slovo na zavér

Literatura

145

149
149
150
157
158

159
159
161
165

167
173
175



