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Informace uvadéné v této knize jsou platné k listopadu 2022. Tyto informace jsou
obecnymi doporucenimi a nenahrazuji nazor odborniki z oblasti mediciny, zdra-
votni péce, farmacie a dalsich obort zabyvajicich se zdravim a vyZivou. Za jejich
aplikovani do praxe neneseme Zadnou zodpovédnost.



likola

Jsem Nikola, nutri¢ni terapeutka a laktacni poradkyné. Pfestoze jsem vystudova-
la pfimo obor nutriéni terapie, v pribéhu studii jsem se s metodou BLW praktic-
ky nesetkala, protoze u nas neni bézné doporu€ovana a zpravidla ani vyucova-
na na lékarskych fakultach. V priibéhu téhotenstvi jsem si asi jako kazdad matka
zacala zjiStovat informace o tom, co mé ¢eka. ZatiZzena svou specializaci jsem se
zamérila predevSim na oblast détské vyzivy. Dceru jsem vedla metodou baby-
-led weaning (BLW). Jelikoz mé metoda zaujala, jiz padtym rokem se vénuiji stu-
diu ¢eskych i zahrani¢nich odbornych doporuceni, dostupné literatury a praxi
BLW. ZkuSenosti jsem ziskala jak svoje vlastni pfi péci o svou dceru, tak i ze sdi-
leni rodi¢l z mé soukromé nutri¢ni poradny @poradnaproni. PORADNAproNI
vznikla s myslenkou poskytnout zenam na cesté matefstvim kompletni pora-
denstvi v oblasti vyzivy. Poradenstvi je cileno na samotné zeny a jejich déti, ale
také na rodinu jako celek. Jesté na rodi¢ovské dovolené jsem zacala spolupra-
covat na Radciné projektu @blwkrokzakrokem. Chtéla bych ji timto srde¢né po-
dékovat, ze mohu byt jeho soucasti.

Nemam potrebu vyhledavat extrémy a vzdy jsem respektovala odliSné po-
tfeby a pfistupy. Nechci tedy ani u metody BLW tvrdit, ze je to jedind mozna
a spravna volba. V&fim v8ak, Ze stoji za to se s ni seznamit a na zakladé zis-
kanych informaci se rozhodnout, zda se po této cesté vydat. Dobré znalosti
a zdravy pfistup k vyZivé jsou totiz zakladnim pfedpokladem pro bezpecné apli-
kovani BLW v praxi.

Pfeji vdm mnoho ,aha" okamzikU pfi ¢teni této knihy.
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Radka

Jmenuji se Radka a cely projekt mam na triku ja...

KdyZ se mi v roce 2017 narodila dcera, zacala jsem se stejné jako dalSi rodi-
¢e zajimat o v8echno, co se tyka déti. A stejné tomu bylo pfi zavadéni prikrmd.
Mé zag&atky byly odligné tim, Ze a& jsem Ceska (ze strany tatinka i Slovenka), Ziji
s partnerem a d&tmi ve Spanélsku. Co je b&zné v Ceské republice, mize byt
odlisné vnimano v jinych zemich a naopak. JelikoZ jsem Clovék, kterému je bliz-
ké vyvazené racionalni stravovani a pohyb, bylo pro mé pfirozené prijmout jako
zplisob zavadéni prikrm( metodu BLW, kterd je ve Spanélsku pom&mé béz-
na a rozSirena. Bohuzel jsem ale v Ceské literatufe nenachazela zaddné zdroje,
o které bych se mohla opfit (kromé knihy Vim, co mi chutng,® v niz jsem nasla
alespon jeji zaklady). Zacala jsem tedy studovat odborné zdroje ve Spanélstiné
a angli¢ting, a kdyz pfisel ¢as, zacali jsme BLW zkouSet doma v praxi. Moje nad-
Seni bylo tak veliké, Ze jsem se rozhodla zaloZit o nasich zkuSenostech i profil na
sitich a blogu. Plvodné jsem viibec neméla v planu délat vic nez jen sdilet par
fotek s kratkym popiskem. Jenze jsem zacala dostéavat spoustu otdzek a doslo
i k néjaké kritice, a to mi nedalo. Abych dokéazala na vSechny ty otazky odpovi-
dat, musela jsem se o celém BLW naucit mnohem vic. Zacala jsem tedy absol-
vovat jeden kurz BLW po druhém, nékteré prezencni, jiné online, kurzy o vyzive,
a dokonce jsem si udélala i kurz laktaéniho poradenstvi. Diky tomu jsem se do-
stala do podpUrné laktaéni skupiny, v jejimz rdmci jsem vedla i par podplrnych
BLW skupinek. Stale si vzdélani o BLW rozsifuji, sleduji nejnovéjsi studie tykajici
se BLW, organizuji seminare, délam online konzultace a hlavné se v8emi moz-
nymi i nemoznymi prostredky snazim rodi¢iim ukéazat, ze BLW neni jen ,jidlo do
ruky”. A to se mi, myslim a doufdm, docela dafi.

Diky tomu vSemu vam ted spolu s nutri¢ni terapeutkou Nikolou, s niz jiz sko-
ro tfi roky spolupracuji, mézeme predstavit novou knihu o BLW v ¢estiné.

Jime sp Y lecné
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Baby-led weaning (déle jen BLW) je v Ceské republice stale malo roziteny pti-
stup k pfikrmovani ditéte. A je to velkd $koda, protoze spravné vedené BLW je
pristup k zavadéni prikrmd respektujici vyvojové, nutriéni i osobni potreby dité-
te. Myslime si, ze BLW je v nasich koncindch maélo rozsifené zejména proto, ze
se 0 ném malo vi. A pokud se o ném mluvi, jsou jmenovéna spiSe rizika s nim
spojend nez jeho mozné pfinosy. Tato kniha si klade za cil svym ¢tendfim me-
todu priblizit a poskytnout jim ucelené informace, na jejichz zékladé se kazdy
rodi¢ mlze rozhodnout, zda je tato metoda vhodna pravé pro jeho dité.

Je otdzkou, zda je Ceska spole¢nost na BLW pfipravena. Navzdory vse-
obecné rozsifenému mytu se BLW netyka jen samostatného krmeni ditéte jid-
lem do ruky, ale zejména myslenky spole¢ného stolovani. Pfi zvazovani BLW je
tedy vhodné se na prvnim misté zamyslet nad tim, jak vlastné jako rodina jime.
Rada &eskych rodin totiz neji podle zésad spravného stravovani a takové strava
by potencialné nemusela byt pro kojence vhodna. Mozna vSak bude novy maly
strdvnik u spole&ného stolu impulzem k zamysSleni se nad stravou celé rodiny.

S BLW je typicky spojovano nabizeni jidla do ruky, nikoli béZzné krmeni ditéte
IZickou. Krmeni do ruky vSak neni ve svété Zaddnou novinkou. Rodiny v rliznych
kulturach svéta to tak délaji odpradévna, byt z riznych divod(. Nabidnout ditéti
kus néjaké potraviny a nechat ho, at zkusi jist samo, tedy neni zadny revoluéni
moderni pfistup. Dité mUZe z takového pfistupu navic znaéné prosperovat, coz
vam nastinime v nésledujicich kapitolach.

Rady bychom spole¢nymi silami diky této knize $ifily dal myslenku BLW. At
vSichni rodice, ktefi o této metodé uvazuji, maji moznost ziskat na jednom mis-
té ucelené informace a diky nim se rozhodnout, zda je pro jejich dité tato cesta
spravna.
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Preklad BLW

Baby-led weaning se nejCastéji do ¢estiny preklada jako ,ditétem vedené od-
staveni”. Kdyz jsem pred Ctyfmi lety zakladala blog, tento ¢esky preklad mi ne-
pfipadal $tastny a rozhodla jsem se ve svych ¢lédncich pouzivat slova ,ditétem
vedené prikrmovani”. Dle mého nézoru by plvodni pfeklad mohl navadét k my-
Slence, ze cilem BLW je brzké odstaveni od kojeni, pfitom je to pravé naopak.
BLW si zaklada na tom, Ze je dité kojeno na pozadani a samo se rozhodne, kdy
je pfipraveno ho omezovat. Zavddénim pokrmU a potravin se v zddném pfipadé
nesnazime kojeni nebo kojeneckou vyzivu nahradit, ale pouze je doplnit.

K podobnym nedorozuménim dochazelo napfiklad i v Severni Americe, kde
se slovem ,weaning” oznacuje moment odstaveni (tedy kdyz je kojeni definitiv-
né ukonéeno), na rozdil od Velké Britanie, kde se timtéz slovem oznacuje celé
obdobi prikrmd. Kvdli tomu se hlavné v USA zaclaly pouzivat anglické vyrazy
Jbaby-led feeding” nebo ,baby-led approach to complementary feeding".

Presna definice BLW

Neexistuje jasny konsenzus ohledné toho, co pfesné BLW znamena! Jak jsme
zminovaly na zalatku, autoregulace - nabizeni jidla do ruky - je praktikovana
od pocatkl existence lidstva, jen dnes uz pro ni mame jméno a vymezili jsme
urcité znaky typické pro tuto metodu stravovani, ¢imz ji odliSujeme od tabulko-
vého zavadéni ptrikrm0 na 1Zicku. Rdda bych zde poznamenala, Ze si nejsem jis-
t4, je-li slovo ,metoda" tou nejétastnéjsi volbou. Ja i Nikol jsme pfesvédcené, ze
bychom se neméli snazit, aby se dité pfizplsobilo néjakému danému postupu
s pfesnymi Casy, jidly, mnozstvim atd., tedy dané metodé. Naopak konzuma-
ce jidla a celé stravovani by se mély prizplsobit roding, jeji situaci, moznostem
a hlavné ditéti.

Tim se kone¢né dostdvame k tomu, ¢im je BLW tak typické, a tedy pro¢ se
o ném mluvi jako o specidlni metodé. Zejména na socialnich sitich se Casto se-
tkavame s tim, ze si pod BLW lidé predstavi kojence s kouskem naparené zele-
niny v ruce. To je ale obrovskéa Skoda, protoze BLW se v prvni fadé zaklada na
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skute¢nosti, Ze se dité ucastni rodinného stolovani a diky tomu vyuZije vSech
jeho potencialnich benefitl (viz kapitolu Proc¢ se rozhodnout pro BLW). Nabize-
ni potraviny nebo pokrmu v celku nebo, jak se taky fik3, ,jidla do ruky" je pouze
stfipek celé filozofie BLW.

V reakci na tyto mylné predstavy jsem v roce 2021 napsala na Instagramu:

vvvvvv

du nenf jen o tom, Ze da rodi¢ miminku do ruky kus naparené

mrkve a necha ho, at si s nim pdl hodiny hraje v lehatku...”
BLW je o:
spole&ném stolovani, kdy je vase ditko SOUCASTI rodin-
ného jidla (ji ve stejnou dobu jako zbytek rodiny) u rodin-
ného stolu;
tom, Ze dité ji TO SAME, co vy (za predpokladu, Ze rodina
ji zdravé - je-li vas jidelni¢ek zaloZen na saldmech, lunch-
meatu nebo parcich, BLW radéji neaplikujte);
nabizeni Sirokého SPEKTRA potravin (doporuéeni o zava-
déni novych potravin v intervalu 3-5 dnd povazujeme za
prekonanad);
nabizeni potravin ROZLICNYCH textur a struktur (réizné
potraviny vs. rlizné ptipravy - v pare, vafené, pecené, res-
tované, teplé, studené, tekuté jako jogurt, mackané);
zcela RESPEKTUJICIM pFistupu, kdy miminko nechéte, at
si samo zvoli, CO bude z vami nabidnutého jidla jist a KO-
LIK toho sni;
SAMOSTATNEM prikrmovani, kdy je miminku poskytnut
prostor nabidnuté potraviny zkoumat, objevovat (ano, ne-
chéte ho, at si s jidlem ,hraje") a davat je do Ust.??

Podle BLW je jedinym Ukolem rodic¢e nebo pecujici osoby nabizet ditéti rodinny
pokrm v takové podobé, aby odpovidal jeho motorickym dovednostem - tedy
aby si ho bylo schopno samo uchopit, dat si ho do Ust, v Ustech ho zpracovat
a poté polknout.



Vidite, ze BLW se netykd jen podoby ¢&i formy jidla samotného (jidla do
ruky), nybrz Ze jde o formu respektujici vychovy, v jejimz rdmci ddme ditéti pro-
stor, aby vlastnim tempem zkoumalo a objevovalo potraviny.

Na zdkladé vSech znak, které jsme vySe zminily, véetné kojeni na pozada-
ni, respektujiciho pfistupu, rodinného stolovani atd., by se BLW dalo definovat
takto:

BLW se timto snazi dosdhnout cill, které Svétova zdravotnickd organizace
(World Health Organization, WHO) uvadi opakovaneé ve svych doporucenich jiz
skoro dvacet let a jsou stéle platna. Tedy:
podpofit pfiméreny rist, spravny neurologicky, kognitivni vyvoj a vyvoj travi-
ci a neuromuskularni soustavy;
dodat ditéti Ziviny, které jsou v matefském mléce nedostacujici: Zelezo, zi-
nek, selen, vitamin D;
naucit dité rozliSovat chuté, barvy, textury, rizné teploty a také podpofit ak-
ceptaci novych potravin;
rozvinout a posilit sprdvné stravovaci navyky;
podpofit psychosocialni vyvoj a dobré vzajemné vztahy mezi rodi¢i a détmi;
vést dité k zaclenéni se do rodinného stravovani;
podpofit pfikrmy jako prostfedek pozitivné ovliviujici riziko vzniku alergii,
obezity, podvyzivy, vysokého krevniho tlaku, metabolického syndromu atd.*
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V predchozi kapitole jsme mluvily o tom, Ze BLW neni ve skute¢nosti Zzddnou
novinkou, pouze bylo definovdno a pojmenovéno autorkou Gill Rapley jako
novy zpusob prikrmovani aZz v roce 2006.°

Vzhledem k tomu, Ze je BLW stéle vnimano jako novy pfistup k pfikrmova-
ni kojencd, opravdu relevantnich studii, které by jej zkoumaly, je pomérné malo.
Bohuzel vétSina z téch jiz realizovanych navic trpi metodickymi chybami a tyto
chyby ¢asto vedou ke zkresleni nebo nepresnosti vysledkd. StéZzejnim problé-
mem totiz je, ze dosavadni studie spoléhaji na subjektivni informace, které po-
skytuji rodiCe. K solidnim, védecky podlozenym studiim bychom v prvni fadé
potfebovali presnou definici BLW, dale pak spravnou metodiku (tj. nabizet ko-
jencm s rdznym zplsobem prikrmovani stejna jidla za stejnych podminek)
a nezbytnd jsou i objektivni laboratorni méfeni... Navic, jak to pfi studiich na
lidech byva, existuje fada proménnych, které mohou vysledky ovlivnit. Davody,
pro¢ se pro BLW rozhodnout, které v této kapitole budeme zminovat a o kte-
rych se v souvislosti s praktikovanim BLW mluvi, odvozujeme proto nejen z vy-
sledkd studii tykajicich se BLW, ale i z jinych odbornych praci a studii, které se
netykaji pfimo BLW.

NiZi riziko obezity
Dité stravujici se formou BLW by mohlo byt méné ohroZeno obezitou. Tento ar-
gument byvéa pro rodi¢e zvazujici praktikovani metody BLW asi nejvétsim laka-
dlem. Jde ale o velmi diskutované téma a dlikazy s jasnymi vysledky k tomuto
tvrzeni v pfimé souvislosti s BLW zatim chybéji. To potvrzuje i systematicky pre-
hledovy ¢lanek z Unora 2021, jenz byl publikovan v ¢asopise Nutrients.®

Pro¢ by ale zrovna BLW mélo byt jednim z faktord, které snizi pravdépodob-
nost vzniku obezity v pokrocilém véku?
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Mnoho studii potvrdilo, Ze vyluéné kojeni béhem prvnich Sesti mésicd Zivo-
ta hraje zasadni roli v pfedchazeni obezité. Ve zpravé WHO, kterou predstavila
v roce 2019 na Evropském kongresu o obezité, jsou publikovany vysledky studie
zahrnujici 22 stat.” Ze zavérd vyplyva, ze existuje nékolik divodu, pro¢ by koje-
ni mohlo chranit déti pred obezitou:

vyluéné kojeni odklada zavadéni nemlécné stravy, kterd mlze byt nepfimé-

fené bohata na energii;

kojenci krmeni kojeneckou vyzivou maji v krvi vy$Si hladinu inzulinu, coz

vede k ukladani tuku a zvySenému riziku nadvahy;

zda se, ze déti, které byly kojeny, maji pfiznivéjsi stravovaci preference, jedi

vice zeleniny a ovoce ve srovnani s témi, které byly krmeny kojeneckou

vyZivou.

Béhem obdobi vyluéného kojeni, kdy je dité kojeno na pozadani, zajistuji regu-
laci pfijmu mléka hormony hladu a sytosti - ghrelin a leptin - obsazené v ma-
tefském mléce. Je to samo dité, kdo rozhoduje o tom, kdy a kolik mléka po-
trebuje. Kdyz dosahne véku, kdy mu zacnou byt podavany piikrmy tradi¢nim
zplsobem na Zi¢ku, rodi¢ nebo pecujici osoba maiji tendenci prevzit kontrolu.
Zacnou hlidat mnoZstvi, které dité snédlo, zaroven se snazi o to, aby dité jedlo,
dokud nesni jimi uréené mnozstvi (napf. skleni¢ku/misku s prikrmem), které oni
povazuji za adekvatni. V pfipadé BLW je to naopak. V rodinach praktikujicich
BLW je kladen opravdu velky dliraz na autonomii ditéte pfi jidle a je mu pone-
chana kontrola nad tim, kolik jidla sni. Obycejné neni k jidlu ani nuceno nebo
presvédCovano, dité se fidi pouze vnitfnimi signaly hladu a sytosti#"

V souvislosti s timto tématem pfibyvaji védecké dikazy o tom, Zze ¢im vétsi
moznost autoregulace pfrijaté energie dité méa (tedy samo rozhoduje o tom, ko-
lik jidla snf), tim vic se snizuje riziko obezity. Studie také nasvédcéuji tomu, Ze ro-
di¢ovska kontrola nad vybérem potravin a mnozstvim snédené stravy déti ma
negativni vliv na schopnost ditéte rozpoznavat znaky hladu a sytosti, a mize mit
tedy negativni dopad na budouci hmotnost ditéte a zplsobit nespravné stravo-
vaci navyky™™ Kromé toho se Casto stava, ze krmi-li dité rodi¢, je jeho tempo
rychlej$i nez tempo, které by si vybralo dité. Pocit nasyceni totiz pfichazi az né-
kolik minut poté, co jedinec zacne jist, proto je mozné, zZe pfivykne-li si dité na
toto rychlejsi tempo, sni toho vic, nez ve skuteCnosti potrebuje.
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Praktikovanim BLW se snazime o citlivy a odpovédny pfistup (angl. respon-
sive feeding) definovany WHO. Podle ni bychom, v kontextu prevence obezity,
pri nabizeni prikrm{ méli postupovat nasledovné:™

kojencim a starS§im détem, které se krmi samy, s jidlem poméhéme a jsme

ohleduplni k jejich potfebdm a projeviim hladu &i sytosti;

nabizime pfikrm Ci potravinu pomalu a trpélivé, podporujeme dité v jidle, ale

nikdy nenutime;

pokud dité odmitd vétSinu pokrmd, je vhodné experimentovani s rliznymi

kombinacemi potravin, chuti, textur;

vyhybdme se rozptylovani kojence béhem jidla;

doba pfikrm0 ma byt projevem vzajemné lasky a také pfilezitosti k ucent,

kdy k ditéti mluvime a zaroven udrzujeme ocni kontakt.

A v neposledni fadé musime opét pripomenout velmi dilezity pilit BLW, kterym
je spole¢né stolovani. O jeho pozitivnim vlivu budeme je$té mluvit v samostat-
né kapitole, ale tady bychom rady zminily, Ze pravé spole¢né stolovani a konzu-
mace stejného pokrmu se jevi jako jeden z moznych prostfedkd, které by mohly
mit vliv na pfedchazeni obezité®

VSechny vySe zminéné studie a fakta tedy skutecné navadéji k myslence,
Zze by BLW mohlo byt velkym pomocnikem v boji proti obezité, ackoli v ram-
ci samotného BLW hraji roli rizné proménné. Nelze tedy fict, Ze je samo BLW
odpovédné za zdravy a priméfeny rlst a prevenci obezity. Zalezi totiz nejen na
metodé samotné, ale i na demografickych nebo politickych faktorech, na stylu
vychovy, vzdélani rodic¢l... tedy zjednodusené feceno, kde a kym je BLW prakti-
kovano. Je totiz rozdil v tom, zda BLW aplikuji rodiny v rozvojovych zemich, kde
jsou prostiredky omezené, nebo rodiny v zemich s vyspélou ekonomikou, které
se vice zajimaji o vyzivu svych déti. | v rdmci CR Ize sledovat jasny trend ke zdra-
vé vyZzive, ktery se ale lisi podle socioekonomického postaveni rodin v krajich.

Podporuje spravny vyvoj tuare, Celisti a req

Vite, ze existuji déti, které maji problémy s vyslovnosti, zvykanim a polykanim
kvili nizkému svalovému tonusu (slabému svalovému napéti) v jazyce, rtech
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a nékterych svalech obli¢eje? Napadlo by vas, Ze rlst zubU a tvar obli¢eje mo-
hou byt ovlivnény tim, jaké pokrmy vase dité ji?

Podpofeni dobrého a uc¢inného zvykani béhem prvnich let Zivota s sebou
pfinasi spoustu vyhod v kojeneckém véku i v dospélosti. Nejenze ovlivni roze-
znavani signall hladu a sytosti a lep&i vstiebavani Zivin, ale i lepsi rozvoj svalové
souhry v dutiné Ustnil”

Jako pfiklad uvadime studii, v niz byly zkoumany dvé skupiny déti. Jedné
skupiné byl jiz od 6. mésice véku nabizen tvrdy chléb k ozuzlavani, druhd skupi-
na byla naopak krmena pouze mékkymi potravinami az do jednoho nebo dvou
let. Zavér studie poukazal na pri¢innou souvislost mezi konzistenci konzumo-
vanych potravin a rozvojem svalové souhry v dutiné Ustni’® Spravny vyvoj svall
obli¢eje Ize, kromé jinych zplsobl, podpofit jednoduse stravou, zejména po-
travinami, které jde sat, trhat, kousat nebo Zvykat. Pohyby, ke kterym dochazi
pfi vykonavani téchto ¢innosti, totiz dovoluji svalim zvysit jejich funkénost, silu,
hbitost, mobilitu a koordinaci potfebné ke spradvnému zvykani a polykani. Zaro-
ven tim budujeme i zaklady dobré vyslovnosti®

Ke stejnému vysledku doSel uz na zacatku 20. stoleti i kanadsky |ékaf Wes-
ton Price. Ten se ve tficatych letech 20. stoleti vydal na cestu kolem svéta, kde
zkoumal své hypotézy o vzajemném vztahu mezi vyZivou, dentalnim a celko-
vym zdravim. Studoval rizné skupiny obyvatelstva, které se i v dnesni modernfi
dobé stravovaly tradiénim zptisobem. Slo skuteéné o unikétni cestu, b&éhem niz
doktor Price nasnimal pres 15 tisic fotografii, 4 tisice diapozitivl, velké mnozstvi
videi, aby nakonec v roce 1939 vydal na zdkladé vSech téchto materidll knihu
s ndzvem VyZiva a fyzicka degenerace. Mimo jiné v ni popisuje, jak vyvoj lidské
Celisti a vlibec celého obli¢eje nepfiznivé ovliviuje ,zapadni” stravovani zalo-
Zené na modernich, primyslové zpracovanych, a tedy relativné velmi mékkych
potravinach. Zkoumané skupiny lidi, jejichZ stravovani nebylo ovlivnéno moder-
ni dobou, se stravovaly vyhradné lokalnimi potravinami a vafily podle plvod-
nich zvyklosti. Zajimavé také je, Ze tito lidé minimalné trpéli zubnimi kazy nebo
nemocemi dasni.

Podobné téma rozvadi i ¢lanek Melissy Theurich v ¢asopise Advances in
Nutrition, ktery poukazuje na nepfiznivy vliv modernich balenych potravin a ji-
nych pomdcek uréenych pro kojence a malé déti (napf. krmici sitky a ovocné
kapsicky) kvdli jejich potencidinimu dopadu na zdravi, vyzivu a zdravi zub(:?°
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