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Mozno tuto zahadne znejucu skratku
odniekial’ poznate. Tato prirucka vam 0
pomoze zistit' o nej vSetko, o ' \
co potrebujete vedief. |
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Poculi ste uz niekedy o metode BLW? U ‘}-
()
9%
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Viete, o znamend BLW? Je to skratka pre Baby-Led Weaning,
teda prikrmovanie vedené diefatom. Ak tento pristup nepoznate,
vysvetlime vam krok za krokom, o com je a preco si ziskal

takd popularitu.

Alebo uz pravidla tohto pristupu poznate, ale stdle neviete, i sa ich
oplati dodrziavat alebo ¢i predstavujo ten najlepsi spdsob? Prave
preto sme zostavili tOto prirucku. Precitajte si ju a objavte, ze
pouZivanie metddy BLW nemusi byf ndrocné ani znamenaf
mnozstvo prace navyse - je jednoducha a pre vase diefa

prinosnd a bezpecna.

V tejto prirucke vam krok za krokom vysvetlime, ako vznikol koncept
BLW a o zahffiia. Zblrame tiez myty, ktoré sa okolo tejto metody

vytvorili. A vy zisfite, Ze rozSirovanie stravy vasho diefata bude
fascinujicim a pestrym dobrodruzstvom.
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BLW - zacnime od zakladov

Prikrmovanie vedené diefatom

Skratka BLW pochadza z anglictiny. Vyraz ,Baby-Led
Weaning” alebo prikrmovanie vedené diefafom
znamena@, Ze rozSirovanie stravy ma pod

kontrolou samo diefa. Tuto inovativnu metddu
vyvinuli zaciatkom 21. storocia Gill Rapleyova a
Tracey Murkettova a jej popularita neustale rastie.

Hlavna myslienka je jednoducha. Ked'je diefa
schopné rozsirif si jedalny listok o pevnu stravu,
dovolime mu, aby jedlo samo a mohlo si vybrat z
toho, o mu predloZime.

Vdaka tejto metdde postupujeme v sGlade so sGCasnymi
odporucaniami o dojCenskej vyzive, ktoré nendtia diefa do jedla.
Dieta objavuje nové chute podla vlastnej intuicie a instinktu.
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Doveruijte jeho intuicii

Samozrejme, aby dieta mohlo jest samostatne, musite mu jedlo
vhodne pripravif. Jedalny listok zalozeny na metode BLW je zostaveny
tak, aby dieta malo na vyber z niekolkych jedal, pricom kazdé je
prispdsobené jeho malickym (ale rastdcim) rukam. Najskor je to
zelenina nakrdjand na kosky Ci tyCinky alebo kisky ovocia, neskor qj
krajec chleba.

VEDEL STE, ZE...
Dieta sa riadi vlastnou chufou a instinkfivne
siaha po potravindch obsahujicich ziviny,
ktoré jeho telu chybaio.

RozSirenie stravy diefata podla metddy BLW pomaha aj rodicom,
aby si sadli k jedlu spolu s diefafom. Aj to je v silade so zauZivanymi
principmi prikrmovania dojciat. Ked'sa dieta pokid3a jest samo, rodic
mozZe jest svoje jedlo vedla neho pri stole. Samozrejme, dieta musi
byt neustale pod dohladom, aby bola zaistend jeho bezpecnost.
Kazdopadne vel'mi skoro zistite, akym poteSenim bude pre vas
sledovaf vase dietatko fascinované novymi chutami.

-
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Kedy je dieta pripravené na BLW?

Neexistujo presné pravidld,
kedy zacat' s metodou BLW.

K tejto téme vSak mame ddlezité odporucenie: zacnite, ked’
budete vy aj vase diefa pripraveni! Zo zaciatku nemusite pouzivaf
vylucne metddu BLW.

Mozete ju braf ako spdsob spestrenia kazdodenného stravovania.
Nezabudnite, Ze ma byt prilezitosfou na podporu vyvoja diefafa.
Stoji za to jedavat s vasim diefatom. Stravite prijemné chvile pri
stole a zaroven vytvorite ritudl, ktory méze maf velky vyznam pre
spravne stravovacie navyky diefafa v budicnosti! Hlavné je
nestresovaf sa a neldmat si hlavu s ¢o najprisnejSim dodrziavanim
pravidiel BLW.

Neprisposobuite sa tejto metdde — prispdsobte ju sebe!
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Ak chcete vyskusat BLW, v prvom rade sa
vistite, Ze vase diefa uz stabilne sedi.

Jest' iné jedlo nez materské mlieko v polohe lezmo alebo
pololezmo mdze byf pren nebezpecné a mali by ste mu predist.
Samozrejme, Ze dieta musi byf uz schopné uchopit rukou kisky
iedla alebo lyzicku a podaf'siich k Gstam.

Chybaijoce zUbky nie sU prekazkou na zacatie tréningu
samostatného kimenia — diefa pohryzie a podrvi pochitky
dasnami. Nezabudnite v3ak, Ze v tomto obdobi musite venovaf
osobitn0 pozornost tomu, aby ste servirovali mdkkeé jedla -
napriklad niektoré druhy zeleniny treba najskor uvarit.

NEZABUDNITE...
Jest'iné jedlo nez materské mlieko v polohe lezmo alebo
pololezmo mdze byt nebezpecné a mali by ste mu predist.

 \
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Ako pripravif jedlo podlia metody BLW?

V prvom rade vzdy pamadataijte na to, Ze v sulade
s metédou BLW by sa mali jedla konzumovat
spolocne, aby ste si uzili momenty zblizenia.

Prisunte k stolu vysoko stolicku a do misiek alebo hlbokych tanierov
dajte rdzne potraviny. Napriklad zeleninu nakrajand na tycinky,
malé kdsky ovocia, suSienky alebo krajce chleba. Vedla toho
mozete polozit misku so zeleninovym alebo s ovocnym pyré.

V dosahu diefafa mdze byt aj Specialny pohar s vodou.

PonUknite dietafu potraviny roznych farieb, chuti a Struktar —
zohrava to ddlezitd Olohu pri jeho rozvoji.

Nenahdnaite diefa a nendfte ho, ak nechce jest - pri metéde BLW
je Séfom ono! Budte s nim a dbaite na jeho bezpecnost, ale
nezabudaite, Ze v prvom rade trénuje samostatnost.
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Nedaijte sa zastrasit - burajme myty

Okolo BLW existuje mnozstvo mytov, ktoré mozu rodicov odradzat
alebo dokonca zastrasif.

Mozno ste uz poculi famy, ze metdda BLW je ndrocnd na realizaciu
i Cas. Niektori [udia zas tvrdia, ze diefa sa poriadne nenaje a
zostava hladné. Ukdzeme vam vsak, ze to, o ste o BLW mohli
pocut, nemusi byt pravda. Na povzbudenie Citajte dale;!

MYTUS C. 1:
Metoda BLW je casovo narocnd. ’

NIE JE TO PRAVDA!

Rozmenme si to na drobné: kolko ¢asu zaberie nakrdjaf zeleninu a
ovocie na kosky a dat'ich na taniere? Takmer ziadny!

Okrem toho mozete dietafu ponUknut misky s ovocnymi dezertmi,
ceredliami alebo jemnymi zeleninovymi pyré. Ked'si do nich bude
namacat kasky zeleniny alebo ovocia, bude mat moznost
kombinovaf chute podla seba.
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MYTUS C. 2
BLW je spojena s neporiadkom v domacnosti.

NIE NEVYHNUTNE!

V anglictine mdze byt vyklad skratky BLW aj humorny — ,Baby Likes
to Throw Away”, teda ,dieta rado zahadzuje”. Samozrejme, prvé
dobrodruzstva dietata pri samostatnom jedeni moézu spdsobit
chaos. Budme vSak Oprimni: v ktorej domacnosti s defmi sa
neodohrava istd forma riadeného chaosu? Ak diefafu dobre
upravite priestor na jedenie, upratovanie po jedle nebude fazkeé.

Existuju aj uzitocné doplnky, ktoré pomdzu, aby po diefati zostal
mensi neporiadok. Pozrite si zoznam, ¢o sa oplati mat doma, aby
upratovanie po jedle nebolo takym problémom.

* Vhodna vysoka stolicka, ktori mdzete prisunifk stolu.

* Specialna, lahko umyvatelna podlozka, ktord vam dovoli uprataf
bez problémov vsetko, ¢o diefafu spadne na zem.

¢ Podbradnik - bud klasicky, alebo vo forme zastery, ktorad ochrani
aj oblecenie diefafa.

* Specidlny pohar,, nazyvany aj ,doidy” hrnéek, s ktorym je pitie
jednoduchsie, flasa so slamkou alebo aj obycajny pohar. Vetky

ulahcia diefafu samostatné pitie.

¢ Misky alebo hlboké taniere s prisavkami, ktoré zabrania tomu,
aby sa riady Smykali po stole.

Bid: ¢
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MYTUS C. 3:
BLW vyrazne ochudobnuje stravu diefafa.

NIE JE TO PRAVDA!

Tvorkyne metody BLW si okamzite vSimli, Ze ked’'ma dietfa moznosft
vybrat si jedlo, instinkfivne siahne po tom, ktoré jeho telo prave
potrebuje. Nemusite sa preto bat, ze by diefa nejedlo dostatocne
alebo jeho strava nebola vyvazena.

Navyse, je len na vas, ¢o bude mat na tanieri. Je dolezité dat
diefafu prilezitost, aby sa naucilo, o jest a ako jest samostatne.
Vzdy zavisi od vas, co mu predloZite na jedenie. A ni¢ vam nebrani
zasiahnuf, ak to diefa potrebuje. Pomdzte mu trochu, ak vidite, ze
ma problémy.

MYTUS C. 4:
BLW neda diefatu prilezitost naucit' sa jest lyzickou.
NIE NEVYHNUTNE!

Neboijte sa, Ze diefa bude jest len rukami — hoci deti kimené v
sUlade s BLW sU tak stereotypne vykreslované. UrCite ho mdzete
povzbudzovat, aby sa ucilo pouzivaf lyzicku!

SGcasfou stravy by mali byt jedld ako napriklad detska kasa,
ktoré sa nedajo jest bez lyzicky. A potrebna je qj pri dalSich
jedlach. Napriklad pri polievkach alebo jedlach s mensimi

koskami.
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Ked budete jedavat spolu, diefa bude pozorovat vase pohyby a
pokusi sa ich napodobriovat. A ¢o ak mu to nepdjde? Neboijte sa!
Ked'sa diefa nechyta pribora, nesuvisi to iba s metddou BLW.
Pomdzte mu nabrat na lyzicku trochu kase a naviest ruku k Ostam.

MAJTE NA PAMATI...
Ak iba reaguijete na potreby diefata a
nenutite ho jesf, vietko je v poriadku.

MYTUS C. 5:
BLW vylucuje kimenie hotovymi jedlami.

NIE JE TO PRAVDA!

BLW nie je striktnd ako zakon. TGto metodu si mdzete prispdsobif
tomu, ¢o vam vyhovuie.

Kfmenie hotovymi jedlami a metéda BLW si neodporujo — naopak,
navzdjom sa dopliajo a obohacuji. Koniec koncov, kazdému
dietafu vyhovuie nieco iné, preto budte otvoreni a vSimaijte si
potreby toho svojho.

Podla zasad BLW by ste vSak nemali predkladat diefafu nové jedla
na objavovanie vtedy, ak je hladné. Mdze byt totiz frustrované z
toho, ze konzumuie prilis pomaly. Skiste to ako ritudl na zaver
kazdého jedla. A vase dieta sa bude mat na co tesif.
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VEDELI STE, ZE...

Ak budete pouzivat metdodu BLW ako doplnok tradicnej stravy
(zaloZzenej na jedlach vytvorenych odbornikmi s ohladom na
potreby dojciat), ziskate vacSiu kontrolu nad tym, ¢o sa
dostava do bruska diefatka. Vdaka tomu budete mat istotu, ze
diefa sa stravuje dostatocne a Ze dostava vetky ziviny, ktoré
potrebuje pre zdravy rast a vyvoj. Ako rodic¢ sa tak nemusite
obdavaf a diefa mé zaroven moznost naucit sa jest
samostatne.

MYTUS C. 6:
Metoda BLW je pre dietfa nebezpecna.

NIE JE TO PRAVDA!

Ked'si dieta urcuje tempo jedenia a velkost porcii, ma OpIno
kontrolu nad jedlom, ktoré mu ide do Ust. Preto mdze rychlo
zareagovat, ak sa unho objavi napriklad reflex vracania.
Samozrejme, pri jedeni vzdy existuje riziko dusenia sa - ale to qj
bez ohladu na spdsob kimenia diefata. Ak vSak sedite pri tom
istom stole, bude pre vas lahké kontrolovat situdciu a véas
zareagovat.

Bty Gume
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BLW v kazdodennom Zivote

Maijte na pamdti, ze pravidla BLW mozete
prisposobif svojmu dennému rytmu.

Niektori rodicia rozsirujo stravu svojho dietafa len touto metddou,
zatial o in pouzZivajo tzv. zmieSany model. Ten zahfiia kimenie
hotovymi jedlami a ako doplnok poddavanie jedal, ktoré diefa
konzumuje samo. Neexistujo lepSie Ci horSie metody. Idedina je
vzdy ta, ktora najlepSie sadne vam a vasmu diefatku.

Nebojte sa experimentovat a zistif, co vam
bude vyhovovat najviac.

Rozhodli ste sq, ze chcete zaradif do svojho denného programu
jedla v stlade s BLW, ale zaroven sa nechcete vzdaf pohodlia a
istoty hotovych jedal? Mdzete ich ponechat ako zaklad stravy a z
casu na cas ponuknut dietafu, aby sa najedlo samo.

Vy kombinujte chute, diefa si vyberie

Preferencie roznych chuti s velmi osobnou zdlezitostou. Nechaijte
na dietati, nech rozhodne, ktoré kombindacie mu chutia najviac.
Vedla nakrajaného ovocia a zeleniny mozete umiestnit na stol
misky s pyré alebo hotovymi jedlami. Ukazte dietafu, ako naméacaf
kisky do pyré a ako jesf pripravené dobroty.

Deti rady napodobnuijo rodicov, preto ich tento spdsob stravovania

vel'mi pravdepodobne zaujme. Dieta sa nauci namacat kasky
zeleniny do réznych misiek a objavovat nové kombindcie chufi.
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Okrem toho prichddza do kontaktu s rdznymi konzistenciami
potravin, o ovplyviuje jeho vyvoj a stimuluje ziskavanie zrucnosti
v Zuvani a hryzeni.

Diefatko sa uci jest lyzickou

Bez ohladu na to, Ci diefa bude jest vylucne samo, alebo ho v
sUlade so zmieSanym modelom planuijete kimit, pri jedle bude
pravdepodobne prichddzat do kontaktu s lyzickou.

Sleduite, i ho tento novy predmet zaujme. Ak Gno, umoznite mu,
aby zobralo palicku a lyzicku do vlastnych rok. Prvé pokusy sa
mozno nepodaria, ale proces ucenia je vzdy postupny. Dieta
ziskava cennd zrucnost. Ak ho v tom budete podporovat, vietko
zvladne rychlejSie, nez si myslite.

Chuft farieb - ucenie sa s ovocim

KUsky ovocia v rukach diefatfa sO dokonalym nastrojom na ucenie
sa samostatnému jedeniu v duchu BLW. Ovocie tiez mdzete
ponuknut vo forme kasiCiek v miskach — diefa ich moze skosaf jest
lyZickou alebo do nich namacat kisky iného ovocia, susienok Ci
ovocnych tyCiniek.

Vdaka tomu sa bude stale zdokonalovaf v umeni hryzenia. Uvidite,
Ze diefa si t0to kombindciu rychlo oblUbi a stane sa privrizencom
lahodnych ovocnych prikrmov!

NEZABUDNITE...

Nikdy nedavaite diefafu drobné ovocie alebo orechy, pretoze
by mu mohli fahko zabehnif. Pred poddvanim ovocia
nezabudnite z neho odstranif vSetky nejedIé Casti, napriklad
semienka.
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Mliecne vyrobky - vynikajice cvicenie BLW

Diefa mdze namacaf kisky ovocia aj do kasi alebo pyré a vytvarat 'si
vlastné chufové kombindcie. A ak si myslite, Ze je na to pripravené,
mozete mu dat lyzicku a uvidite, ako si samo poradi s konzumaciou
takéhoto jedla. Mozno vés to pozitivne prekvapi!

&\—
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BLW - stravovacie inspiracie
pre vase diefatko

Kto by nemal rad jednohubky? Milujeme ich my aj deti. Vo veku
deviatich mesiacov sa dieta zacne pokisat o pinzetovy Uchop, teda
rozvijat schopnost chytat malé predmety palcom a ukazovakom.
KUsky jedla sO vybornym spdsobom na precvicenie tohto Gchopu.

Pri oboznamovani diefata s jednohubkami, ktoré méze uchopit
prstami, treba mat na pamdti par pravidiel. Pred dovisenim
iedného roka diefa ,zuje” viac dasnami ako zubami. Preto je
dolezité, aby kisky neboli prilis tvrdé. Surova zelenina je zvycajne
tvrdd, ale ked'ju uvarite alebo pripravite na pare, zmdkne a je
idedlna na jedenie prstami. Dostatocne mdkka je vtedy, ak ju
lahko rozpucite opacnou stranou vidlicky.

Do Ovahy berte aj velkost a tvar potravin. Napriklad celé hrozno
moze byf prilis velké a tvrdé, a kedZe je okrihle, mdze [ahko
zabehnot. Hrozno, cherry paradaiky, cucoriedky a podobné potra-
viny nakrdjajte na polovice alebo na mesiaciky, aby ich diefa
nemohlo prehltndt.

Mozno ich budete musiet prevarit, aby boli

dostatocne mdkké, ale vyskisaijte napriklad

nakrajant mrkvu, karfiol, brokolicu, papriku,
bataty Ci cuketu.

Nestle
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Zrelé olopané mango bez kostky,
pomaranc, hruska, meldn, banan Ci
hrozno nakrdjané na kdsky.
Nevdahaite vyskisat aj iné exotické
ovocie, napriklad papdiju, kivi atd.

& ‘*‘b“

Bobulové ovocie je idedlne prstové jedlo - je pIné
vitaminov a ma idedlnu velkost. Nezabudnite, ze
ovocie s tvrdSou Supkou (napriklad Cucoriedky) by ste

mali rozpolif, aby diefafu nezabehlo. I

[ Jogury |

Naucif sa jest samostatne je krasne (hoci
neporiadne) dobrodruzstvo. Jogurt sameni
na chutny, lepkavy dip k mdkkému ovociua @ .\
dodava telu vapnik, horcik a zinok. < N
<
Zrelé avokado je plné kvalitného tuku. Ak je
dostatocne mdakké, mozete ho podavat
nakrajané na kasky. Alebo roztlacif na dip

Ci natriet na maly sendvic.
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Celé kusy mdsa

sU pritvrdé a tazko sa Zuju. Dokonca aj kdsky parku
mozu lahko uviaznut'v hrdle a zvyCajne nie sU ani
vyzivné. VyskiSaijte radSej makké kisky zo sekanej
alebo z mdasovych gulécok. Nezabudnite, Ze mdsové
gulky a sekana musia byt vhodné pre deti, teda bez
soli a dokladne prepecené.

Syr je dobrym zdrojom vépnika, ale vyhybajte sa syrom z
@ nepasterizovaného mlieka. Troska mékkého syra na
. mdkkom sendvi€i je skvelou volbou. Nezabudnite, Ze syr
obsahuije vela soli, preto ho nedavaijte defom prilis Casto
alebo vo velkych mnozstvach.

Ryby s0 vynikajdcim prstovym
jedlom a obsahuju ddlezité Ziviny.
VyskUSajte rozne druhy ryb, ale
davaite velky pozor na kosti.

Omeleta je dobry spdsob na
primieSanie mdkkej zeleniny.
Vajcia obsahuijo bielkoviny
a vitamin D.
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Ryzu, quinou alebo bulgur varte vo vacsom
objeme vody, ako je uvedené na obale. DIhSie
varenie zarudi, ze zmdkknO a budu aj jemne lepif.
Zmiesaijte ich s trochou nesoleného )
paradajkového pretlaku a oleja, aby ste mohli

vytvarovat primerane velké gulky.

Zabudnite na al dente — a uvarte cestoviny

naozaj domdkka. Kisky cestovin s tiez skvelym
prstovym jedlom. VyskiSajte ich pripravif' s
( \ ; brokolicou alebo ochutit paradajkovou omackou,

K l trochou oleja a najemno nastrGhanym syrom. o

f S

Dipy sU skvelym spdsobom, ako dodaf telu dalSie
vyzivné latky a nové chute. Co tak vyskdsat guaca-
mole (avokadovy dip), domaci hummus (cicerovy
dip), chutny créme fraiche (Sfahackovy dip) alebo
aj poctivé staromddne jablkové pyré? Umoznite
diefafu vyskisat rozne kombindcie dipov a
L/hamacanych potravin”.

uvarte domdkka. Podavaite taka, aka je alebo pripravie
fazulovy dip.
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BLW - zoznam

Pamdtate si, kedy mdzete zacaf podavat diefatu pevni stravu?
Vacsina deti je pripravend zacat' s prikrmmami vo veku Siestich
mesiacov. Ako sa docitate v tejto prirucke, s prikrmovanim
vedenym dietfafom (Baby-Led Weaning) mdzeme zacat, az ked
diefa dokaze samo sedief a jest. Samo sa kimi rukami a reguluje
si, o konzumuije. Deti tak mdzu objavovat nové chute a Struktry
vlastnym tempom. Tento kontrolny zoznam pomdze dietafu na
dobrodruznej ceste objavovania pevnej stravy.

— Cielom je ponUknuf mu jedlo, ktoré sa da jest rukami.
Kusok, ktory dieta moze drzaf v pdsticke a ktory trosku
vyCnieva.

— Nikdy nedavaijte diefafu tvrdé potraviny, napriklad surovo
mrkvu.

— Ked' zacinate s metodou BLW, snazte sa ponukat diefatu
zdravé potraviny primerané jeho veku. Mozete vyskasat
ovocie (mdkké alebo varené a bez pridaného cukru), vareno
zeleninu, varené vajcia, varené skrobovité potraviny
(zemiaky, cestoviny, ryzu, rezance), strukoviny (Cervens
fazulu, sosSovicu), mdso, ryby bez kosti a pasterizované
plnotucné syrové tycinky.

— Ked' diefa zacne s pevnou stravou, niekedy ho moéze
napinaf. Napinanie vsak neznamena dusenie. Je dolezité
vedief, aky je rozdiel medzi napinanim a dusenim a co pri
ktorom robit. Napinanie sa prirodzene vyskytuje vtedy, ked’
sa kusok potravy dostatocne nerozzuje, potrava sa vracia do
prednej casti Ust, kde ju diefa znova drvi dasnami, az kym ju
maoze prehltnot.

Nestle
Baby&me

WX /] ©




= ‘ A’ .n

— Riziko dusenia nie je pri metode BLW vyssie ako pri
tradicnom kimeni lyZickou. Je vSak dobré byt nan
pripraveny. Mnohé zdravotné strediska ponukaju skolenia na
toto tému.

bnwﬂd
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— Nikdy nenechaijte diefa jest samo.

— Skuste zaclenit jeho dobrodruzstvo s jedlom do dennych
hodin, v ktorych jedia aj ostatni clenovia rodiny. Diefa sa
bude citit sucastou rodiny a opakovat po ostatnych.

— Pripravte sa vSak na neporiadok. Niektori rodicia davajo
pod detsku stolicku protiSmykovy plastovy obrus alebo

kobercek, aby sa im lahSie upratovalo.

— Nezabudhnite, Ze cely proces je o skimani a objavovani.
Nechaijte dieta, nech objavi svoju cestu.
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Zaver

Stale vas metoda BLW nepresvedcila?

Uvolnite sa! Nie je to volba na cely Zivot. Jednoducho ju vyskisaite.
Vyberte si pokojny, neupondhlany den a berte to ako spolocne
str@veny cas.

Uistite sa, ze mate k dispozicii bezpecny priestor na experimenty, a
umoznite dietatu, aby pocas jedla prevzalo velenie. Dajte mu
volnost, nech si vyberie, o chce jest. A netr@pte sa, ak zo zaciatku
skondi viac jedla na podlahe i na obleceni nez v Ustach!

Pre vase diefa je to nielen o jedeni - je to aj jedinecna lekcia
samostatnosti. Vychutnaijte si nddherné spolocné chvile a sleduijte,
ako sa vase diefa vyvija. Nikdy na to nezabudnete.

Nestle
Baby&me




Nestle
Baby&me

\ p « «_ /
= PRIKRMOVANIE VEDENE DIETATOM ~



