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Uvod
Slyseli jste o metodé BLW? Zfejmeé jste
se s touhle tajupliné znéjici zkratkou uz

nékde setkali. V tomto navodu se
dozvite vSechno, co je potreba.

Vite, co to znamena BLW? Je to zkratka pro Baby-Led Weaning, Cili
pristup, kdy dité uz od malicka ji samo a nemusime ho krmit.
Pokud jste se s fimto konceptem jesté neseznamili, vysvétlime vam
tuto techniku krok za krokem. Dozvite se také, proc je tolik
popularni.

Nebo moznd uz o BLW metodé néco vite, ale stale se nemuizete
rozhodnout, jestli stoji za to nebo jak ji nejlépe provadét. A to je
ddvod, proc jsme sepsali tento ndvod. Dozvite se, Ze metoda BLW
nemusi byt nijak naro¢né a nevyzaduje moc prace navic - miZe to
byt jednoducha zalezitost, pro vase dité pfinosna a zcela
bezpecnad.

V tomto ndvodu vam krok za krokem vysvétlime, jak vznikla
myslenka BLW a co obsahuije. Také vyvrafime myty, které se kolem

ni vyrojily. Zjistite, ze obohaceni vyzivy vaseho ditéte muze byt
zabavna a dobrodruzna cesta.
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BLW - zacnéme se zaklady

Baby-Led Weaning

Zkratka BLW pochazi z anglictiny. Termin ,Baby-Led
Weaning" znamend obohaceni vyzivy vaseho
ditéte zpUsobem, ktery ovlada samo dité. Tato
inovativni metoda vznikla na pocatku 21. stoleti

a stale nabyva na popularité. Jejimi autory jsou
Gill Rapleyova a Tracey Murkettova.

Hlavni myslenka je jednoducha. Dité mUze svUj
iidelnicek obohatit o pevna jidla, ale az ve chvili, kdy je
toho samo schopné se rozhodnout, co bude jist,

a kdy si vybere z nékolika potravin, které jsou mu
nabidnuty.

Diky této metodé muUzeme jednat ve shodé se soucasnym
doporucenim v oblasti vyzivy kojency, kdy se dité nema
do jidla nutit. Vase dité objevi nové chuté diky své vlastni
intuici a instinktu.
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Vérte intuici svych déti

Aby vase dité mohlo jist samo, musite mu samozrejmé jidlo nalezité
upravit. Jidla pfipravend metodou BLW jsou slozend tak, aby si dité
mohlo vzdy vybrat z nékolika potravin, které jsou pfizpUsobeny malym
a rostoucim rucickédm. Nejdfive rozsekdme zeleninu ¢i ovoce na malé
kousky, pozdéiji pridavame malé kraijicky chleba.

VEDELI JSTE, ZE...
Dité, vedeno svou vlastni chufi, instinktivné
sdhne po jidle s vyzivhymi latkami, které
ieho télicko potrebuije.

Rozsireni jidelnicku podle metody BLW podporuije rodice v tom, aby
jedli se svymi détmi. Tato metoda je ve shodé s obecné prijatymi
zdsadami vyzivy kojency. Kdyz se dité snazi jist samo, rodice mohou
jfist své vlastni jidlo vedle néj. Dité je potfeba samozrejmé neustale
kontrolovat, aby se nestalo néco nepredvidaného. Sami ovsem
prijdete na to, jak fascinuijici je pozorovat své dité pri objevovani
novych chufi!
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Kdy je dite pripraveno na BLW?

Nelze presné fict, kdy uz
muZete zacit pouZivat
metodu BLW.

K tomu mé@me jednu dulezitou radu: zacnéte s tim, az na to bude
vase dité pripraveno! Na Uplném zacatku nemusite pouZivat jen a
pouze metodu BLW.

MUzete treba zkusit BLW jako zpestreni jidelnicku. Pamatujte na to,
Ze je to Sance, jak podporit vase dité ve vyvinu. Stoji za to jist spolu
s vasimi détmi. Znamena to, ze budete sdilet prijemné chvile

u stolu a zaroven zacnete budovat navyky, které se vasim détem
budou jednou velmi hodit. Takze se nestresuijte, nemusite
dodrzovat pravidla BLW 0plné striktné.

Méli byste pfizpUsobit tuto metodu sobé —
ne abyste se vy prizpUsobovali této metodé!
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Pokud chcete vyzkouset BLW,
nejprve se ujistéte, ze vase
dité jiz stabilné sedi.

Konzumace jiného jidla nez matefského mléka v leZici nebo

pololeZici poloze muze byt velmi nebezpecné a nemélo by k nému

nikdy dochdzet. Mozna bychom to asi nemuseli zminovat, ale vase '“.‘
dité musi byt také schopno vzit kousek jidla do vlastnich rukou ‘
nebo ho nabrat IZickou a dat si to do pusy.

Dité nepotiebuje zoubky, aby se mohlo zacit krmit samo - kousat a

drtit pevnéjsi potraviny mize i dasnémi. Pamatuijte ale na to, ze ’

v této fazi musite davat dobry pozor pfi podavani mékkych jidel - ’
napriklad nékterou zeleninu je potfeba nejdrive uvarit.

PROSIM PAMATUJTE NA TO...
Konzumace jiného jidla nez matefského mléka v leZici
nebo pololeZici poloze muze byt velmi nebezpecné a

nemélo by k nému nikdy dochazet.

 \
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Jak pripravit BLW jidlo

Predevsim méjte vzdy na paméti, ze jidla podle
metody BLW by se méla jist spolecné a obohacovat
tim chvile rodinné soudrznosti.

Prisunte vysokou zidli ke stolu, na kterém je nékolik potravin

na r0znych miskach nebo talifcich. MUze to byt treba zelenina
nakrdjend na kosticky, kousky ovoce, susenky nebo tenké platky
chleba. Vedle toho mizete servirovat misku s ovocnou nebo
zeleninovou kasi. Taky mUzete dat na stdl hrnicek s vodou.

Dbeite na to, abyste ditéti nabizeli potraviny rdznych barev, chuti a
struktury — ve vyvoji to hraje velmi dilezitou roli!

Netlacte na dité a nenutte ho, pokud samo neji — ono si to ted'Fidi
samo! Budte s nim a dohlizejte na jeho bezpecnost, ale
nezapominejte, Ze ho ucite samostatnosti.
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Nebojte se toho - pojdme spolu vyvratit myty

Okolo BLW panuije spousta mytd, coz mUze rodice odradit a
vyvolat obavy.

Mozna ste slySeli laické nazory o tom, Ze zacinat s BLW je
obtizné a ze to zabere spoustu Casu. Néktefi lidé také
argumentuiji tim, ze v takovém pripadé déti nejedi dost a
isou pak hladové. To neni problém, ukazeme si, Ze ne
viechny povésti okolo BLW musi byt nutné pravdivé. Ctéte a
dodeijte si odvahy!

MYTUS C.1

BLW zabere spoustu casu.
NENi TO PRAVDA! ’
Pojdme se zamyslet: kolik Casu vam zabere, nez nakraiite

ovoce a zeleninu na kosticky a date je na talirky? Je to
hotové skoro hned.

Muzete také vaSemu ditéti nabidnout misku s ovocnou
pochoutkou, ceredliemi nebo jemnou zeleninovou kasi.
Kdyz do kaSe namacite kousky ovoce nebo zeleniny, déti
mohou kombinovat chuté, jak je jim libo.
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MYTUS C.2
BLW znamena neporadek doma.

NE NUTNE!

Vite co se fika o BLW? Ze to taky mUzZe znamenat: ,Dé&ti rady hazeji
fidlem!" Je samozrejmé pravda, Ze kdyz se déti poprvé setkavaii

s jidlem, je to troSku zmatek. Budme ale upFimni: kdyz mate doma
malé dité, troSce ,chaosu v prijatelnych mezich" se nevyhnete.
Pokud misto, kde se bude jist, Fadné pripravite, Uklid po jidle
nebude nikterak slozity.

Neporadek po détech Ize docela jednoduse eliminovat uz
v zarodku. Podivejte se na seznam védi, které je dobré pripravit si
pobliz mista, kde se ji, aby Sel Uklid jako po masle.

 Dostatecné vysoka Zidle, kterou muizete prisunout ke stolu.

* Specidalni omyvatelna podlozka, kterd vam umozni jednoduse
uklidit cokoliv, co ditéti upadne na zem.

 Bryndacek — muizete si vybrat mezi normalnim bryndackem
nebo vétsi zastérou, kterd ochrani v podstaté vSechno détské

obleceni.

e Specidlni hrnek na piti — mUZze byt s pitkem, s brckem nebo
normalni hrnicek. Pifi se stane pro dité hrackou.

* Misky nebo hluboké talitky se specialnimi pfisavkami, které
zabrani klouzani talirku po stole.

Si®: ¢
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MYTUS C.3
BLW znamena nedostatek zivin pro dité.

NENI TO PRAVDA!

Zaprvé, tvarci myslenky BLW si okamzité vsimli, Ze jakmile si dité
mU0ze vybrat jidlo, vybira si podvédomeé to, co jeho télo
potfebuje. Nemusite se obavat, Ze vase dité nebude dostatecné
iist, nebo Ze jeho strava nebude vyvazena.

Za druhé: jste to vy, kdo rozhoduje o tom, co bude na talifcich a

v miskach. Je dilezité dat détem prilezitost naucit se jist, a délat to
samostatné. Co mu date na talifek, to zalezi na vas. Nic vam také
nebrani pomoci, kdyz to dité potfebuje. Kdyz vidite, ze ma né&jaky
problém, pomozte mu.

MYTUS C.4
BLW znamena, Ze se vase dité nenauci
poradné jist 1zickou.
NE NUTNE!

Nebojte se toho, Ze vase dité bude jist rukama — i kdyz presné

takhle vypadaii stereotypni obrazky déti vyzivovanych metodou
BLW. Urcité muizete vaSe malé dité povzbudit v tom, aby
pouzivalo Izicku!

Jidelnicek déti by mél obsahovat napriklad détskou kasi,
kterou bez IZicky nesni. Také dalsi jidla potfebuii IZici.
Napriklad polévky nebo vecere nakrajend na mensi kousky.
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Kdyz jite spolecné, dité vas bude pozorovat a bude se snazit délat to
samé co vy. Nedéléa to zrovna perfektné? Nic si z toho nedélejte!
Metoda BLW neznameng, ze se dité nesmi priborU ani dotknout.
MUzete mu pomoci tak, Ze s nim naberete trochu kase na Izicku a
ijemné ji navedete do malé pusinky.

PROSIM PAMATUJTE NA TO...
Pokud budete reagovat na to, co dité
potfebuije, a nebudete ho nutit jist, je

vSechno v poradku.

MYTUS C.5
BLW znamena, ze déti nebudou jist tradicni hotova jidla.

NENI TO PRAVDA!

Pamatuite si, Ze BLW neni neporusitelné desatero. Pokud chcete
tuhle metodu vyzkouSet, muizete jit i dal, jok se vam to bude hodit.

Hotova jidla a BLW metoda se navzdjem nevylucuji — naopak,
mohou se navzdjem dopliovat a obohatit! Kazdému ditéti
vyhovuje néco jiného - reaguite citlivé na potreby toho vaseho.

Principy BLW dale fikaii, ze hladové déti by nemély zkoumat nové
potraviny, protoZe by je mohlo odradit, Ze ji pfili§ pomalu. Takze to
mUzZzete zkusit jako ritudl na konci kazdého jidla. A déti se na to
budou tésit!
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VEDELI JSTE, ZE...

Pokud budete metodu BLW povazovat za doplnék tradicniho
stravovani — zalozeného na pokrmech vytvorenych odborniky
specialné s ohledem na potfeby t&ch nejmensich - ziskate
vétsi kontrolu nad tim, co presné se dostava do briska vaseho
ditéte. Diky tomu si budete jisti, Ze vase dité bude dostatecné
najezené a ze dostane veskeré Ziviny, které potrebuje
ke zdravému rUstu a vyvoji. Pro rodice to znamena klid na
dusi, pro dité pak moznost naucit se samostatné jist.

MYTUS C.6
BLW je pro déti nebezpecné.

NENI TO PRAVDA!

Kdyz dité urCuije, jak rychle bude jist a jak velké budou porce, ma
plnou kontrolu nad tim, co si dava do pusy. MUze zareagovat velice
svizné, pokud by se mu treba chtélo zvracet. Samozrejmé, kdyz
malé déti jedi, existuje vzdy riziko toho, Ze se zacnou dusit -

bez ohledu na to, jakym zpUsobem se stravuiji. Pokud ale sedite
vedle nich, mizete rychle zasahnout.
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BLW v kazdodennim Zivoté

Pamatuijte, Ze muZete prizpusobit
pravidla BLW vasemu viastnimu dennimu rytmu.

.
Neéktefi rodiCe vyuzivaiji pouze tuhle metodu, jini zkousi jednou to a “.‘,
podruhé zase néco jiného, takzvany ,smiseny model". Znamena

to, Ze se podavaii tradicni hotova jidla, a pak si mohou déti vybirat.

Neexistuji lepsi nebo horsi metody - idedlni je vzdy ta, kterd nejlépe

vyhovuije vasim moznostem i moznostem vaseho ditéte.

Nebojte se experimentovat! Sami prijdete na to,
co vam vyhovuje.

Rozhodli jste se, Ze zaclenite do denniho jidelnicku BLW jidla, ale
zaroven se nechcete vzdat hotovych jidel kvali pohodli a jistoté?
MUzete dale tvorit jidelnicek hlavné z hotovych jidel, a cas od casu
ditéti nabidnout, aby se najedlo, jak samo uznd za vhodné.

Vy nakombinujete chuté, dité si vybere

Kazdému chutna jind kombinace chuti - nechme déti
rozhodnout, kterd kombinace jim vyhovuije nejlip. Vedle talirkd
s kr@jenym ovocem a zeleninou dejte misky s kasi nebo
hotovymi jidly. Ukazte détem, jok se namaci kousky do kasi a
jak se i hotové dobroty.

Déti radi opakuii po svych rodicich, takze se jim tahle metoda

bude asi libit. Dité se nauci namacet zeleninu do rdznych
omacek a objevovat nové chuté. Navic se setkd s rGznymi
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konzistencemi a texturami jidla, coz dale podpofi jeho vyvoj a
rychleji se nauci zvykat a kousat.

e

Vase déti se udi jist Izickou
Af uz bude vase dité jist pouze samo nebo jestli budete vyuZivat

smiSeny model, pfi vecefi bude nékdy pravdépodobné pouzivat
|Zicku.

Sleduite, jestli ho IZice jako predmét zaujme. Pokud ano, dejte mu ji
do ruky! Zpocatku to bude mozna trochu neohrabané, ale zadny
uceny z nebe nespadl. Vase dité ziskava cenné dovednosti —
podporuite jej a naudi se vSechny rychleji, nez si myslite.

Jak chutnaiji barvy - u€ime se s ovocem

Kousky ovoce v détskych rukou jsou perfektnim zpUsobem, jak se
naucit jist samostatné v duchu BLW. MUzete je také podavat

v podobé pény v mistickach a dité je pak mize zkouset jist I1zickou
nebo do nich namacet kousky jiného ovoce, suSenky nebo kousky
ovocnych tycCinek.

Diky tomu se dité nauci Iépe kousat. Uvidite, jak si dité tuhle kombi-
naci rychle oblibi a jak mu budou tyhle skvélé ovocné pochoutky
chutnat!

PROSIM, PAMATUJTE NA NASLEDUJICI...
Nikdy nedaveijte détem prilis malé kousky ovoce nebo ofisky,
protoZe by se mohly zacit dusit. NezZ date ditéti jidlo,
nezapomente odstranit jakékoliv nejedlé casti, treba seminka.
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MIlécné vyrobky - vynikaijici pro tréning BLW

Ano, déti mohou namacet kousky ovoce do kasi nebo pyré a
vytvaret si vlastni chutové zazitky. A kdyz uznate, Ze je dité
pripraveno, muzete mu dat |zicku a uvidite, jak mu to s ni pojde.
Mozna budete prijemné prekvapeni!

&\—
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v BLW - inspirace jidlem pro vase déti

1Y)

< l
/{ \ Kdo by nemél rad jidlo jednohubky? My ano, a déti také. Okolo 9
j mésicU véku se déti nauci uchopit véci — napriklad umi zvednout
malé predméty palcem a ukazovackem. A skvélym zpisobem, jak
‘ \ tento Uchop trénovat, jsou pravé malé kousky jidla. “'l‘

V zacatcich je ale potfreba pamatovat na par véci. Do jednoho roku
véku zvykaii déti vice dasnémi nez zuby. Je tudiz nutné, aby jidlo

nebylo moc tvrdé. Syrova zelenina je vétsinou tvrdd, ale kdyz ji
uvafite nebo spafrite, zmékne a da se rozmélnit i dasnémi.
Dostatecné mékka je ve chvili, kdy se da rozmackat vidlickou.

Dilezity je také tvar a velikost kouskU jidla. Napriklad jedna kulicka

hrozna muze byt prilis velikd a tvrdd, navic oblé véc snadno sklou-

zne do krku. Hrozny, cherry rajcatka, bordvky a podobné plody
krdjejte na polovinu nebo na mésicky, aby je vase dité nepolklo

vecelku.

Je mozna dobré zeleninu trochu prevarit,
aby byla hodné mékka. Mluvime o
kostickach karotky, rdzickach kvétaku nebo
brokolice, kouscich brambor a cukety.
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M&kks oy

Zralé a oloupané ovoce bez pecky,
napriklad mango, pomeranc, hruska,
meloun, bandn a hrozny, nakrajené
na vhodné veliké kousky. Vyzkousejte
také exotické ovoce, jako je papdija,

kiwi a dalsi.

g = T'®
Lesni plody se daiji skvéle jist rukama - jsou pIné “

vitamind a tak akorat veliké do pusy. Pamatuite na to,
Ze plody s tuzsi slupkou, jako tfeba borivky, by se
‘ mély nejdfiv rozkrojit, aby nesklouzly hrdlem a
neuvizly détem v krku. ‘

Zralé avokado je plné kvalitnich tukd. Pokud je
dostatecné mékké, mize byt podavano po
kouskach, a mdzeme jej také rozmackat a
udélat z néj pomazanku, kterd se da nafirat

na malé sendvice.

Naucit se nakrmit sdm sebe je 0zasné
dobrodruzné a uSmudlana cesta. Chutny a
vlacny jogurt je idedlni pro namaceni ’. N
mékkého ovoce. Navic obsahuije vapnik, \'.
hofcik a zinek. <
<
i J
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Velké kusy masa jsou tvrdé a obtizné se kouSou.
| kousky parku mohou uviznout v krku. Uzeniny nejsou
vétsinou prilis vyzivové hodnotné, ale malé kousky
jemné sekané nebo masové kulicky jsou v poradku.
Pamatuijte na to, ze slozeni masovych kulicek a sekané
musi byt pfizpUsobeno détem: co nejmin soli, co

nejlépe propecené.

Syr je skvélym zdrojem vapniku. Vyhybeite se ale
syrim z nepasterovaného mléka. Trocha mékkého
( syra na mékkém pecivu je skvéla volba. Pamatuite

...: na to, ze syr obsahuje spoustu soli, takze ho
® e nedavejte velké porce nebo prilis Casto.

Rys

Ryby jsou velice vhodné na jezeni
rukama, navic obsahuji spoustu
vyzivnych latek. VyzkouSeijte rdzné
druhy ryb, dejte ale dobry pozor
na kosti, které by mély byt vybrany
z jidla nez ho podate ditéti.

Do omelety se hodi pridat
trochu duSené zeleniny. Vejce
obsahuiji vyzivné bilkoviny a
vitamin D.

Nestle
Beét:y&me

WX /] ©




AZ budete varit ryzi, quinou nebo bulgur, pridejte
tam o trochu vic vody, nez se piSe v ndvodu, a
trochu je prevarte. Budou hodné mékké a
lepkavé. Smicheijte s trochou nesoleného p
rajéatového protlaku a oleje, abyste mohli tvofit *
primérené velké kulicky. 1S

<

[ Tétoi,

Zapomente na 'al dente' — téstoviny varte

tak dlouho, az jsou opravdu mékké. Kousky
' téstovin se daiji skvéle jist rukama. Zkuste je
( g / tfeba s brokolici, ochucené s rajcatovym
-

protlakem, trochou oleje a jemné o
strouhanym syrem. U

)

Pomazanky jsou skvélym zpUsobem, jak obohatit jidlo
o dalsi Ziviny a nové chuté. Zkuste guacamole
(pomazénka z rozmackaného avokada), domaci
hummus (pomazanka z cizrny), ochucenou
zakysanou smetanu — a proc vlastné nezkusit stard
dobra strouhana jablka? Nechte déti, at si vyzkouseji
rdzné kombinace pomazanek a jidel, které si do nich

budou namacet. e >
? tqzole - zerné, Cervené, lusky
- ne

\ore

y S n
l | br.\wt.\ 9

Promichejte vSechny ty krasné barvy. Properte fazole a
poradné je do mékka uvarte. Podavejte uvarené nebo z nich (.L‘ '
udélejte pomazanku.
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BLW - seznam

Vite, kdy mizete zacit davat ditéti pevnou stravu? Vétsina déti
zacind jist pevnou stravu ve véku okolo Sesti mésicO. Pokud Ctete
tento navod, tak vite, Ze Baby-Led Weaning muzete zacit
praktikovat ve chvili, kdy dité uz umi sedét, krmit se rukama a
vybirat si, co bude jist. Je to skvély zpUsob, jak déti naucit postupné
objevovat nové chuté a strukturu potravin. Tady je seznam védi,
které vaSemu ditéti pomuUzou v cesté za objevovanim pevné stravy.

— Cilem je nabidnout jidlo, které je mozné jist rukama.
Kousky, které dité udrzi v ruce a které z ruky kousek
vycnivaji.

— Hledejte potraviny, které se snadno rozkladaiji v ustech,
aby se snizilo riziko uduseni. Nikdy nedavejte détem tvrda
jidla, jako je tfeba syrova mrkev.

— Kdyz zacinate zkouset Baby-Led Weaning, dejte jim vybrat
ze zdravych jidel, odpovidaijicich jejich véku. Mize to byt
treba ovoce (mékké plody nebo povarené bez pridaného
cukru), zelenina (varend), myslim, Ze Zloutek uz od 6 més,
ale bilek prosim provérit! Varené potraviny

s obsahem skrobu (brambory, téstoviny, ryze, nudle), fazole,
cocka, maso, ryby bez kosti a syrové tycinky

z pasterovaného pinotucéného miéka.

— Kdyz déti zacinaiji jist pevnou stravu, stava se jim, ze se
zacnou davit. Daveni neni to samé jako duseni. Je dulezité
znat rozdily a védét, co v jednotlivych pfipadech délat.
Daveni je prirozeny proces ve chvili, kdy kousek jidla nebyl
dostatecné pozvykan a vraci se do predni casti Ust, aby byl
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znovu drcen do doby, nez je mozno jej spolknout.
— U Baby-Led Weaning neni riziko duseni o nic vétsi nez
v tradi¢niho krmeni IZickou. Doporucuije se byt pfipraven na
to, Ze se dité muze zacit dusit. Zdravotnicka centra nabizeji . .
- - - -~ N N
kurzy, co v takovém prFipadé délat. C W I

— Nikdy nenechavejte dité, aby jedlo samo.

— Zkuste naplanovat jejich dobrodruzstvi s jidlem na dobuv,
kdy ji cela rodina. Budou se citit soucasti rodiny a budou
délat to, co ostatni.

— Pocitejte s tim, Ze u toho bude neporadek. Néktefri rodice
davaiji pod vysokou stolicku neklouzavou umélohmotnou

podlozku nebo koberecek pro snadnéjsi uklid.

— Pamatujte na to, Ze cely proces je 0 zkoumani a
objevovani. Nechte dité, at si najde svou cestu.
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Zaver

Stale jeste vahate, jestli se do BLW pustit?

Jen klid! Tohle neni volba na cely Zivot. Prosté to zkuste. Pockeijte si
na klidny, pohodovy den, a uZivejte si spolecny cas.

Ubezpecte se, Ze mate dostatek prostoru pro experimenty, a
nechte déti, af si obéd Fidi podle svého! Nechte je jist, co se jim
zlibi. A nelekeijte se, kdyz napoprvé skondi vic jidla na zemi nebo
na obleceni nez v puse.

Pro vase dité to neni jen jidlo, ale také lekce nezavislosti.
Vychutneijte si ty nadherné spolecné chvile a sleduite, jak vase dité
roste. Nikdy na to nezapomenete.

Nestle
Baby&me




Nestle
Baby&me

> BABY-LED WEANING



