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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

Vyznam vyzivy pro zdravy
rust a vyvoj ditéte

VyZiva je dUlezitym faktorem Zivotniho stylu. SloZeni jidelnicku i celkové mnoZstvia Uprava
prijimané potravy i ndpoji ma vyznamny vliv na zdravi, délku i kvalitu Zivota. Pro vyZivu
déti to plati o to vice, protoze v tomto obdobi ma lidské télo odlisné nutricni (vyzZivové)
naroky diky rdstu a vyvoji. Nedostatek energie, ale i jednotlivych Zivin v détstvi nebo
dospivani mlze mit celoZivotni nasledky, véetné zpomaleni rlistu nebo naruseni vyvoje.
Stejné tak m{ize mit negativni vliv i nadbytek energie nebo nékterych Zivin.

Navic se v détstvi formuji stravovaci zvyklosti a vztah k jidlu, rozviji chutové preference.
Vyziva ovliviiuje zdravi a potencial ditéte dokonce jiz od jeho poceti. Proto bychom méli
vyZzivé vénovat pozornost uz od planovani téhotenstvi. Obdobi détstvi a dospivani je,
co se tyka nutri¢nich potreb, velmi proménlivé a mlize se i velmi vyrazné lisit od potieb
k Upravé jidelnicku ditéte mél vydavat pouze zdravotnik se vzdélanim v této oblasti,
nejcastéji détsky lékar nebo nutri¢ni terapeut, zejména u déti se specifickymi nutri¢nimi
potrebami (napriklad u vykonnostniho sportu, pri onemocnéni).

Spolu s vyZivou jsou velmi dlleZité i pohybové navyky, které ovliviiuji chutové preference
a prispivaji k celkovému zdravi, véetné dusevni pohody. Velmi dllezité je ucit dité od
raného véku i psychohygien€, schopnosti vyrovnavat se se zatézi, dostate¢né odpocivat
a ziskat stabilni sebepojeti. VSechny tyto faktory se vzdjemné ovliviiuji a cilem této
broZury je nastinit alespori zaklady zdravé vyzivy a vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu
ditéte a dospivajiciho. Nutri¢ni potreby ditéte a dospivajiciho s onemocnénim jsou dalsi
velmi rozsahlou problematikou, proto se tato publikace vénuje pouze malé &asti z nich
a spise okrajove.
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Hodnoceni rustu
a vyvoje ditéte

Nutri¢ni stav ditéte se hodnoti jinak, nez je tomu u dospélych. Kromé vyvoje hmotnosti
je potreba hodnotit i rlist do délky (u déti do 2 let) a pozdéji do vysky, vcetné rychlosti
rlstu, hodnoti se i pomér hmotnosti a délky &i vysky. Sleduje se i rlist obvodu hlavy
a u nejmensich déti i obvod hrudniku, nékdy také obvod pasu, bokl ¢i paze. Dilezité
neni jen to, kolik dité vazi a méri nyni, ale i to, jak se tyto hodnoty méni v pribéhu jeho
Zivota.
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2.1. Percentilové grafy

ProtoZze mezi détmi mohou byt velké rozdily, které viak nemusi znamenat odchylku
od normy, maji jednotlivé zemé vytvorené takzvané rlstové ¢i percentilové grafy. Ty
vychdazeji z opakovanych méreni velkého mnozstvi déti dané oblasti ¢i etnika a pomoci
nich se porovnava konkrétni dité s hodnotami déti stejného véku a pohlavi. Zdravotnik
tak lépe posoudi, zda je vyvoj ditéte v poitadku. V CR mame percentilové grafy vychazejici
z Celostatniho antropologického vyzkumu, ktery probihal v letech 1951-2001 (1). Graf
ukazuje hodnoty (napriklad hmotnosti) v populaci daného véku a pohlavi a zaroven
jejich vzdalenost od priméru. Pokud napriklad chlapec v 7 letech vazi 24,2 kg, je na
50. percentilu hmotnosti, tedy 50 % 7letych Ceskych chlapcd ma hmotnost vyssia 50 %
nizsi. V uzsi normé jsou hodnoty mezi 10.—90. percentilem, u hmotnosti bychom tedy
pod 10. percentilem hovofili o podvaze a nad 90. percentilem o nadvaze, nad 97.
percentilem pak o obezité. DileZité je vSak i to, nakolik se hodnoty vysky, hmotnosti
a ostatnich parametrd drzi ve stejném percentilovém pasmu. Pokud si napriklad dité
dlouhodobé drzi vysku na 10. percentilu, nemusi to znamenat zavazny problém, zvIasté,
pokud jsouirodice drobnéjsi. Pokud vak béhem rlistu jeho vyska ¢ hmotnost “propadne”
z 50. percentilu pod 10. percentil, je to urcité dlvod k vysetreni. Vyvoj ditéte v ristovych
grafech hodnoti prakticky |ékar* pro déti a dorost (PLDD) na pravidelnych preventivnich
prohlidkach. Percentilové grafy jsou také soucasti Zdravotniho a ockovaciho prikazu
ditéte a mladistvého. K hodnoceni je mozné vyuzit software, volné ke stazeni je napriklad
program Rist.cz na webovych strankach Statniho zdravotniho Ustavu (2).

HMOTNOST - schematicky graf HMOTNOST K DELCE — schematicky graf
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Zdroj: Stdtni zdravotni Ustav, Jak hodnotit rist kojeného ditéte, dostupné online https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/
LETAK-Jak-hodnotit-rust-kojeneho-ditete.pdf


https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/LETAK-Jak-hodnotit-rust-kojeneho-ditete.pdf

Nedostatecny prijem energie se obvykle nejprve projevi nizkymi prirdstky hmotnosti
a propadem v hmotnostnim percentilu. Zpomaleni rdstu do délky nebo zéstava rdstu
muize byt disledkem opravdu vyznamného a dlouhodobého nedostatku v prijmu energie,
napriklad pri mentalni anorexii, syndromu CAN (syndrom tyraného a zneuZivaného
ditéte) nebo u chronickych onemocnéni, kdy dit€ bud nedokaze prijmout dostatek
vyzivy, nebo ma zvySené ztraty (prdjmy, zvracenim), pripadné nedokaze prijaté Ziviny
vyuzit (diky narusenému vstrebavani apod.). Pozornost je potreba vénovat i zvySenym
hmotnostnim prirGstklm, zrychleni v rlistu do vysky ¢&i obvodu hlavy. Podle priibéhu
ristové krivky ditéte pak mdZe zdravotnik Iépe identifikovat obdobi, kdy doslo
k nezaddouci zméné ve vyvoji, a zamérit se na mozné priciny. Soucasti vysetreni by méla
byt i navstéva nutri¢niho terapeuta, ktery zhodnoti nutri¢ni potreby ditéte, jeho aktualni
prijem energie i jednotlivych Zivin, a doporuci potrebné zmény v jidelnicku, zplisobu
krmeni, pripadné suplementaci (doplnéni) chybéjicich Zivin.

2.2. Hodnoceni hmotnosti, vysky a jejich
vzajemného poméru

Za béznych okolnosti sleduje vyvoj a rist ditéte prakticky |ékar a neni potreba dité
doma vazit ani mérit. Pro lepsi orientaci ale uvadime nékolik dat:

Tab. 1: Hodnoceni hmotnosti k vySce, pFipadné BMI podle percentilu

> 97. percentil obézni
90.-97. percentil nadvaha/nadmérna hmotnost
75-90. percentil robustni
25.-75. percentil proporcionalni
10.-25. percentil stihly/stihla

3.-10. percentil podvéha/nizka hmotnost

< 3. percentil zavazna podvaha

Zdroj: VIGNEROVA, Jana et al. 6. celostdtni antropologicky vyzkum déti a middeze 2001, Ceskd republika: souhrnné vysledky =
6th Nation-wide anthropological survey of childern and adolescents 2001: summary results. 1. vyd. Praha: PFF UK v Praze; SZU,
2006. ISBN 80-86561-30-5.
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Dité, které dobie prospiva, by mélo dosahnout kolem 6. mésice véku
dvojnasobku porodni hmotnosti, kolem roku jejiho trojnasobku a kolem
2. roku véku ctyFnasobku.

Primérné hodnoty vysky (do 2 let délky) a hmotnosti v rliznych obdobich ukazuje
tabulka 2. Jednd se pouze o primérné hodnoty, je potreba si uvédomit, Ze norma je
v obou smérech pomérné Siroka.

Tab. 2: Primérna délka/vyska a hmotnost dle véku

narozeni 50 cm 3,5 kg
1 rok 75 cm 10,5 kg
2 roky 87 cm 13 kg
3 roky 96 cm 14,8 kg
5 let 110 cm 20 kg
10 let 140 cm 30 kg

Zdroj: VIGNEROVA, Jana et al. 6. celostdtni antropologicky vyzkum déti a mlddeze 2001, Ceskd republika: souhrnné vysledky =
6th Nation-wide anthropological survey of childern and adolescents 2001: summary results. 1. vyd. Praha: PFF UK v Praze; SZU,
2006. ISBN 80-86561-30-5.

2.3. SloZeni téla, télesné obvody

Raést obvodu hlavy sleduje kazdy pediatr stejné jako hmotnost a vysku, protoze odchylky
od normy mohou znamenat vazna onemocnéni ¢i odchylky od vyvoje mozku. Z nutri¢nich
obtizi mGZze napfiklad vaZny nedostatek vitaminu B,, vést u kojenc(i a batolat k opozdéni
vyvoje mozku a malému rlstu hlavicky. Také pri opakovanych tézkych hypoglykémiich
(nizkd hladina cukru v krvi) roste hlava méné. Obvody pasu a bokUl jsou dllezité pri
hodnoceni rozloZeni tukové tkdné u obéznich déti. Zmérit tyto hodnoty presné a na
spravnych mistech neni kupodivu jednoduché a méreni i hodnoceni patri do rukou
zkuSenym zdravotnikim. Rizikovy je obvod pasu 2 90. percentilu a pomér
obvodu pasu a vysky = 0,5.



Samotnd hmotnost neni spolehlivym ukazatelem zdravotnich rizik. Obezita neni
nadmérna hmotnost, ale nadmérné mnozstvi tukové tkané. Dulezitéjsi je proto stanovit
sloZeni téla (podil svalové hmoty a tukové tkdné€). Ty je mozné orientacné zmérit na
specidlnich vahach s tzv. bioimpedanci, ale i pomérné nédkladné pristroje jsou vhodné
spiSe ke sledovani zmén nez k presnému hodnoceni. Navic u mladsich déti jsou tyto
pristroje Casto nevhodné, protoZe vypoclet vychdzi z rovnic pro dospélou populaci.
Antropolog ¢i obezitolog vypocte u déti podil tuku castéji z méreni koZnich fas
kaliperem. Rizikové hodnoty se opét urcuji pomoci percentilovych grafi
(norma je 10.—90. percentil k véku a pohlavi).

Tab. 3: Primérné obvody a podil tuku dle véku

Obvod Podil tuku

Y
1 rok 46,5 cm 47 cm
3 roky 53,5 cm 50 cm 16 % 13%
5 let 59 cm 51 cm 15 % 12 %
7 let 65,5 cm 52 cm 14,5 % 1%
10 let 74 cm 53 cm 16,5 % 12 %
13 let 8835‘3;‘;2{'35;‘ 54,3 cm 17,5 % 135 %

Zdroj: VIGNEROVA, Jana et al. 6. celostdtni antropologicky vyzkum déti a middeze 2001, Ceskd republika: souhrnné vysledky =
6th Nation-wide anthropological survey of childern and adolescents 2001: summary results. 1. vyd. Praha: PfF UK v Praze; SZU,
2006. ISBN 80-86561-30-5.
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Vyziva v prvnich 1000 dnech Zivota,
nutriéni programovani

Iniciativa “1000 dni” upozorfiuje na zasadni vyznam vyzivy v Casnych fazich vyvoje na
zdravi ¢lovéka. Jejim cilem je vzdélavani zdravotnikd i laikl v oblasti vyZivy od poceti
do batoleciho véku. V tomto obdobi ma vyziva vyznamny vliv na to, jak se pri vyvoiji
organismu uplatni jednotlivé geny, jak se budou vyvijet organové systémy a odolnost vici
vnéjsim vlivdim. V tomto obdobi se také nejvice formuiji stravovaci navyky (3).



Schopnost nékterych Zivin ovlivnit béhem raného vyvoje ¢lovéka, které geny se aktivuiji
a které naopak potladi, se nazyvd nutri€ni programovani. DuleZitou roli maji
napfiklad kyselina listova, cholin, methionin, vitamin B, a B, a dal3i. DileZity
vliv mé nejen sloZenf stravy budouci maminky, ale i jeji metabolické a hormonalni zmény,
které Ize ovlivnit jeSté pred té€hotenstvim Zivotnim stylem. Ovlivnit tak Ize napriklad
sklony k rozvoji metabolického syndromu a kardiovaskularnich onemocnéni u ditéte.

3.1. Vyziva pred pocetim, v téhotenstvi
a vyznam pro zdravi ditéte

Stav vyZzivy budouci maminky ma velky vliv na pribéh téhotenstvi a na zdravi ditéte
po cely jeho Zivot. Pokud Zena té€hotenstvi teprve planuje, je z hlediska vyZivy dUlezité
zamérit se predevsim na tyto oblasti:

— Dodrzovat dietni omezeni, kterd jsou zdravotné odlvodnénd — napriklad
bezlepkova dieta pri prokazané celiakii;

— UdrzZovat svou hmotnost a sloZeni téla v normé (nepriznivy vliv ma jak podvaha,
tak nadvaha, snizeny nebo nadmérny podil tuku);

— Vyhybat se alkoholu, nikotinu i jinym navykovym latkam;
— Usilovat o pestry jidelni¢ek se zvySenym prisunem kyseliny listové;
— UdrZovat pravidelnou pohybovou aktivitu (pokud Iékar nedoporudi jinak).

Norma pro hmotnost je rGznd podle vysky a jednou z metod stanoveni primérené
hmotnosti je body mass index (BMI).

BMI = hmotnost (kg)/vyska (m)?

Napr. pokud Zena méri 170 cm a vdzi 60 kg,
jeji BMI = 60/1,7% = 60/2,89 = 20,8 kg/m*.

Norma pro BMI je 18,5-24,9 kg/m2. Pro Zenu o vysSce 170 cm je tedy
pFiméfena hmotnost pred pocetim 53,5-72 kg.
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Samotna hmotnost muiZze byt ale zavadéjici, protoZe zdravotni stav vice souvisi s télesnym
sloZenim. Riziko pro pocetia pribéh téhotenstvi predstavuje jak prili$ nizky, tak nadmérny
podil tukové tkané. SloZeni téla Ize orientacné zjistit pomoci bioimpedancni véhy. Pro
Zeny pred otéhotnénim je zvySené zdravotni riziko spojeno s podilem
tuku < 20 % a naopak s podilem tuku > 30 %, pFi > 40 % tuku je jiZ riziko
vyrazné zvysSené (4).

Rizikovéjsi je, pokud je nadmérné mnozstvi tuku uloZzeno v oblasti bricha, protoze tato
tukova tkan ma vétsi vliv na hormonalni zmény a rozvoj metabolického syndromu.
Pro hodnoceni zdravotniho rizika se vyuZiva mé¥eni obvodu pasu, pro
Zeny (pFed pocetim) je zvySené zdravotni riziko od obvodu pasu > 80 cm
a vysoké riziko > 88 cm (5).

U Zen s podvahou je zvysené riziko chronické podvyzivy, ktera ma vliv na rist placenty
i plodu, ¢asté&ji dochdzi k pred¢asnému porodu, porodu novorozence s nizkou hmotnosti.
Naopak obézni Zeny maji astéji vysoky krevni tlak, téhotenskou cukrovku, ¢astéji maji
déti s rozstépovymi vadami. Pokud obézni Zena pred téhotenstvim zhubne, je riziko
obezity u jejiho dité€te vyrazné nizsi. Nejcitlivéjsi na pripadné nutri¢ni deficity je plod
v prvnim trimestru, kdy se vyviji placenta a organové soustavy.

| pro samotny porod a Uspé3nost kojeni predstavuje podvaha i nadvéha maminky riziko.
Obézni zeny maji Castéji déti s vysokou porodni hmotnosti, del3i ¢i komplikované;si
porod, nizsi Uspésnost v zahdjeni kojeni a kratsi dobu vylu¢ného kojeni. Naopak pri
podvaze matky se Castéji rodi déti s nizkou porodni hmotnosti a horsi poporodni
adaptaci.

Dokonce i budouci tatinek mdze svou vyzivou alespor 3 mésice pred pocetim ovlivnit
nejen svou plodnost, ale i zdravi miminka — v této dobé& by nemél prijimat nikotin, alkohol,
a naopak by mél zvysit prijem ryb a morskych plodd, nékterych seminek a olejd, ovoce,
zeleniny — dlleZitych zdroji selenu, kyseliny listové, omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin ¢i vitaminu D.

Ddlezity je i hmotnostni prirlistek v téhotenstvi (tabulka 4). PFili§ nizky hmotnostni
prirGstek zvysuje riziko pred¢asného porodu a nizké porodni hmotnosti. Naopak pFilis
vysoky hmotnostni prirdstek zvysuje riziko preeklampsie, téhotenské cukrovky. Zvysuji
se i rizika komplikaci pfi porodu.



Tab. 4: Doporuceny priristek hmotnosti v téhotenstvi

Doporuceny prirustek hmotnosti v téhotenstvi

BMI < 20 kg/m? 12-18 kg
BMI 20-25 kg/m? 11-16 kg
BMI 26-29 kg/m? 6-11 kg
BMI > 29 kg/m? <6kg

Mladistvé téhotné 12-16 kg
Vicecetné téhotenstvi 16-20 kg

Zdroj (6): Crane JM, White ], Murphy P, Burrage L, Hutchens D. The effect of gestational weight gain by body mass index
on maternal and neonatal outcomes. | Obstet Gynaecol Can. 2009;3(1):28-35.

Jak by mél vypadat jidelnicek téhotné a kojici Zeny?

Pokud neni zdravotni divod k omezeni béznych potravin, mél by jidelni¢ek té€hotné
i kojici Zeny byt co nejpestrejsi, tedy obsahovat potraviny ze vSech skupin (napriklad
ovoce, zeleninu, obiloviny, maso, ryby, vejce, ofechy, seminka, lusténiny, ...). Prikladem
sloZeni i vzdjemného poméru potravin v jidelni¢ku je “zdravy talir”.
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Kolik jist?

Potreba energie se v prvnim trimestru téhotenstvi vyznamné nezvysuje, ve druhém
trimestru se zvySuje jen asi o 10 %, tedy asi o 200 kcal/den, coz je napriklad 1 stredni
banan + 200 g bilého jogurtu s 3,5 % tuku. Potreba bilkovin ve 2. trimestru roste asi
o 5 g/den. Az ve tretim trimestru se zvySuje potreba energie asi o 25 % oproti potrebé
pred téhotenstvim, potreba bilkovin je asi o 15 g/den vyssi. Kojici Zeny maji potrebu
energie vyssi o 380-500 kcal/den a potreba bilkovin je zvySena o cca 15-20 g/den (7).

Co jist?

Cim pestiejsi jidelniek, tim pravdépodobnéiji piijme budouci maminka dostatek viech
Zivin, véetné mineralnich latek a vitamin(. ZvySenou pozornost je potieba vénovat prijmu
kyseliny listové, zejména pred otéhotnénim a v prvnim trimestru gravidity (nutna pro
zdravy vyvoj nervové soustavy). Dobrym zdrojem je tmavé zelend zelenina (listova zelenina,
razickova kapusta, brokolice, chrest), avokado, fazole, hrach, seminka a orechy, obilné
klicky, Cervena rfepa, Zloutky, jatra (s mnozstvim opatrné kvili vysokému obsahu vit. A). Vice
o kyseliné listové a obsahu v potravinach se dozvite v kapitole 6.5. Tepelnou Upravou se
znici az 50 % obsahu kyseliny listové, i proto se doporucuje konzumovat ji i z dopliikd stravy.

V dostatené mire je potreba prijimat omega-3 nenasycené mastné kyseliny
dynovych nebo chia seminek a olejl z nich (vice v kapitole 6.3.). Jsou dlleZité pro rozvoj
nervové soustavy ditéte, zdravé odi, srdce a cévy, imunitni systém. V téhotenstvi také Casto
maminkdm chybi Zelezo (zdroje: jatra, Zloutky, hovézi maso, lusténiny, brambory, raj¢ata),
vapnik (zdroje: mlé¢né vyrobky, zejména syry, ofechy, semena, sardinky), vitamin D
(zdroje: slunéni pokozky v rozumné mife, z potravin tucné ryby, rybi tuk, Zloutky, houby
rostouci na slunci), jéd (zdroje: jodizovana sdl, morské ryby, mlé¢né vyrobky, obohacené
potraviny). Maminky se sklony k pred¢asnym kontrakcim potrebuiji ve zvySeném mnoZstvi
konzumovat i hoFcik (zdroje: ofechy, semena, listova zelenina, lusténiny, celozrnné
obiloviny). O dalSich zdrojich vyznamnych Zivin v potravinach pojednava kapitola 6.

Vysoce zpracované potraviny, zejména s vysokym obsahem napf. soli, pridaného
cukru, nasycenych tukd je vhodné konzumovat jen vyjimecné. Mezi takové potraviny
patfi napriklad polotovary, instantni pokrmy, cukrovinky a dalsi. Pozornost v&nujeme
i kulinarni Gpravé — prednost maji mit Setrné Upravy (duseni, vareni, blansirovani apod.).

Co je vhodné v té&hotenstvi a pfi kojeni z jidelnicku vyloucit?

Kromé& alkoholu a dalSich névykovych latek je vhodné se vyhybat nepasterovanému
mléku a vyrobklim z néj, nekonzumovat syrova nebo nedostate¢né tepelné upravena
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vejce, maso a ryby. Rizikové jsou kvili moznému obsahu nékterych bakterii (listerie,
salmonely, ...).

Kojici maminky se nemusi obavat nadymani miminka a mohou jist pestrou stravu, protoze
nadymavé latky nepFechazeji do mateifského mléka.

Rizika alternativniho stravovdni v téhotenstvi a kojeni

Dostatecné pestra vegetarianska dieta (s vyloucenim masa a ryb, aviak se zarazenim
mléénych potravin a vajec) s vhodnym pomérem jednotlivych skupin potravin mize
obsahovat vSechny potrebné Ziviny i pro obdobi téhotenstvi a kojeni. DUleZité je vénovat
zvySenou pozornost prijmu Zeleza, kyseliny listové, vitaminu D a zinku. U matek veganek
(vylouceni viech zZivocisnych potravin) je navic potreba zajistit dostatecny prijem energie,
vapniku, a predevsim vitaminu B,, ktery se v rostlinnych potravinach témér nevyskytuje
(pouze v nékterych rasach) (8). Jeho zdrojem mohou byt specialné obohacené potraviny
nebo dopliiky stravy. Vitamin B,, je nezbytny pro krvetvorbu, funkci nervové soustavy,
syntézu DNA.

Vysetieni bradavek, pFiprava na kojeni

V poslednim trimestru by mél gynekolog téhotné Zené (prvorodicce) zkontrolovat
bradavky. Nékteré Zeny maji ploché nebo vpacené bradavky, které mohou byt v pocatcich
kojeni problematické pro prisati ditéte. Pokud je ale v€as maminka informovana, mize
nosit formovace bradavek, které mohou problém do porodu caste¢né nebo i Uplné
vyresit. Pripadné se Zena mize vcas pripravit na to, jak postupovat pri kojeni s timto
typem bradavek. | pro maminky bez obtiZzi s bradavkami je vhodné se predem na kojeni
teoreticky pripravit, napriklad v ramci predporodniho kurzu nebo prostfednictvim
webu https://kojeni.cz. Zvysi se tak Sance na Usp&sny rozvoj laktace a dostate¢nou dobu
vyluéného kojeni ditéte.

3.2. Kojeni a nahradni kojenecka vyzZiva,
nutricni potreba novorozence a kojence
do 4 mésicu véku

,,,,,

4—6 mésicd. Poté se doporucuje zadit ditéti podavat prikrmy a nadale dité kojit dle jeho
potreby do 2 let véku i déle (8).
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Kojeni ma radu vyhod pro matku i dité:

— Kojené déti maji nizsi vyskyt infektd (zanét stredousi, infekéni prajmy, infekty
dolnich cest dychacich), alergii, syndromu nahlého uUmrti kojencd (SIDS)
a v pozdéjsim véku i obezity, diabetu, hypertenze a zvysené hladiny cholesterolu;

— Mater'ské mléko ma sloZeni mastnych kyselin, které podporuje spravny vyvoj
mozku ditéte;

— Kojici matky se rychleji zotavuji po porodu, maji mensi krevni ztraty v Sestinedéli;

— Matky, které vyluéné koji alespori 4 mésice, maji nizsi riziko diabetu 2. typu,
nadord prsu a vajecnikl, osteopordzy;

— Kojeni je levnéjsi nez nahradni kojeneckd mlééna vyziva (kojenecké formule), je
ekologictéjsi, Casove flexibilngjsi;

— Kojeni poskytuje i psychosocidlni podporu matky a ditéte, pomaha budovat jejich
vzajemny vztah, sniZuje vyskyt poporodnich depresi.



Zahajeni kojeni, podpora laktace

Pro dobry rozvoj laktace je dllezité vasné priloZeni ditéte k prsu (co nejdrive je to mozné,
idedlné jesté na porodnim sdle) a poté dostatecné Casté prikladani bez omezovani délky
a frekvence. Jakmile je to jen trochu mozné, méla by byt maminka s ditétem nepretrzité
v kontaktu (rooming-in) nebo by mélo byt alespor dité prikladano k prsu kdykoli projevi
zadjem. Rozvoj laktace podporuije i to, ze s vyjimkou |ékarsky indikovanych pripadd neni
novorozenci podavana jind vyziva ani tekutiny nez mater'ské mléko, vhodné neniani podavani
Siditek (dudliku), savi¢ek apod. Dité€ by mélo byt kojeno 8—12x za 24 hodin, nékteré déti
mohou potrebovat kojeni v nékterych obdobich i ¢astéji. Znamkou pripravenosti na kojeni
je bdélost ditéte, otevirani pusinky a hledani prsu (na dotyk pusinky nebo tvare otevira
pusu a otadi hlavicku ve sméru doteku). Pla¢ je pozdni projev hladu.

Nejcastéjsi problémy s kojenim a jejich FeSeni

Pri potizich s kojenim je vhodné obrétit se na laktacni poradce, kontakty Ize nalézt
prostrednictvim webu https://kojeni.cz. MoZné je obratit se i na Narodni linku kojeni na
tel. 261 082 424, ktera je k dispozici ve vSedni dny 08.00—13.00 hod.

Nedostatek materského mléka

Pro navyseni tvorby mater‘ského mléka je vhodné kojit co nejcastéji, pres den neponechavat
delsi pauzu nez 3 hodiny a v noci ne delsi nez 4 hodiny. Pri kazdém kojeni je vhodné vystridat
(tfeba i vicekrat) oba prsy. Pokud dité nedokaze vypit dostatek mléka, je potreba doplnit
kojeni odsavanim nebo odstrikavanim. Tyto postupy je vhodné dodrzovat alespori 3—4 dny,
tvorba mléka se postupné navysi. Po dostatecném navyseni tvorby mléka by méla maminka
kojit kazdou davku z jednoho prsu (pokud tak dokaze pokryt potrebu ditéte). Tvorba mléka
se muze nahle snizit i u maminek s jiz dostatecnou laktaci, napriklad po vyrazném stresu
nebo béhem onemocnéni. Vyse uvedenym zplsobem je mozné opét tvorbu mléka navysit.

Ragddy — poranéni bradavek

Ragady vznikaji predeviim nespravnou technikou kojeni, proto je nutné nechat si techniku
zkontrolovat laktacni poradkyni. O bradavky je také potreba pecovat, aby se co nejdrive
zahojily, protoze predstavuji riziko vstupu infekce do prsu a zanétu. | pri ragadach se da
kojit, ragada by méla smérovat do koutku Ust ditéte, tak je kojeni Setrnéjsi. Mezi kojenim
je pak vhodné bradavky o3etrovat, napriklad nechat na nich zaschnout mater'ské mléko,
mazat je vhodnymi krémy (napr: s obsahem panthenolu ¢i lanolinu), na vétsi poranéni je
vhodné pouzit specidlni pripravky pro vlhké hojeni.
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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

Retence mléka — ucpdni mlékovodui

Retence mléka vznika ucpanim mlékovodi. Nejcastéji je pricinou omezeni kojeni, kdy
maminka ma delSi dobu nalité prsy, které nejsou kojenim dostatecné vyprazdnény.
Retence je pomérné bolestivd a miZze byt doprovazena i horeckou a schvacenosti.
Vhodné je mezi kojenim prikladat studené obklady, pred kojenim &i odstiikanim/odsatim
naopak teply obklad, sprchu, masaz prsu. Postizeny prs je potreba opakované nabizet ke
kojeni, bradicka ditéte by méla smérovat k postizené oblasti prsu. Pripadné, pokud dité
nedokaze prs vyprazdnit, je vhodné odsati, odstrikani. Mozné je uzit i léky proti bolesti
a horecce. DUlezité je odlisit retenci od zanétu prsu, mastitidy.

Zdnét mlécné Zldzy — mastitida

Zanét mlécné zlazy vznika obvykle pri poranéni bradavek, ragddach. Mastitida se
projevuje bolestivym a zarudlym mistem na prsu, ¢asto i horeckou, zimnici, schvacenosti.
Z postizeného prsu je opét potreba kojit nebo odsavat mléko, pouzivaji se stejné postupy
jako pri retenci. Pokud potiZe trvaji déle nez 48 hodin, je potreba navstivit Iékare, ktery
pripadné predepiSe antibiotika, vétSinou takova, pri kterych je mozno dale kojit. Nutnd
je Uprava techniky kojeni a dobré zhojeni ragad.

Spavé, liné pijici dité

Pokud novorozenec ¢i kojenec do 4 mésich véku nejevi dostatecny zajem o kojeni,
nebudi se alespori kazdé 3 hodiny pres den a 4 hodiny v noci, je potieba ho na kojeni
budit. Obtizné probuditelné dité je mozné vysviéknout jen do plenky, prikladat holou
kazi na kizi matky, jemné masirovat usni boltce nebo plosky nohou. Spavé mize byt dité
napriklad pri novorozenecké zZloutence nebo infekénim onemocnéni. Takové dité mlize
také usinat u kojeni a nemusi byt schopné vypit dostatecné davky. V takovém pripadé
nejenze ma dité nedostatek vyZivy, ale prs se prizplisobuje snizené poptavce a snizuje se
i tvorba mléka. Je tedy potreba udrzet laktaci tak, Ze kojeni doplnime odstrikavanim i
odsavanim po dobu, nez bude dité opét schopné pit dostatecné. Dité&, které pri kojeni
vypije méalo mléka, prednostné dokrmujeme odstrikanym materskym mlékem.

Nahradni kojenecka mlécna vyziva

Détem, které nemohou byt kojeny nebo nemaji dostatek mater'ského mléka, je uréena
nahradni kojeneckd mlécna vyZiva, oznacovana také jako kojenecké formule (KF). Jedna
se o specialni vyrobky, jejichZ vlastnosti a sloZeni jsou velmi prisné regulovany pravnimi
predpisy. PoZzadavky na sloZeni vychéazeji ze sloZeni materského mléka, kojenecké formule
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jsou upraveny tak, aby se co nejvice materskému mléku blizily. Nemohou v3ak nahradit
mater'ské mléko ve vSech jeho aspektech, proto by kojeni nebo vyZiva materskym
mlékem méla byt vidy prioritou a prvnim krokem pfi potizich s kojenim by méla byt
podpora matky a dité€te v prekonani obtizi. PoZzadavky na sloZeni kojeneckych formuli
umoznuji vyrobclim jen pomérné malou variabilitu, proto neni mezi znackami vyzivy
rozdil v kvalité a vybirat je mozné podle toho, co ditéti nejlépe individudiné vyhovuje.
Formule, uré¢ené donoSenym novorozenclim a kojencim do 6 mésicll, se nazyvaji
pocatecni formule. Je jimi vSak mozno dité krmit i po ukonceni 6. mésice véku,
podle studii neni prechod na pokracujici formule (formule, uréené mezi 636 mésici
véku) védecky podloZeny. Po dokonéeném 12. mésici véku je mozné ditéti
jiz podavat pInotuéné mléko (jako napoj, jako souéast pokrmd ho Ize podavat od
ukonceného 4. mésice). Dale existuji specialni formule pro déti se specifickymi potrebami
— napriklad antirefluxni formule (AR formule), které obsahuji zahustovadla pro nekojené
déti, které zvy3ené ublinkavaji, nebo formule s rlznymi stupni Stépeni mlécné bilkoviny
pro déti s alergii na bilkovinu kravského mléka. Zde se drive doporucovalo preventivné
podavat tzv. HA formule s castecné Stépenou bilkovinou. Ukazuje se v3ak, Ze jejich
podavani nema vyznamny efekt na snizeni rizika rozvoje alergie. U nekojenych déti s jiz
rozvinutou alergii je nutné podavat formule s vysokym stupném Stépeni (extenzivni
hydrolyzaty), asi 10 % déti vyzaduje dokonce $tépeni az na aminokyseliny. Nékteré déti
mohou potrebovat bezlaktozové formule, napriklad déti s vrozenymi poruchami
metabolismu nebo s prechodnou snizenou toleranci laktézy. Z rostlinnych nahrad
mater'ského mléka je mozno vyuzivat pouze ty, které spliuji pozadavky na nahradni
kojeneckou mlé¢nou vyzivu. Rostlinné napoje, které tyto pozadavky nespliuji,
jsou pro novorozence i kojence nevhodné (8).

Nutri¢ni potFeba novorozence a kojence do 4 mésicu véku

Zdravému donosenému ditéti obvykle staci k pokryti vSech nutricnich
potieb 100-150 ml materFského mléka (MM) nebo kojenecké formule na kg
hmotnostia den. Jediné, co je doporuceno plosné podavat ceskym détem od narozeni
az do 1 roku véku navic, je vitamin D. V porodnici se pak obvykle podava injekéné do
svalu vitamin K, pripadné se podava ve formé kapek prvni mésic. Zda ma dité dostatek
vyZivy lze poznat i tak, Ze dobre prospivd, novorozenec by mél dosahnout (po
pocatecnim obvyklém hmotnostnim Ubytku) své porodni hmotnosti nejpozdéji ve
3 tydnech véku, mél by mit 6—8 pomocenych plen denné a 3-6 stolic denné
prvnich 6 tydnd. Pozdgji je normalni né&kolik stolic denn& i stolice po 2-3 dnech.
Primérny hmotnostni prirGstek v prvnim pdlroce Zivota je 125-200 g tydné (8).
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3.3. ZafFazovani pfikrmu, vyZiva kojence
mezi 5.-12. mésicem véku

Zarazovani prikrmu

Prvni pFikrmy, tedy prvni stravu, kterd neni ani materskym mlékem, ani kojeneckou
formuli, je doporuéeno zdravému ditéti zadit podavat mezi ukoncenym
4.—-6. mésicem (17.-26. tyden véku). Vhodné je pokraovat, pokud mozno, i nadale
v kojeni. Pred ukoncenym 4. mésicem se nedoporucuje prikrmy zavadét z dlvodu
nedostatecné pripravenosti traviciho traktu a ledvin na prijem nemlécné stravy, dité jesté
nemusi byt schopné stravu bezpecné zpracovat v Ustech a polknout. Je také zvysené
riziko rozvoje nezadouci reakce na potraviny. Po ukonceném 6. mésici se nedoporucuje
podavani prikrml oddalovat, protoze mater'ské mléko ani kojenecka formule uz nemusi
pokryvat v§echny nutri¢ni potreby ditéte, zejména potrebu Zeleza. Také se zvySuje riziko

prijimat kousky nebo hustsi potravu. Stoupa i riziko nedostate¢né stimulace imunitniho
systému a pozdéjsiho rozvoje potravinovych alergii a intoleranci.
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Jak poznat, zda je dité pfipraveno na poddvdni pfikrmi?

— Dité€ udrzi v polosedé hlavicku vzprimeng;

— Dité md o jidlo zajem;

— Dité koordinuje pohyb ruky, je schopné si dat rucicku do Ust.
Co poddvat jako prvni?

U nés je obvyklé podavani nejprve jednodruhovych zeleninovych prikrmd. V jinych
oblastech se ale podava nejprve ovoce, obiloviny nebo treba i ryby. |de pouze o krajovou
zvyklost. Jediné, co je z védeckého hlediska opodstatnéné, je zavést do
stravy co nejd¥ive potraviny s vysokym obsahem zeleza (napf jitra, dervené
maso, Zloutky, lusténiny, brambory, rajcata, ...). Postupné zavadime dalsi potraviny —
ovoce, zeleninu, obiloviny, véetné téch s obsahem lepku, ryby, mlé¢né vyrobky, orechy,
seminka (samozi'ejmé zpocatku mixované) a dalsi.

Jak postupovat pri zavddéni prikrmi?
— Nejprve poddvame potraviny v hladce mixované formé;

— Zpocatku nemusi snist dité¢ velké mnozstvi, je dileZité zejména
ochutnavani a stimulace imunitniho systému;

— Kombinujeme podavani pfikrmu s kojenim/kojeneckou formuli
podle chuti a tolerance;

— U déti bez zvySeného rizika alergie (vyskyt alergii v rodiné nebo u ditéte
samotného) zavadime 1-2 nové potraviny denné novou potravinu
podavame k jiz znamé potraviné a podavame ji opakované (v rlznych
kombinacich), aby si na ni dité zvyklo;

— U déti se zvySenym rizikem alergie podavame pouze 1 novou
potravinu denné;

— Jidelniéek ma byt pestry, neni divod oddalovat podavani potravin
kromé vyslovné uvedenych dale;

— Postupné zkouSime ditéti podavat dalSi konzistence — mackanou
stravu, malé mékké kousky, meékké potraviny do rucicky, pevnéjsi a v&tsi kousky.
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Praktickd ukdzka zavddéni potravin (dité bez zvySeného rizika alergie):

— 1. den: dopoledne podidme hladce mixovanou bramboru, odpoledne mix
brambor a hovéziho masa. Doplnime MM/KF podle chuti.

— 2. den: dopoledne k masu a bramboru pridame brokolici, odpoledne tuto smés
doplnime olejem. Doplnime MM/KF podle chuti.

— 3. den: k masu, brokolici a oleji pfidime dopoledne pSenic¢nou krupicku,
odpoledne podame krupic¢ku s brokolici, olejem a vaje€énym zloutkem.
Doplnime MM/KF podle chuti.

— 4. den: dopoledne nabidneme krupi¢ku s olejem a bananem, odpoledne misto
oleje pridame k bananu a krupi¢ce mixované kesu. Doplnime MM/KF podle
chuti.

BLW metoda, jeji vyhody a rizika

BLW metoda (z angl. Baby Led Weaning) vychazi z presvédceni, Zze odstavovani ditéte
od prsu a zavadéni stravy by mélo probihat tak, Ze si dité& podle své chuti bere vé&ku
primérené potraviny ve formé kouskld rucickou a samo se krmi. Metoda podporuje
aktivitu ditéte v procesu krmeni, podporuje psychomotoricky rozvoj v krmeni.



Vyhody BLW metody:
— Vétsina déti si metodu oblibi;
— Vice se prizplsobuje chuti ditéte;
— BLW krmené déti maji nizsi vyskyt obezity;
— Dité se rychleji prizplsobuije jidelnicku rodiny.
Rizika BLW metody:
— Pevnd strava mdZe obsahovat méné energie nebo ji dité mlze snist méng;

— ZvySuje se riziko nadmérné vybiravosti dit€te, jednostranného jidelnicku
s moznymi nutri¢nimi deficity;

— U ditéte, které neni dostatecné psychomotoricky pripravené na prijem pevnych
kouskl, dochazi k oddélenému zavedeni prikrmd, zvySuje se i riziko vdechnuti
potravy a duseni.

V soucasné dobé se odbornici priklanéji k tomu, Ze nejvhodné&;jsi formou krmeni kojence
je kombinace krmeni IZickou a podavani potravin ditéti do rucicky.

Jakym potravindm se v prvnim roce Zivota vyhnout?
— Pokrmy nesolime, nesladime;

— Med (tepelné nedostatecné upraveny miize obsahovat bakterii Clostridium
botulinum), od roku véku jiz nenf riziko potiZzi vy3si nez u ostatni populace;

— RyZové napoje (mohou obsahovat anorganicky arsen);

— Ryby s vyssim obsahem rtuti (mecoun, makrela kralovska, Zralok, marlin,
tunak velkooky);

— Nedostatecné tepelné upravené zivociSné potraviny (maso, ryby,
morské plody, vejce, nepasterované mléko);

— Mléko jako samostatny napoj (do roku véku podavame materské mléko
nebo kojeneckou formuli, mléko vS§ak muzZe byt soucasti pokrmu);

— Mékké plisnové syry (mohou obsahovat bakterie listerie).
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Nutricni potieby kojence mezi 5.-12. mésicem véku

Doporuceny prijem energie a jednotlivych Zivin v CR vychazi z doporuéeni Evropského
Uradu pro bezpecnost potravin (EFSA, 9-12) a doporuceni odbornych spolecnosti
pro vyzivu N&mecka, Rakouska a Svycarska (tzv. Referen¢ni hodnoty pro prijem Zivin
DACH) (13, 14).

Energeticka potrfeba mezi 5.-12. mésicem véku je 90-91 kcal/kg. Potreba bilkovin je
11-1,3 g/kg, coz je asi 5—6 % energetického prijmu. Tuky by mély pokryt 35-45 %
energetického prijmu, zbyvajici energie ma byt prijata ze sacharidd.

Ve véku 6-8 mésica (WHO, 2009):

—100-120 ml/kg/den mateifského mléka nebo kojenecké formule +
cca 200 kcal ve formé piikrmu;

— Prikrmy bud’ 2—3 samostatna jidla, nebo v kombinaci s mlé¢nou stravou vicekrat
denng;

— Mnozstvi prikrmu podle tolerance, priimérné cca 2-3 polévkové IZice az 125 ml
na porci;

— Konzistence: nejprve husté pyré, postupné prechod na mackanou
stravu, potraviny do rucicky.

Ve véku 9-11 mésicu:

— Cca 80 ml/kg/den mateFského mléka nebo kojenecké formule + cca
300 kcal ve formé prikrmu;

— Prikrmy bud’ 3—4 samostatna jidla, nebo v kombinaci s mlé¢nou stravou vicekrat
denng;

— Mnozstvi prikrmu podle tolerance, primérné cca 125 ml na porcj;
— Od 10. mésice nabizime i nesladké tekutiny navic;

— Konzistence: nejprve mackana strava, postupné malé mékké kousky
+ potraviny do rucicky.
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Zasady spravného krmeni

Aby ziskalo dité k jidlu pozitivni vztah, je potieba vytvofFit pFi jidle klidné a pohodové
prostiedi. Dité k jidlu zasadné nenutime.

Krmime v klidu, vsedé, idealné spolecné s rodinou.

Odmitané potraviny nabizime nenasilné opakované, v rdzné kombinaci
s prijimanymi potravinami, v r(izné Upravé. Dité potrebuje potravinu ochutnat vicekrat
nez dospély, aby ji prijalo do svého jidelnicku.

U jidla nerozptylujeme stravniky elektronikou, hrou.

Rodice jdou détem prikladem ve zplisobu stolovéni i ve skladbé jidelnicku.

Rodi¢ by mél (vétsinou) urcovat, CO se k jidlu podava, dité si urcuje KOLIK sni.
Nékdy nechavame vybrat jidlo i dité.

Nenutime dité dojidat vSe, co je na talifi, u¢ime ho vnimat vlastni pocit sytosti.

3.4. Vyziva batolat

Po ukon¢eném roce véku by se méla strava ditéte jiz postupné priblizovat rodinné strave.
Kojeni miZze i naddle pokracovat, pokud o néj ma dité zajem. Vhodny ¢as k odstaveni je
individudIni a zaleZi jak na ditéti, tak na kojici mamince.

Batoleci vék (12—-36 mésicd) je dllezité obdobi pro budovani vztahu k jidlu a stravovacim
navykdm. Krmeni by i nadale mélo splfiovat zasady, uvedené u kojencd. Komplikaci pro
pestry jidelni¢ek v batolecim véku m(iZe byt mensi ochota pfijimat nové potraviny. To je
v tomto véku normalni fize vyvoje a neni vhodné snazit se dité do novych potravin nutit.
Nejvhodnéjsi cestou je respektovat individualitu dité€te a nové potraviny mu nendsilné
nabizet opakované, v réznych kombinacich.

Nutricni potifeby batolat

Energeticka potreba mezi 1.-3. rokem véku je 88-90 kcal/kg, tedy jen mirné nizsi nez
u kojencl. Potreba bilkovin je 1 g/kg (4-5 % energetického prijmu), vétSina batolat ma
ale prijem bilkovin vyssi. Za dlouhodobé bezpecny se poklada prijem az 2 g/kg (8—10 %
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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

energetického prijmu). Tuky by mély pokryt 30—40 % energetického prijmu, zbyvajici
energie ma byt prijata ze sacharidl. Potieba tekutin je 80—120 ml/kg, vcetné tekutin
prijatych ve stravé.

Konzistence stravy je uz vétsinou stejnd jako u ostatnich ¢len( rodiny. V pripadé potreby
je ale vhodné nékteré potraviny pomoci ditéti nakréjet nebo rozmackat. Dité by mélo
mit 3—4 jidla denné a podle chuti navic 1-2 svaciny. Velikost porce je individuélni, pro
snadnéjsi urceni primérené velikosti porce je mozZné pouzit pést nebo dlan stravnika.

Kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat (vice o zdrojich Zivin v potravinach v kapitole 6):

— potraviny s vysokym obsahem skrob( (obiloviny a vyrobky z nich — pecivo, viocky,
téstoviny, kade, kuskus, ..; luSténiny, brambory, bataty, ...)

— potraviny s vysokym obsahem bilkovin (maso, ryby, vejce, lusténiny, mlécné
vyrobky, ...)

— ovoce nebo zeleninu
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— zdroj kvalitniho tuku (oleje, tu¢né ryby, orechy, semena, maslo, ...

Kolik a jakych potravin by mélo mit batole v jidelnicku?
(kaZda porce ma velikost pésti i dlané ditéte, pokud neni uvedeno jinak)
— mléko a mlé¢né vyrobky: 2-3 porce

— maso, drlibez, ryby, lusténiny, orechy, semena: celkem 1 porce (porce = 30 g masa
nebo 1 vejce nebo 4-5 IZic varenych lusténin nebo 2 IZice mixovanych orechd)

— zelenina syrova ¢i tepeln€ upravena: 3 porce
— ovoce syrové ¢i tepelné upravené: 2 porce

— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (pecivo, téstoviny, obilné
vlocky a kase, brambory, ryze, jahly, ..): 3 porce

— oleje a tuky, véetné orfechovych masel: 1 porce

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnozstvi, maximalné 1 porce
denné

Vyse uvedené doporuceni plati pro déti zdravé, se smiSenou stravou, bez
specifickych nutri¢nich potreb.

Alternativni zplsoby stravovdni — ano ¢i ne?

Pro déti s vegetarianskym zplisobem stravovani je potieba jidelni¢ek upravit tak,
aby maso a ryby byly dostate¢né& nahrazeny lusténinami, mlécnymi vyrobky, vejci. Dobre
vyvazend lakto—ovo—vegetarianskd strava mlize poskytovat ditéti vSechny potrebné
Ziviny. K nejc¢astéjsim nedostatkim vegetarianské stravy patfi nedostate¢ny obsah
energie, Zeleza a vitaminu D, a naopak nadbytecny prijem vlakniny.

Doporucené kroky k vyvdzenému lakto—ovo—vegetaridnskému jidelnicku:

— Dbejte na dostatecny podil tukd v jidelni¢ku — &im mensi dité, tim Castéji zarazujte
plnotu¢né mlécné vyrobky, orfechy a seminka v bezpecné konzistenci, pokrmy
doplrite kvalitnimi oleji, maslem. Doplriujte pravidelné zdroje omega—3 PUFA.

— Potraviny, které jsou zdrojem Zeleza (kapitola 6.6.) podavejte spole¢né s vitaminem C
(kapitola 6.5.).
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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

— Pro lep8i vyuZitelnost rostlinnych bilkovin podavejte lusténiny v kombinaci s obilovinami
nebo kombinujte rostlinné potraviny s vejci ¢i mlé&nymi vyrobky.

— Co nejcastéji podavejte oddélené potraviny s vysokym obsahem vapniku a s vysokym
obsahem Zeleza — vapnik sniZuje vstiebatelnost Zeleza.

— U malych déti je vhodné neprehanét prijem vldkniny — prilis vysoky obsah vlakniny
zrychluje stfevni pasaz a sniZuje vyuZzitelnost potravy.

Priklad jidelnicku batolete s lakto—ovo—vegetaridnskou stravou (8):
(kazda porce ma velikost pésti ¢i dlané ditéte, pokud neni uvedeno jinak)
— mléko a mlécné vyrobky: 2-3 porce

— rostlinné zdroje bilkovin: celkem 1 porce, idealné po 1/4 porce ze vSech
skupin

¢ lusténiny (porce = 250 ml varenych luSténin nebo 4 |Zice araSidového masla)

* rostlinné nadhrady masa a mlécnych vyrobkid (porce = 30—60 g ndhrady masa
nebo 20-30 g texturované rostlinné bilkoviny nebo 120 g tofu, tempehu ¢i
jiného séjového vyrobku)

*+ orechy (porce = 1,5 polévkové IZice)

» semena (porce = 1,5 polévkové |Zice)
— vejce: 1 porce
— zelenina syrova ¢i tepeln€ upravena: 3 porce
— ovoce syrové {i tepelné upravené: 2 porce

— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (pecivo, téstoviny, obilné
vlocky a kase, brambory, ryze, jahly, ..): 3 porce

— oleje a tuky, véetné orechovych masel: 1 porce

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnozstvi, maximalné 1 porce
denné
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Nedoporucuje se, aby déti do 2 let véku byly Ziveny veganskou nebo
jinou dietou s vyloucenim Sirokého sortimentu potravin (s vyjimkou lékarsky
odiivodn&nych pripadi). €im vice potravin je z jidelni¢ku vylouéeno, tim vyssi
je riziko nutriénich deficitt a dité s vyrazné omezenou pestrosti jidelni¢ku
by mélo byt pravidelné kontrolovano lékafem a idedlné i nutri¢énim
terapeutem.

Bezpecnost krmeni

Nejen kojenclim, ale i batolatim hrozi zvySené riziko vdechnuti potravy a duseni,
a to zejména, pokud se dité€ krmi samo bez dozoru, pokud je krmeno v pohybu nebo
potravinami s rizikovou konzistenci. Rizikové jsou tvrdé drobné kousky, napriklad
u syrové mrkve, ofechd, seminek, tvrdych bonbont apod. Tyto potraviny podavame vzdy
pod dozorem dospélého, v klidu, pripadné v upravené formé — strouhané, mixované,
mackané. Batole by vZdy mélo jist v klidu a pod dohledem.

3.5. Nejcastéjsi problémy ve vyzivé déti do 3 let

K nejcastéjsim problémim s vyzivou déti do 3 let véku patii neprospivani, anémie
z nedostatku Zeleza, potravinové alergie a intolerance, obtize s krmenim ve smyslu
nadmérné vybiravosti, netolerance urcitych konzistenci, odmitani novych potravin.
U novorozencll a kojenci mize potize zplsobovat gastroezofagealni refluxni choroba
(GERD). Vsechny vyse uvedené obtize se mohou vzidjemné ovliviiovat. JiZ v tomto
véku je nékdy potreba resit i nadvahu ¢i obezitu. Zmény ve slozeni jidelnicku,
velikosti porci jednotlivych potravin nebo rezimu krmeni by mél vzdy
doporucit a sledovat v této oblasti vzdélany zdravotnik, nejcastéji lékaF
nebo nutricni terapeut.
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VyzZiva predskolnich (3-6 let)
a mladSich skolnich déti (6—12 let)

41. Vyziva piedskolaku

PredSkolni vék (3-6 let) je obdobi, kdy se dité vétSinou poprvé udi stravovat
v kolektivu vrstevnikd a mimo rodinu, vliv stravovacich navykl z okoli se postupné
zvysuje. To mdze byt vyhodou (napfiklad ochutna ve Skolce potraviny, které z rodiny
neznd), i nevyhodou. Prredskolak velmi rad napodobuje chovani ostatnich a v tomto véku
uz je vhodné ho vést i ke kulture stolovani a zapojit ho zabavnou formou i do pripravy
jidla. V tomto véku by dité bez potizi mélo zvladat krmit se samostatné za poufziti
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priboru, s krajenim tuzsich potravin mdze nékdy potrebovat pomoc starsich. Na rozdil
od batoleciho véku byvé predskoldk opét vstricn€jsi k ochutnavani novych potravin.

Nutri¢ni potieby predskolnich déti (3-6 let)

Energetickda potrfeba mezi 3.—6. rokem véku je mirné nizsi nez u batolat, primérné
82 kcal/kg pro chlapce a 78 kcal/kg pro divky. Je jiz vétsi rozptyl v energetické potrebé
v zavislosti na intenzité pohybové aktivity. Doporuceny prijem bilkovin je 0,9 g/kg (stéle
cca 4-5 % energetického prijmu), za dlouhodobé bezpecny je pokladan prijem az
1,8 g/kg (8—10 % energetického prijmu). Doporuceny podil tukll v energetickém prijmu
je 30—40 % do 4 let, poté klesa na 30-35 % energetického prijmu. Zbyvajici energie
(cca 50-66 %) ma byt pokryta prijmem sacharidd. Potreba tekutin je 60—100 ml/kg,
vcetné tekutin prijatych ve stravé. Hmotnostni prirGstek v predskolnim véku je asi 1,5 kg
rocné, do vysky roste primérné o 5 cm za rok.

Déti v tomto véku by jiz mély zvladat jist béZnou rodinnou stravu, mohou mit jesté
potize s kousanim nebo krajenim tuzsich potravin. Stejné jako v batolecim véku by
mél mit predskolak 3—4 jidla denné a podle chuti navic 1-2 svaciny. Velikost porce je
individudlni a pro snadnéjsi uréeni primérené velikosti porce i nadale mizeme vyuzit pést
nebo dlar stravnika — porce tak roste spolu s ditétem.

Ke skladbé minimalné hlavnich jidel je mozné vyuzit doporuceni tzv. zdravého talife (viz kap.
3.1), kdy kazdé hlavni jidlo ma obsahovat (vice o zdrojich Zivin v potravinach v kapitole 6):

— potraviny s vysokym obsahem skrobt (obiloviny a vyrobky z nich — pecivo, vlocky,
téstoviny, kase, kuskus, ..,; lusténiny, brambory, bataty, ...

— potraviny s vysokym obsahem bilkovin (maso, ryby, vejce, lusténiny, mlécné vyrobky, ...)
— ovoce nebo zeleninu
— zdroj kvalitniho tuku (oleje, tu¢né ryby, orechy, semena, maslo, ...
Kolik a jakych potravin by mél mit predskoldk v jidelnicku?
(kaZda porce ma velikost pésti i dlané ditéte, pokud neni uvedeno jinak)
— mléko a mlé¢né vyrobky: 2-3 porce

— maso, ryby, lusténiny, ofechy, semena (vyznamné zdroje bilkovin): celkem 1-2
porce (porce = 50-70 g masa nebo 1 vejce nebo 125 ml (1/2 hrnku) varenych
lusténin nebo 1/2 hrnku orechll a semen)
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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

— zelenina syrova Ci tepelné upravend: 3 porce
— ovoce syrové Ci tepelné upravené: 2 porce

— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (vyznamné zdroje $krobu)
(pecivo, téstoviny, obilné vlocky a kase, brambory, ryZe, jahly, ..): 4-5 porci

— oleje a tuky, véetné orechovych masel: 2-3 porce (porce = 10 g)

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnozZstvi, maximalné 1 porce
velikosti pésti denné

4.2. Vyziva déti mladsiho Skolniho véku

Mladsi $kolni vék (6-12 let) predstavuje pro dit& fadu velkych zmén. Casto jiz
travi vétSinu bdélého ¢asu mimo kruh rodiny, musi se vyrovnat se zménou kolektivu,
s Fadou povinnosti. Rodice jsou sice stile pro dité nejvétSim vzorem, ale dilezitou
osobnosti se stava i ucitel. Z hlediska stravovani predstavuje skola zcela nové prostredi,
kde by jiz dit€ mélo postupné ziskdvat autonomii. Vhodné je, aby dostavalo kapesné
a ucilo se finan¢ni gramotnosti. S tim souvisi i moznost nakupovat v prostredi Skoly
nebo okoli potraviny a napoje — je potreba dité ucit, jak casto a jaké nakupovat a vést
ho k odolnosti vii¢i marketingovym trikiim. Skolni jidelna mé také velky vliv na budovani
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stravovacich navykdl a jeji kvalita a schopnost komunikace se stravniky je velmi ddlezita.
V ramci predmétu Vychova ke zdravi si dité osvojuje odborné informace a mize tak
i samo prinést do rodiny podnéty ke zménam, pokud je mu rodina ochotna naslouchat.
U divek dochazi k urychleni rdstu, vétSinou kolem 10. roku, maxima dosahuji kolem 12 let,
cca 9 #1 cm/rok. Spolu s pohlavnim dozravanim a zménami hormonalnich hladin se
zvysuje i podil tuku v téle divek.

Nutricni potieby déti mladsiho skolniho véku

Doporuceny prijem energie (prdmérny) v tomto véku uvadi tabulka 5. Potreba bilkovin
je i nadale 0,9 g/kg (asi 4,5-6,5 % energetického prijmu), dlouhodobé Ize prijimat az
1,8 g/kg/den (asi 9-13 % energetického prijmu). Stejné doporuceni k prijmu bilkovin
plati u chlapcli az do 18 let, u divek do 15 let, a potreba bilkovin (na kg hmotnosti, nikoli
v absolutnim mnoZzstvi) je jiz témér shodna s pot‘ebou dospélych. Z tukl se doporucuje
prijimat 30-35 % energie, vétsi podil by mély mit rostlinné zdroje tukd (oleje, orechy,
semena, avokado, ...). Sacharidy pokryvaji zbyvajici Cast energie, tedy asi 52—65,5 %
energetického prijmu. Potieba tekutin je 60—80 ml/kg, véetné tekutin prijatych ve stravé.

Tab. 5: Doporuceny energeticky pFijem déti ve véku 6-12 let
(kJ/kg/den a kcal/kg/den)

o]y gl s vy [ g ey
mm nizka/vysoka FA | nizka/vysoka FA
340 330 82 78

310/- 293/- 74/- 70/-
7-9 let 310 280 75 68  276/348 251/318 66/83  60/76

4-6 let

10-12let 270 230 64 55  234/297 205/260 56/71 49/62

Zdroj: STRANSKA, K.; ANDELOVA, M. (prekl). Referen¢ni hodnoty pro prijem Zivin. 1. vydani. Praha: VyZivaservis, s.r.o.,
2011. 192 5. ISBN 978-80-254-6987-3.

*hodnota v k)/kg byla vypoétena z hodnoty v kcal/kg ndsobenim hodnotou 4,1868
Vysvétlivky: k] — kilojoul; kg — kilogram; kcal — kilokalorie; FA — fyzickd aktivita
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Skolak by mé&l mit 3 hlavni jidla denné a podle chuti navic 1-2 svaginy, déti s intenzivni
pohybovou aktivitou mohou mit i 2 odpoledni svaciny nebo druhou vecefi. Velikost porce
je i nadale mozné piiblizné urcit podle pésti nebo dlané stravnika. Rada déti v tomto véku
ma sklon vynechavat snidani, bud' kvili problému hned po vstéavani jist, nebo kvUli ¢asové
tisni. Oddalovani snidané ma ale radu negativnich vlivl. Mdze prispét k vétsi unave,
horsimu soustredéni, a tim horsim Skolnim vysledkim. Dité také mize nedostatecny
prijem energie a Unavu dohdnét zvy3enou konzumaci sladkych potravin nebo prejidanim
odpoledne a vecer. Zvysuje se tak riziko rozvoje nadvahy, obezity. Pokud ma dité rano
sklon nesnidat, je vhodné rezervovat rano vice ¢asu na jidlo, pripadné podat alesporn
mensi snidani a vétsi dopoledni svacinu. Pokud ani to dité netoleruje, je mozné vyzkouset
toleranci vhodné sestaveného smoothie (napriklad sklenku mixovaného ovoce, jogurtu
a ofechil nebo obilovin) nebo alesport mlécného népoje.

| tato vékova kategorie by méla konzumovat hlavni jidla ve slozeni podle tzv. zdravého
talire (viz kap. 3.1.).

Kolik a jakych potravin by mél mit skoldk v jidelnicku?
(kazda porce ma velikost pésti ¢i dlané ditéte, pokud neni uvedeno jinak)
— mléko a mlé¢né vyrobky: 2-3 porce

— maso, ryby, lusténiny, orfechy, semena (vyznamné zdroje bilkovin): celkem 1-2
porce (porce = 60—70 g masa nebo 1 vejce nebo 125 ml (1/2 hrnku) varenych
lusténin nebo 1/2 hrnku orechll a semen)

— zelenina syrova ¢i tepelné upravena: 3 porce
— ovoce syrové i tepelné upravené: 2 porce

— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (vyznamné zdroje skrob()
(pecivo, téstoviny, obilné vlocky a kase, brambory, ryze, jahly, ...): 5-6 porci

— oleje a tuky, v¢etné orechovych masel: 2—3 porce (porce = 10 g)

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnoZstvi, maximalné 1 porce
velikosti pésti denné
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4.3. Nejcastéjsi problémy ve vyzive déti
v predskolnim a mladsim Skolnim véku

V obdobi predskolniho a mladsiho Skolnitho véku se zvySuje podil déti s nadvéhou
a obezitou. K dalsim castym potizim, pro které vyhledavaji rodi¢e odbornou pomoc,
patfi neprospivani, potravinové alergie a intolerance. Mladsi Skolni vék je rizikovym
obdobim pro rozvoj poruch prijmu potravy, prestoze nejvyssi riziko je az ve starS$im
Skolnim véku a adolescenci. K nejcastéji odmitanym potravinam patii ryby, lusténiny,
celozrnné obiloviny a mléko a mlécné vyrobky (16). Z nutricnich deficitd (nedostatkd
jednotlivych Zivin) maji déti v tomto obdobi Zivota nejcastéji v jidelnicku nedostatek
kyseliny listové, vitaminu D, vépniku, jédu, polynenasycenych mastnych kyselin, vldkniny.
Naopak nadbytecny je nejcastéji prijem bilkovin, nasycenych mastnych kyselin, soli
a cukrt (16, 17).
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Vyziva starsich skolnich déti
a dospivajicich (12-18 let)

5.1. Vyziva déti starsiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék (12-15 let) je spojen s Fadou télesnych i psychickych zmén. Pro
dité je to obdobi velmi narocné, spojené se zrychlenym riistem, pohlavnim dozravanim,
zménami ve sloZenf téla, hormonalnimi zménami. Divky by mély nejpozdéji do dovrseni



15 let véku mit menarché, tedy prvni menstruaci. Pokud se do tohoto véku nedostavi,
je zapotrebi navstivit |ékare. Asi 2 roky po menarché obvykle divky jesté dokoncuji sviij
rist do vysky, poté jiz obvykle dochazi k ukonéeni rlistu. Proto je dilezité véas resit
pripadné zpomaleni ¢i zastavu rlstu. U chlapcd se rdst urychluje o néco pozdéji nez
u divek, maximalni prirdstek je kolem 14.—15. roku, kdy mohou vyrast i 10-12 cm/rok.
Dochézi u nich také k narlstu podilu svall v téle.

Vzhledem k vyraznym fyzickym zmé&nam ma organismus v tomto véku zvySené nutricni
potreby a je citlivéjsi na pripadné nedostatky ve vyzivé. Dlouhodobé nedostatecny
prijem energie &i nékterych Zivin mdze vyrazné narusit vyvoj a pokud véas nedojde
k napravé, mlize to mit dlouhodobé nésledky.

V oblasti vyzivy se dit€ jiz vyrazné odpoutava od rodicq, vliv na jeho stravovaci zvyklosti
maji v tomto véku vice vrstevnici, a to véetné vlivu prostrednictvim socidlnich siti.
B&Znym jevem je alespon prechodné vymezeni se proti zdsaddm, vstipenym v détstvi
(rodinou, autoritami). Rizikové to mlze byt u déti, které ze zdravotnich ddvodd maji
dietni omezeni (napriklad pri celiakii nebo cukrovce). Starsi Skolni vék a adolescence
jsou nejrizikovéjsi vyvojova obdobi pro rozvoj poruch prijmu potravy, jakymi je mentélni
anorexie, ale i psychogenni piejidani. Castym jevem je nepravidelné stravovani, ob¢as
jiz experimentovani s alkoholem a dal$imi psychogennimi latkami. V tomto obdobi je
zapotrebi v&novat zvySenou pozornost i duSevni hygiené a okoli by mélo byt pripraveno
vnimat signdly psychické nepohody ditéte a co nejdrive mu nabidnout pomoc.

Nutricni potieby déti starsiho Skolniho véku

Doporuceny prijem energie (prdmérny) v tomto véku uvadi tabulka 6. Potreba bilkovin je
i nadale 0,9 g/kg (asi 4,5-8,4 % energetického prijmu), dlouhodobé bezpecny je prijem az
1,8 g/kg/den (asi 9-16,8 % energetického prijmu). Z tukd se doporucuje prijimat 30-35 %
energie, vétsi podil by mély mit rostlinné zdroje tukd (oleje, ofechy, semena, avokado, ...).
Sacharidy pokryvaji zbyvajici ¢ast energie, tedy asi 48,2—65,5 % energetického prijmu.
Vétsina odbornych spolecnosti doporucuje, aby prijem ze sacharidd (predevsim
z potravin bohatych na $kroby a vldkninu) byl > 50 %, nizsi prijem je spojen s vyssim rizikem
nadmérného prijmu nasycenych mastnych kyselin (14). Potreba tekutin je 60—70 ml/kg,
vcetné tekutin prijatych ve stravé.
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VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

Tab. 6: Doporuceny energeticky prijem déti ve véku 12-18 let
(kJ/kg/den a kcal/kg/den)

k)/kg* k)/kg* kcal/kg
e o g g avey | g e
270 230 64 55

234/297 205/260  56/71 49162

10-12 let
13-14let 230 200 56 47  209/264 172/218 50/63  41/52

15-18let 195 180 46 43 163/251 151/230 39/60  36/55

Zdroj: STRANSKA, K.; ANDELOVA, M. (prekl). Referencni hodnoty pro prijem Zivin. 1. vydani. Praha: VyZivaservis, s.r.o.,
2011. 192 5. ISBN 978-80-254-6987-3.

*hodnota v k]/kg byla vypoétena z hodnoty v kcal/kg nasobenim hodnotou 4,1868
Vysvétlivky: k] — kilojoul; kg — kilogram; kcal — kilokalorie; FA — fyzickd aktivita

Doporuceni k poctu dennich porci i skladbé jidelnicku jsou stejnd, jako je tomu v mladsim
Skolnim veku:

— 3 hlavni jidla denné + podle chuti 1-2 svaciny, sportovci mohou mit i 2 odpoledni
svaciny nebo druhou vecefi

— velikost porce priblizné podle pésti nebo dlané stravnika

— slozeni alespori hlavnich jidel podle tzv. zdravého talife (viz kap. 3.1.)
Kolik a jakych potravin by mél mit $koldk v jidelnicku?
(kazda porce ma velikost pésti ¢i dlané ditéte, pokud neni uvedeno jinak)

— mléko a mlé¢né vyrobky: 2-3 porce (porce = 150 g jogurtu nebo 200 ml
mléka nebo 30 g tvrdého syra apod.)

— maso, ryby, lusténiny, ofechy, semena (vyznamné zdroje bilkovin): celkem 1-2 porce
(porce =70-80 g masa nebo 1,5 vejce nebo 200 g varenych lusténin nebo 15-20 g
orecht ¢i semen)

— zelenina syrova ¢i tepeln€ upravena: 3 porce

— ovoce syrové Ci tepelné upravené: 2 porce



— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (vyznamné zdroje $krobd)
(pecivo, téstoviny, obilné vlocky a kase, brambory, ryze, jahly, ...): 6=7 porci

— oleje a tuky, véetné orechovych masel: 2-3 porce (porce = 10 g)

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnozstvi, maximalné 1 porce
velikosti pésti denné

5.2. VyzZiva dospivajicich

Adolescence (15-18 let) je spojena s dokoncenim rlistu a pohlavniho vyvoje. Stejné
jako predchozi etapa je i adolescence citlivym obdobim na nedostatky ve vyzivé. Je
to vSak rovnéz obdobi, kdy je vysoké riziko rozvoje poruch prijmu potravy, spojenych
s naruSenym vnimanim vlastni postavy. Dospivajici jsou velmi citlivi na nevhodné
komentare na svdj vzhled, hmotnost, fyzickou vykonnost ¢i jiné aspekty hodnoceni.
Zejména v poslednim desetileti narlstd podil adolescentll s psychickymi potizemi ve
smyslu Uzkosti, depresi, poruch prijmu potravy a dalSich. Je proto potreba se jim zvysené
vénovat jak v oblasti prevence, tak v¢asné odborné pomoci.



VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

Adolescence je také pomérné rizikova etapa z hlediska uzivani navykovych latek, protoze
dospivajici jesté nemd dokonéen psychicky vyvoj, vliv navykovych latek mdze mit vaznéjsi
nezadouci vliv na mozek a je i vyssi sklon k rozvoji zavislosti. Rizikové z hlediska vlivu
na psychiku jsou i nadmérna doba traveni ¢asu u elektroniky (screentime), nepravidelny
a nedostatecné dlouhy spanek.

Nutricni poti#eby dospivajicich

Doporuceny prijem energie (prdmérny) v tomto véku uvadi tabulka 6 (kap. 5.1.). Potieba
bilkovin je u divek od 15 let jiZ stejna jako u dospélych, 0,8 g/kg. U chlapcd do 18 let je
to 0,9 g/kg a za dlouhodobé bezpecny je povazovan prijem az dvojnasobku doporucené
davky, uvadi se také 12—15 % celkového prijmu energie. Potreba tukd je jiz stejnd jako
u dospélych, tedy 30 % energetického prijmu. Intenzivné sportujici dospivajici nebo
dospivajici s podvéhou, kteri objemové nezkonzumuji dostate¢né velké porce, mohou
mit podil tukl ve stravé vyssi. Sacharidy pokryvaji zbyvajici ¢ast energie, tedy asi 52-58 %
energetického prijmu. Potreba tekutin je 60—70 ml/kg, véetné tekutin prijatych ve strave.

Doporuceni k poctu dennich porci i skladbé jidelnicku jsou stejnd jako v predchozi
veékové kategorii:

— 3 hlavni jidla denné + podle chuti 1-2 svaciny, sportovci mohou mit i 2 odpoledni
svaciny nebo druhou vecefi

— velikost porce priblizné podle pésti nebo dlané stravnika

— slozeni alespori hlavnich jidel podle tzv. zdravého talife (viz kap. 3.1.)

Kolik a jakych potravin by mél mit adolescent v jidelnicku?
(kazda porce ma velikost pésti ¢i dlané stravnika, pokud neni uvedeno jinak)

— mléko a mlééné vyrobky: 2-3 porce (porce = 150 g jogurtu nebo 200 ml
mléka nebo 30 g tvrdého syra apod.)

— maso, ryby, lusténiny, ofechy, semena (vyznamné zdroje bilkovin): celkem 1-2 porce
(porce = 70—80 g masa nebo 1,5 vejce nebo 200 g varenych lusténin nebo 15-20 g
orech( ¢i semen)

— zelenina syrova ¢i tepelné upravena: 3 porce

— ovoce syrové Ci tepelné upravené: 2 porce
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— obiloviny, pseudoobiloviny, okopaniny a vyrobky z nich (vyznamné zdroje $krobd)
(pecivo, téstoviny, obilné vlocky a kase, brambory, ryze, jahly, ...): 6=7 porci

— oleje a tuky, véetné orechovych masel: 2-3 porce (porce = 10 g)

— sladké a slané pochutiny: v minimalnim mnozstvi, maximalné 1 porce
velikosti pésti denné

5.3. Nejcastéjsi problémy ve vyzivé déti
ve véku 12-18 let

V obdobi star$iho Skolniho véku a dospivani se zvétSuji rozdily mezi jednotlivci —
narGsta jak podil déti s nadvédhou a obezitou, tak podil déti s nizkou hmotnosti. Jedna se
o nejrizikovéjsi obdobi pro sebepojeti jedince (narusené sebepojeti mlize vést k rozvoji
poruch prijmu potravy). Nejvyssi je riziko rozvoje mentalni anorexie, ortorexie, ale jiz
v tomto véku mizeme zachytit i mentalni bulimii nebo bigorexii. Snizena chut k jidlu
a podvyziva mohou provazet ale i Uzkosti a deprese, kdy dité neprijima dostatek Zivin,
aniz by chtélo zménit svou hmotnost nebo vzhled. Projevy psychickych problémd
mohou byt i bolesti bricha, prdjmy, zvraceni. Dé&ti v tomto véku Castéji experimentuji
s alternativnimi zpUsoby stravovani ¢i dietami, které mohou vést k nutri¢nim deficitdim.
K nejcastéji odmitanym potravindm patfi i nadéle ryby, lusténiny, celozrnné obiloviny
a mléko a mlécné vyrobky (16). Z nutri¢nich deficitd je v tomto véku nejcastéjsi
nedostatek vitaminu D, vapniku, Zeleza, jédu, polynenasycenych mastnych kyselin,
vlakniny. Naopak nadbytecny je nej¢ast&ji prijem bilkovin, nasycenych mastnych kyselin,
soli a cukrd (16, 17).
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Ziviny a jejich vyznamné
potravinové zdroje

6.1. Energie

U d&ti, na rozdil od dospélych, je nutné piijimat vice energie, nez kolik dit& vydava. Cast
energie je vyuZzita na rdst a vyvoj. Potreba celkového prijmu energie se individudlné
li3i — je potreba ji prizplsobit pohlavi, véku, intenzité pohybové aktivity, podilu tukové
a svalové hmoty, pripadné onemocnéni. PFimé#eny pFijem energie je takovy, kdy
dité udrzuje svou hmotnost, vysku i télesné sloZzeni v normé. Energii dité
ziskava z bilkovin, tuki a sacharidd. 1 gram tuk( poskytuje cca 9 kalorii (kcal)
nebo 37 kilojould (k), 1 gram bilkovin a sacharidi ma energeticky obsah cca 4 kcal nebo
17 k). Za béznych okolnosti neni potieba energeticky pFijem propocitavat
a u déti je dokonce zcela nevhodné, aby si samy sledovaly pFijem energie
nebo Zivin. Rizikové je to predevsim z hlediska rizika rozvoje poruchy prijmu potravy.
Pokud je Iékarem indikovano sledovat ditéti prijem energie nebo Zivin, patfi tato cinnost
do rukou zdravotnikdim, ve vyjime¢nych pripadech i rodi¢tim.

Doporuceny denni prijem energie dle véku, pohlavi a irovné fyzické aktivity
u déti ve véku 4-18 let uvadi tabulky ¢. 5 a ¢. 6. U déti do 3 let neni doporuceny prijem
pro vysokou Uroven fyzické aktivity stanoven, pro nizkou Uroven fyzické aktivity se
doporucuje chlapclim ve véku 1-3 let prijimat 348 k| nebo 83 kcal na kilogram hmotnosti,
pro divky je to 335 k| nebo 80 kcal/kg. Pro stredni Groven fyzické aktivity se chlapcdm
doporucuje prijimat 380 k] (91 kcal)/kg a divkam 370 k] (88 kcal)/kg (13).
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6.2. Bilkoviny

Doporuceny prijem bilkovin v jednotlivych vékovych kategoriich uvadéji kapitoly,
pimo vénované témto obdobim. Vé&tiina déti v CR ma dostate¢ny prijem bilkovin. Za
dlouhodobé bezpecny se povazuje prijem dvojnasobku doporucené davky (10).

Kromé& mnozstvi bilkovin je dilezita i jejich kvalita, ktera je dana jejich biologickou
vyuzitelnosti. Zivo&iiné bilkoviny maji oproti rostlinnym vys3i vyuzitelnost, ale p¥i vhodné
kombinaci rostlinnych bilkovin je jejich vyuzitelnost také dostate¢na — doporucuje se
napiiklad kombinovat v jednom pokrmu vzdy luiténiny s obilovinami. Zivocisné a rostlinné
zdroje bilkovin by mély mit zastoupeni v jidelni¢ku nejlépe v poméru 1:1.

Bilkoviny (proteiny) jsou dlleZité pro stavbu a obnovu svald, kosti, organ(i, hormon,
protilatek apod. Samozrejmé jsou i zdrojem energie, ale jejich vyuZziti jako zdroje energie
neni pro organismus vyhodné (je pro télo metabolicky narocnéjsi a vétsi ¢ast energie
je vyuzita na jejich preménu). Bilkoviny si lidské télo neumi vytvorit z tukd ¢&i sacharidd,
je nutné je prijimat ve stravé. Nedostatecny prijem bilkovin ve stravé ditéte ma za
nésledek odbouravani svalll, organl a dalSich télesnych struktur s jejich obsahem. Takto
ziskané bilkoviny se vyuziji na tvorbu Zivotné nezbytnych struktur. Pokud je nedostatecny
prijem bilkovin dlouhodoby, dochazi k Ubytku svalové hmoty, snizeni fyzické i mentalni
vykonnosti, zhoreni imunity, zpomaleni a? zastavé réstu. Ubytku télesnych bilkovin
je potreba predchazet, protoZe jejich obnova je t€Zsi nez jejich odbouréani a vyZzaduje
kromé dostate¢ného prijmu bilkovin i vhodnou fyzickou aktivitu.

Vhodné zdroje bilkovin:
Vysoky podil bilkovin maji:
— maso, ryby a morské plody, vnitinosti
— vejce
— mléko a mlécné vyrobky
— lusténiny
— ofechy a semena

Nizsi podil bilkovin maji obiloviny (napf. psenice, jeCmen, Zito, oves, ryze),
pseudoobiloviny (pohanka, amarant, quinoa) a okopaniny (napi. brambory), ale
vzhledem k jejich konzumovanému objemu presto predstavuji vyznamny zdroj bilkovin.
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U ZivociSnych potravin je vyuZitelnost bilkovin vysokd, u rostlinnych je k dosaZeni pIné
vyuzitelnosti potreba je v ramci jednoho pokrmu kombinovat — napfiklad obiloviny
s lusténinami nebo rostlinné potraviny s zivocisSnymi.

Maso, masné vyrobky, vnitinosti

Vétsina druhd masa obsahuje kolem 16-23 g bilkovin na 100 g syrového masa.
Z divodu obvyklého dostatku az nadbytku nasycenych tukl v nasem jidelni¢ku se bézné
doporucuje davat prednost libovému masu. Déti s nizkou hmotnosti nebo mensi déti
mohou klidn€ dostévat i maso s vy$sim obsahem tuku, ale obvykle nebyva détmi dobre
prijimano. Mensi obsah tuku maji kureci a kriti prsa bez kize, kralik, pstrosi a klokani
maso, libové hovézi zadni (svickova, kyta, plec), ostatni dribezi maso bez kize, teledi,
jehnéci kyta, z veprového panenska svickova, kyta, pecené, ze zvériny napriklad kanci
kyta, srnci kyta a hrbet, jeleni kyta a hibet, zajic, bazant.

Uzeniny jsou sice u déti pomérné oblibené, ale kvdli vysokému obsahu soli by je mély
dostavat omezeng, v kojeneckém véku vibec, v batolecim maximalné pro zpestreni
jidelnicku. Prednost maji mit vysokojakostni Sunka, debrecinskd, kladenskd ¢i cikdnska
pecené, libové uzené maso.
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VnitFnosti, zejména jatra, jsou dobrym zdrojem bilkovin i proto, Ze zaroven poskytuji
hodné vitaminu B, ,, Zeleza a kyseliny listové. Kvdli vy$Simu obsahu vitaminu A je vhodné
je podavat v béznych porcich vzhledem k véku a pouze 1-2x tydné.

Ryby

Ryby patri mezi nejméné oblibené skupiny potravin u ceskych déti. Jsou vSak zdrojem
celé rady Zivin, které jsou dlleZité pro zdravy vyvoj déti a zarover jsou v jejich jidelnicku
Casto nedostatecné zastoupené. Kromé bilkovin, které obsahuji v mnozstvi asi 12-20 %,
poskytuji také vyznamné mnoZzstvi jodu, selenu, tucnéjsi ryby (napf. losos, pstruh, makrela,
sled, sardinka, tunak) pak také vitamind rozpustnych v tucich, omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin. Déti by je mély konzumovat idedlné 2x tydné.

Lusténiny

Lusténiny jsou u ceskych déti také hodné odmitanou skupinou potravin. Pritom maji
vysoky obsah bilkovin (v suchém stavu 20-26 g, séja az 35 g na 100 g), ale zaroven
i sacharidd (prevainé ve formé 3Skrobl a vladkniny), vitaminl (zejména skupiny B)
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amineralnich latek (vapnik, Zelezo, draslik, zinek). Diky nizkému glykemickému indexu jsou
vhodné i pro diabetiky nebo pro redukci nadvahy (déle zasyti). V jidelnicku vegetariand
by se mély vyskytovat kazdodenné, a to nejlépe vidy v kombinaci s obilovinami nebo
Zivocisnou potravinou (u lakto-ovo-vegetariand). Lusténiny jsou casto neoblibené
pro nadymavost, ta se ale d4 vhodnou pfipravou vyrazné snizit — nakli¢enim, delSim
namocenim predem s opakovanou vyménou vody, kombinaci s rlznymi bylinkami
a korenim (anyz, fenykl, majoranka, kmin a dal3i). V jidelnicku by mélo byt minimalné
1 lusténinové jidlo tydné nebo Ize rozdélit toto mnozstvi do castéji podanych mensich
porci (do polévek, pomazanek, salatd, jako zahusténi do omacek nebo masovych smési,
lusténinova mouka se mdZe cCastecné pridat do moucnikd, peciva). Dostatek bilkovin
poskytuiji i luSténinové vyrobky jako tofu, tempeh, séjové nahrady masa. Trochu jinak
je to se sojovymi ndhradami mléka a mlécnych vyrobkd — obvykle jsou vhodné spise
na zpestreni jidelnicku nez jako jeho bézna soucast, a to z dlivodu horsi vyuZitelnosti
bilkovin, nevhodného slozeni tukd (zejména u susenych smési, kam jsou nevhodné tuky
pridany), nizkého obsahu vapniku (a horsi vyuzitelnosti vapniku i z obohacenych vyrobkd).
Do skupiny lusténin patfi i arasSidy (podzemnice olejnd), které maji kromé vysokého
obsahu bilkovin také vysoky obsah tuk(, z nichz ale prfevaznd ¢ast jsou zdravi prospésné
tuky. Pokud je nekonzumujeme solené, jsou velmi vhodnou soucasti jidelni¢ku. Séjové
napoje, pokud nejde o kojeneckou formuli splfiujici pravni normy, nejsou vhodné jako
ndhrada materského mléka pro déti, které nemohou byt kojeny nebo potrebuiji dokrm
k mater'skému mléku.
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Vejce

Obsahuji cca 12-13,5 % bilkovin (podle toho, o vejce kterého druhu se jednd), Zloutek
navic obsahuje vitaminy B, D, E, Zelezo, vapnik, nenasycené tuky. Bilek ma naopak tuku
minimum. 1 Zloutek sice obsahuje prdmérné 185 mg cholesterolu, ale to neznamena,
Ze je potreba jej z jidelnicku vynechat. Cholesterol je velmi dileZity mimo jiné pro vyvoj
centrdlni nervové soustavy, tvorbu hormond, funkci tkani. Prednost je vhodné dévat
vejcim varfenym prred smazenymi ¢i peCenymi vzhledem k tomu, Ze pfi vareni nedochazi
k oxidaci cholesterolu ve Zloutku. Vejce je potreba dostatecné tepelné upravit, protoze
mUze dojit k prenosu bakterii, které se vyskytuji na skorapce, do pokrmu. Proto také
neochutndvame napf. tésta, kterd obsahuji syrova vejce.

MIéko a mlécné vyrobky

Jako ,,mléko” je dile v textu mySleno mléko kravské, které se v Ceském prostredi
konzumuije nejvice. Mléka jednotlivych savcd se mohou vyrazné lisit obsahem jednotlivych
slozek. Kravské mléko obsahuje 3,3-3,4 g bilkovin na 100 ml, u mlécnych vyrobki je
podil bilkovin riizny i podle toho, jaky je podil susiny. MIéko a mlé&né vyrobky poskytuiji
dobre vyuzitelny vapnik (asi 120 mg/100 ml mléka), jsou zdrojem i dalSich mineralnich
latek, vitaminG a stopovych prvkd. Ze sacharidd obsahuje mléko a neochucené mlécné
vyrobky predevsim laktézu. Mlécny tuk je sloZen prevazné€ z nasycenych mastnych
kyselin, ale obsahuje i nenasycené mastné kyseliny. Kysané mlécné vyrobky obsahuji také
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bakterie mlééného kvaseni, které priznivé ovliviiuji sloZeni strevni mikrofléry, celkovou
stravitelnost vyrobku i vyuZitelnost vapniku, maji pozitivni Gcinek na imunitu. Mléko
a mlécné vyrobky by mély byt zarazeny v jidelni¢cku denné, u vétSiny vékovych kategorii
v mnozstvi 2-3 porce velikosti pésti nebo dlané ditéte.

Semena a ofechy

Semena a orechy obsahuji 10-35 g bilkovin/100 g. Jejich vyuzitelnost je sice nizsi
nez u zivociSnych bilkovin, ale kombinaci s obilovinami, lusténinami nebo Zivocisnymi
potravinami Ize dosahnout jejich dostatec¢ného vyuziti. Kromé toho poskytuji nenasycené
mastné kyseliny, vldkninu, vi-

tamin E, vapnik, hor¢ik, fosfor,

selen. V jidelni¢ku déti jsou ob-

vykle zastoupeny nedostatec¢né.

Do 5 let by kvdli riziku vdech-

nuti mély byt podavany nejlépe

v mixované ¢ jemné mleté

formé jako soudast pomaza-

nek, smoothie, peciva, kadi,

obilninovych smési, salatli apod.

Urcité by vsak mély byt détem

podavany nesolené. Vzhledem

k vy3si energetické hodnoté

je vhodné prijem neprehanét,

doporucené mnozstvi porci je

uvedeno v kapitolach 3-5.
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6.3. Tuky

Potreba tukl s vékem klesd, u déti do 4 mésicl véku je doporuceno prijimat z tukl az
polovinu energie, v 15 letech je to jiz jen 30 %. Mirné zvysenio 5 % je vyhodné zejména pro
jedince s vysokou intenzitou pohybové aktivity nebo ty, kteri potrfebuji zvysit hmotnost
— vy$sim podilem tuku ve stravé je mozZné dosahnout dostatecného energetického
prijmu pri niz§im celkovém objemu stravy. Hlavni vliv na zdravi méa vzajemny pomér
konzumovanych mastnych kyselin (mastné kyseliny jsou jednou ze slozek tukd). Podle
délky retézce délime mastné kyseliny (MK) na MK's kratkym, stfedné dlouhym, dlouhym
a velmi dlouhym retézcem. Podle poctu dvojnych vazeb pak délime MK na nasycené (bez
dvojnych vazeb), mononenasycené (s jednou dvojnou vazbou, MUFA) a polynenasycené
(nebo vicenenasycené, s vétsim poctem dvojnych vazeb, PUFA).

Tuky jsou dlleZitym zdrojem energie, poskytuji vice nez dvojnasobek energie nez bilkoviny
nebo sacharidy (9 kcal na gram). Ve formé tuku si uklada lidské télo dlouhodobgjsi
zasoby energie (existuje i zasobni energie organismu ve formé sacharidd, ale ta slouzi
jako rychly zdroj energie a pfi hladovéni se vycerpa béhem hodin). Mastné kyseliny jsou
nezbytné pro stavbu bunécnych membran, stavbu a funkci bioaktivnich sloucenin, jako
jsou hormony, enzymy a dalSich, maji funkci v genové expresi a mimo jiné jsou nutné i pro
vstfebavani nékterych nezbytnych mikrozivin, napriklad vitamin(i rozpustnych v tucich.
Nékteré mastné kyseliny jsou pro lidsky organismus nezbytné, ale nase télo si je neumi
vyrobit, je tedy nutné je prijimat ve stravé. Takové mastné kyseliny se nazyvaji esencialni
a patfi mezi né predevsim kyselina linolova a alfa-linolenova. Z hlediska potravin maji
tuky ddlezity vliv na chut, konzistenci potravin a na jejich chovani pri kulinarni Gpravé.

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny (SAFA—zangl. saturated fatty acid) jsou obvykle v jidelni¢ku déti
zastoupeny v dostatecné az nadbytecné mire, a proto se o nich ¢asto mluvi v negativnim
smyslu, svou Ulohu v jidelnicku vSak maji i pozitivni. SAFA s kratkym a stfedné dlouhym
retézcem se dobre vstrebavaji a neovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi (maji vSak vliv na
hladinu triglyceridd v krvi). Vysoka hladina celkového cholesterolu a nepfiznivé poméry
jednotlivych typt cholesterolu jsou ale u déti vzacné a hlavni podil na tom mé geneticky
podklad. Dietni opatreni byvaji malo ucinna.

Pokud je détem ze zdravotnich dlivodl doporuceno snizit prijem tukl ve stravé,
doporuduje se sniZit zejména prijem nasycenych mastnych kyselin — tedy konzumovat
Zivocisné potraviny s nizkym obsahem tuku a nekonzumovat nebo minimalizovat
prijem potravin s obsahem palmojidrového nebo kokosového tuku. U déti neni
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vhodné podavat bez lékaFského doporuéeni odtuénéné nebo nizkotuéné
potraviny. Vhodné je vétSinou uprednostiiovat libové maso, z uzenin vybirat ty
s vysokym podilem masa (a podavat je stfidmé), mléko a mlécné vyrobky konzumovat
polotuc¢né. U déti do 3 let je vhodné podavat prednostné plnotu¢né mléko, i mlécné
vyrobky mohou mit vy3$3si obsah tuku.

Omezit na minimum (maximalné 1 porce velikosti pésti denné) je
vhodné ty zdroje SAFA, které jsou chudé na vlakninu a mikronutrienty
(vitaminy a mineralni latky).

Vyznamné zdroje nasycenych mastnych kyselin

Nasycené MK s dlouhym retézcem:

* tucné maso — vice tuku obsahuje napriklad hovézi predni maso, veprova krkovice,
dribezi kiZe, nékteré casti zvériny (napriklad prorostlé ¢asti kanciho masa)

* tuné masné vyrobky — salamy, pastiky, tlacenky, tu¢né sekané masové smési

* sadlo
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* tucné mlécné vyrobky — maslo, Slehacka, smetana, smetanové jogurty, tucny
tvaroh, vysokotuc¢né, smetanové &i plnotucéné syry (napriklad Mascarpone,
Camembert, Niva, Gorgonzola)

* jemné pecivo, dorty, zdkusky, suSenky, oplatky a dalsi sladké pochutiny (mohou
obsahovat jak mlécny tuk, tak i kokosovy nebo palmojadrovy tuk)

* kokosovy tuk, palmojadrovy tuk

slané pochutiny s obsahem mlé¢ného tuku, sadla, kokosového nebo palmojadrového
tuku

fast food, zejména smazené a fritované potraviny (pri pouZiti vySe uvedenych tukd)
Nasycené MK s kratkym retézcem:

* predevsim mlécny tuk
Nasycené MK se stfedné dlouhym retézcem:

* kokosovy, palmojadrovy tuk, mlécny tuk

Mononenasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny bud’ prijimame ve stravé, nebo si je dokdzeme
syntetizovat. Hlavnim zastupcem jak ve stravé, tak tkénich lidského téla, je kyselina olejova.
Protoze si je umi nase télo vytvorit, neni stanoveno doporuceni k jejich minimalnimu
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prijmu. Odborné spolecnosti jednotlivych evropskych zemi a USA doporucuji prijimat
ve formé& mononenasycenych mastnych kyselin asi 10-20 % z celkového prijmu energie,
aviak WHO ani EFSA nestanovuji doporucenou davku pro jejich prijem
(11, 18).

Vyznamné zdroje mononenasycenych mastnych kyselin:

Olivy a olivovy olej, Ffepka olejka a Fepkovy olej, nékteré druhy slunecnicového oleje
(slunecnicovy olej s vysokym podilem kyseliny olejové), arasidy a arasidovy olej, séja
a séjovy olej, kesu, pekanové orechy, liskové orechy, pistacie, mandle a oleje z nich,
avokado a avokadovy olej.

Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny si nase télo neumi vytvorit, musime je pfijimat
potravou. Hlavnim zastupcem rady omega-6 PUFA je kyselina linolova, hlavnim
zastupcem rady omega-3 je pak kyselina alfa-linolenova. EFSA doporucuje pFijimat
4 % celkové energie ve formé kyseliny linolové a 0,5 % ve formé kyseliny
alfa-linolenové (11). Z rady omega-3 PUFA maji velky vyznam pro zdravi zejména
kyselina eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenovéd (DHA). Tyto slouceniny si umi nase
télo vytvorit z kyseliny alfa-linolenové (ALA), prijaté v potravé, ale pouze v omezené
mire (asi 5,5 % z celkové prijaté ALA). | proto se doporucuje v potravé pfijimat
i pfimo minimalné 250 mg EPA + DHA denné jako primarni prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni (11). EPA a DHA jsou nezbytné pro spravny
vyvoj centralni nervové soustavy. Omega-3 a omega-6 PUFA jsou potrebné k tvorbé
rGznych biologicky aktivnich sloucenin, eikosanoid(i, které reguluji napriklad zanét,
srazlivost krve, krevni tlak a dalsi procesy. Nékteré odborné spole¢nosti doporucuji
prijimat omega-3 PUFA v urcitém poméru k omega-6 PUFA (napriklad 1:5 u odbornych
spole¢nosti DACH) (17), aviak EFSA nestanovuje pro nedostatek spolehlivych
dikazi jejich doporuéeny vzajemny pomér (11).

Vyznamné zdroje omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

* tucné ryby —losos, sled, makrela, sardinky, tunak, tresci jatra a oleje z nich ziskané,
kavidr, Ustfice

» rfepka olejka a repkovy olej, Inéné seminko a Inény olej, konopné seminko
a konopny olej, vla3ské orechy, chia seminka (rostlinné potraviny ale poskytuji
témér vyjimecné pouze kyselinu alfa-linolenovou, kterou musime na DHA a EPA
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v téle pfeménit, vzhledem k nizké schopnosti této premény musi byt jejich prijem
ve stravé o to vyssi)

* vajecny zloutek
* avokado (pouze ALA)

* oleje nebo extrakty z nékterych ras — jsou jednim z mala zdroji EPA a DHA,
ktery mohou vyuZit i vegetariani a vegané

Vyznamné zdroje omega-6 nenasycenych mastnych kyselin

* slunecnicové seminko a nékteré druhy slunecnicového oleje (urcené k pouziti za
studena)

* sOja a séjovy olej
* sezam a sezamovy olej

* kukuri¢ny olej
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* mandle a mandlovy olej

* arasidy a arasidovy olej

* olej ze svétlice barvirské

* dynové seminko a dyrovy olej
Trans-nenasycené mastné kyseliny

Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA) vznikaji bud' prirozenou cestou v malém
mnozstvi v metabolickych procesech prezvykavcd, nebo ve vétsim mnozstvi béhem
zastaralych zplsobU rafinace nebo ztuzZovani olejd. Vliv TFA na zdravi srdce a cév je
negativni. Proto jsou priimyslové technologie, pri kterych vétsi mnozstvi TFA vznika,
nahrazoviany novymi. EFSA i WHO doporucuji pfijem trans-nenasycenych
mastnych kyselin snizit pod 1 % celkového pfijmu energie (11).
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Zdroje trans-nenasycenych mastnych kyselin (TFA)

* tuk prezvykavcli (maso, mléko, pouze mald mnoZstvi) — u téchto potravin
neni potifeba pFijem omezovat, zejména u déti

* nékteré ztuzené tuky ci rafinované oleje (pri pouziti zastaralych technologif)

Tepelna stabilita tuki

Tepelna odolnost jednotlivych mastnych kyselin, a tedy i rdznych tukd, se lisi. Protoze
prili§ vysoka teplota zplsobuje zdravi Skodlivé zmény tukd, negativni zmény chuti
a vzhledu pokrmu, je potreba pouzivat k rznym kulindarnim Gpravam vzdy takové tuky,
které jsou k tomu urceny.

Nasycené mastné kyseliny jsou odolné vici vyssim teplotam, proto se tuky s jejich vysokym
podilem hodi i na smazeni, peceni nebo fritovani. S po¢tem dvojnych vazeb se odolnost v(ici
teplotdm sniZuje. Rostlinné oleje obvykle neobsahuji pouze jeden druh mastnych kyselin,
ale spiSe jejich smési, i u oleju jednoho rostlinného druhu existuji réizné varianty podle
odridy, tyto varianty se lisi v poméru jednotlivych mastnych kyselin. Stejné tak oleje i tuky
(vCetné masla, sadla) obsahuji nejen mastné kyseliny, ale i dalsi latky, které mohou mit nizsi
tepelnou odolnost. Proto je vidy dilezité ¢ist etiketu vyrobku, kde se uvadi, ke kterym
kulinarnim Gpravam je urcen, pripadné do jaké teploty je stabilni. Napriklad rafinovany
olivovy olej odolavé i teploté 200—240 "C, zatimco v extra virgin kvalité by neméla teplota
pirekrodit 160—200°C. B&Zné maslo je stabilni pfiblizné do 150 “C, pirepusténé maslo snese
az 250 ‘C. Oleje s vysokym podilem PUFA, jakymi jsou napfiklad za studena lisovany
konopny olej nebo olej z Inéného seminka, je kvdli nizké odolnosti vidi svétlu a teplu
vhodné uchovavat v tmavém skle a v chladu a pouzivat bez tepelné Upravy.

Cholesterol

Cholesterol je soucasti Zivocisnych tkani, a tedy i Zivocisnych tukd. Je dllezitou soucasti
bunéénych membran, hormon, vitaminu D, Zlu¢ovych kyselin. Vliv mnozstvi cholesterolu,
ktery prijmeme v potravé, neni rozhoduijici pro to, jakou hladinu celkového cholesterolu
a pomér HDL a LDL cholesterolu madme. Proto EFSA nestanovuje doporuceny
limit pro pFijem cholesterolu ve stravé, doporucenim k co mozna
nejvétSimu snizeni pFijmu nasycenych MK dosahneme i dostatecného
snizeni pFijmu cholesterolu (11). Urcité nepfiznivy vliv na zdravi ma oxidovany
cholesterol, ktery vznikd za vysokych teplot a pristupu vzduchu (napriklad smazenim
nebo pecenim potravin s obsahem cholesterolu).
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Zdroje cholesterolu v potravindch

Zivocisné potraviny — maso a masné vyrobky, ryby, vajecny Zloutek a vyrobky
z néj, mléko a mlécné vyrobky, Zivocisné tuky

rostlinné potraviny — obsahuiji cholesterol vyjimecné, napr: nékteré jednoduché houby

Obecna doporuéeni k pFijmu tuka:

6.4.

Uprednostiiujte vétsinou libové maso pred tuénym (viz kapitola 6.1.), u déti s nizkou
hmotnosti a u malych déti |ze zaradit casté&ji i tu¢né&jsi druhy, pokud je toleruji.

Masné vyrobky a uzeniny podavejte détem jen vyjimecné, prednostné vybirejte
ty s vysokym podilem masa a snizenym podilem tuku.

Mléko podavejte détem ve véku 1-3 let prednostné plnotucné, poté castéji
polotu¢né, z mlécnych vyrobk(l davejte vétsinou prednost t€ém se strfednim
obsahem tuku, nizkotuéné a odtuénéné mlécné vyrobky détem nepodavejte
(s vyjimkou lékaFsky odCivodnénych pripadd). Casto zafazujte kysané mlécné
vyrobky, napt. kefir, acidofilni mléko, jogurty, podmasli.

Maslo a sadlo pouzivejte zridka k tepelné Upravé, prednostné pouZzivejte rostlinné
oleje (kokosovy a palmojadrovy tuk téZz pouze vyjimecn€), a to s ohledem na
doporucenou teplotu Upravy. Méslo na pecivo ¢i pridané do pokrmu po skonéenti
tepelné Upravy stridejte u déti s kvalitnimi oleji a z nich vyrdb&nymi roztiratelnymi
rostlinnymi tuky.

Do jidelni¢ku pravidelné zarad'te zdroje omega-3 PUFA —tucné ryby, avokado, vyse
uvedené orechy, semena a oleje, pripadné dopliiky stravy s obsahem DHA a EPA
v doporucené davce (pokud je dité€ netoleruje v dostate¢ném mnoZzstvi ve strave).

Sacharidy

Sacharidy jsou dilezitym zdrojem rychle vyuzitelné energie. NejrychlejSim zdroje energie
jsou cukry (monosacharidy a disacharidy), o néco pomaleji vyuzivime energii ze $krob
(polysacharid(). Mezi sacharidy patri také vldknina, z niz ¢ast je mozno i ¢astecné vyuzit
jako zdroj energie. Doporuéeny podil sacharidii na energetickém pFijmu
déti s vékem stoupa (v souvislosti s tim, jak klesa potreba tukd), u mladSich
déti predstavuji kolem poloviny energetického pFijmu, u dospivajicich
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by mély jiz byt zdrojem vice nez 50 % energie. N&které sacharidy si umime
vytvéret preménou tukd a bilkovin. Kromé energetické hodnoty jsou v3ak potraviny
s vysokym obsahem sacharidd dudlezité také jako zdroj jinych nezbytnych Zivin.
Konzumace dostate¢ného podilu vhodnych rostlinnych potravin s obsahem sacharidd
(zejména polysacharidl) pomaha regulovat prijem tukd (zejména nasycenych mastnych
kyselin) a snizuje riziko obezity a dalSich neinfekénich onemocnéni. Omezit je
vhodné potraviny, které obsahuji pfedevsim izolované sacharidy (cukry,
rafinované a modifikované Skroby) (12).

Pri nadbytecném prijmu se sacharidy preménuji v téle na tuk a ukladaji do zasobni tukové
tkané. Urcité mnoZstvi energie mame uloZeno do zdsoby v jatrech a svalech i v podobé
sacharid( (jedna se o formu Zivocisného polysacharidu — glykogenu). Glykogen slouzi
jako pohotovostni zdroj energie, kterd je dostupnd mnohem rychleji nez energie ze
zasobniho tuku. Mnozstvi glykogenu zavisi na rznych faktorech, zvySovat ho pomaha
opakované vycerpani zasob intenzivni fyzickou aktivitou a strava bohata na sacharidy.
Glykogen se priibézné tvori i spotfebovava, pri intenzivnim pohybu ho vycerpame za
30-90 minut, pri klidovém la¢néni pokryje potrebu energie az na 24 hodin. Pro ziskani
energie Stépf lidské télo glykogen na glukdzu. Ta je velmi dlleZitym zdrojem energie
zejména pro mozek a svaly.

Cukry — monosacharidy a disacharidy

Mezi monosacharidy patri napriklad glukoza (téz hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr),
mezi disacharidy patri napriklad laktéza (mlécny cukr) nebo sachardza (Fepny cukr, titinovy
cukr). Pokud je ve sloZeni potraviny, prodavané v CR, uveden ,.cukr*, jedna se o sacharézu.

Cukry jsou dobre rozpustné ve vodé a maji sladkou chut, u déti velmi oblibenou. Jsou
velmi rychle vyuzitelné jako zdroj energie (napriklad pfi fyzické namaze). Cukry nejrychleji
zvy3uji hladinu cukru (glukdzy) v krvi a jsou vhodné pri stavech, kdy je tato hladina nizka
(napriklad v nékterych pripadech u diabetik(l uZivajicich inzulin).

EFSA neuvadi doporucdeni pro pFijem cukri (12) pro nedostatek dakazd
o jejich vlivu na zdravi. Vysoky prijem potravin s obsahem cukru mé prokazatelné
negativni vliv na riziko tvorby zubniho kazu. WHO doporucuje konzumovat
maximalné 10 % energie ve formé tzv. volnych cukrt (19). Jako volné cukry
jsou mysleny predevsim cukry, které jsou do potravin pridané, a navic cukry, obsazené
pfirozené v medu, sirupech, ovocnych a zeleninovych $tavach. Cukry ve stravé se
doporucuje ziskavat predevsim z ovoce, zeleniny, z neochuceného mléka
a neochucenych mléénych vyrobkd. Dohromady by volné a pFirozené se
vyskytujici cukry nemély tvoFit vice nez 18 % celkové pFijaté energie.
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Laktéza

Mlécny cukr laktdza vyvolava u nékterych starsich déti zdravotni obtize — nadymani, bolesti
bricha a pradjmy pomérné brzy (nékolik minut az hodin) po konzumaci potraviny s obsahem
laktézy. Dlivodem je snizend tvorba enzymu, ktery ve stievé laktézu Stépi. Mluvime
o laktézové intoleranci. Vrozend laktézova intolerance je velmi vzécnd, a proto u velmi
malych déti je chybou pfi prijmech bez dalSich testd vyloucit z jidelni¢ku laktozu. V tomto
véku se Castéji vyskytuje tzv. sekundarni laktdzova intolerance — napriklad v souvislosti
s celiakii nebo déletrvajicim zanétem traviciho traktu. V téchto pripadech byva intolerance
prechodnd a po zaléceni primarniho onemocnéni se tolerance laktdzy obnovi. U lehci formy
intolerance postaci vynechat mléko a smetanu a konzumovat zakysané mlé¢né vyrobky
(kde je cast laktdézy spotrebovana bakteriemi mlééného kvaseni) a tvrdé syry (ty jiz témér
Zadnou laktézu neobsahuiji). U t&€z38i formy je mozné konzumovat mléko a mlécné vyrobky
se snizenym mnozstvim laktdzy a opé€t tvrdé syry. Pomaha také uzivani prfimo enzymu
laktazy spolu s konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl (prodava se v Iékarnach). Vzacné se
u déti vyskytuje tak té€zka intolerance laktdzy, Ze je nutné sledovat jeji vyskyt napt: i v lécich.

Vyznamné zdroje cukri — pfirozené se vyskytujici
+ vceli med

* mléko a mlécné vyrobky (méné mlééného cukru je v kysanych mlécnych vyrobcich
a témér bez mlécného cukru jsou tvrdé syry)

* ovoce

* zelenina (vétsi obsah cukrd ma napriklad zeleny hrasek, cukrova kukurice, mrkev
nebo cukrova i ervena repa, zanedbatelny obsah cukru ma napriklad okurka &i
listové salaty)

* obilné klicky
Vyznamné zdroje cukri — primyslové koncentrované
* fepny a trtinovy cukr

* sirupy: napr. javorovy, brrezovy, agavovy, glukézovy, fruktézo-glukdzovy a glukézo-
fruktdzovy, datlovy, ...

* melasa
* potraviny s obsahem vySe uvedenych — zejména cukrovinky, sladké a jemné

pecivo, dorty, zakusky, slazené napoje, ...
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Polysacharidy

Polysacharidy (slozité sacharidy) jsou obvykle nerozpustné ve studené vodé, nemaji
sladkou chut. Patri sem napfriklad $kroby, glykogen, celuléza. Polysacharidy jsou dilezité
jako zasoba energie pro Zivocichy (glykogen) i rostliny (Skroby). Energie se z nich uvolfiuje
postupné odstépovanim jednoduchych sacharidd, proto poskytuji energii déle a pomaleji
nez cukry, pomaleji také zvysuji hladinu cukru v krvi, déle zasyti.

Vyznamné zdroje polysacharidti
+ obiloviny — pSenice, Zito, oves, je¢men, ryze, kukufice, jahly (proso), ¢irok
* pseudoobiloviny — pohanka, amarant, quinoa (merlik cilsky)
* lusténiny
* brambory, bataty, maniok, topinambur, ...

* orechy a semena

Obiloviny, pseudoobiloviny a potraviny z nich

Kromé energie ve formé skrobl mohou tyto potraviny poskytnout také vldkninu a malé

vvvvv

méné je zbaveno zrno svého obalu. Proto se doporucuje u déti nad 10 let véku davat
vétSinou prednost celozrnnym obilovinam. U déti do 10 let je vhodné stifidat celozrnné
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obiloviny s vyrobky z tzv. “bilé” mouky, protoze pfili§ vysoky prijem vldkniny u malych
déti mdze vést k niz8imu vyuZiti mikronutrientl ze stravy. Vyhodou celozrnnych
potravin (v¢etné neloupané ryze, pohanky apod.) je kromé vyssi nutri¢ni hodnoty nizsi
glykemicky index — tedy del3i pocit sytosti a mensi vykyvy v hladiné krevniho cukru
(ddlezité predevsim pro déti s diabetem a déti obézni).

Brambory

Brambory poskytuji kromé skrobd i malé mnozstvi bilkovin, vitaminy B, C a malé
mnozstvi vitaminu K. Jsou bohaté i na mineralni latky, zejména draslik, fosfor a horcik,
vlakninu (cca 1,3 g/100 g). Glykemicky index brambor zavisi na délce jejich Upravy — ¢im
déle a ¢im vyssi teploté jsou vystaveny, tim je vysledny glykemicky index vys3si.

Vidknina

Jako vldknina jsou oznacovany latky rostlinného pdvodu, které nejsou rozkladany lidskymi
travicimi enzymy. RozliSujeme rozpustnou vlakninu (prredevsim pektiny) a nerozpustnou
vlakninu (zejména celuléza). Rozpustna vlaknina absorbuje vodu, proto v travicim traktu
zvétsuje svlij objem (vyhodné pro rychlejsi zasyceni a proti zacpé). Bakterie v tlustém
stfevé dokaZou rozpustnou vldkninu ¢aste¢né fermentovat, takze je zdrojem i malého
mnozstvi energie. Navic plsobi priznivé na rist priznivé stievni mikroflory (prebiotické
pusobeni). Rozpustna vldknina ma priznivy vliv na hladinu cukru a tukd v krvi. Nerozpustna
vldknina neabsorbuje vodu a nezvétSuje objem, neni fermentovatelna a neposkytuje
Zadnou energii. Pomaha zrychlit pasaz potravy stfevem a plisobi tak proti zacpé, pomaha
rychleji vyloucit z téla nékteré odpadni latky. Pro plsobeni vldkniny proti zacpé je nutné
prijimat i dostatek tekutin. Pokud je potrava bohatéd na vlakninu, ale prijem celkovych
tekutin je nizky, dochazi naopak ke zhorseni zacpy.

Vyznamné zdroje vidkniny

* rozpustna vldknina — zejména lusténiny, Inéné seminko, zrna obilovin, ovoce (vice
napriklad jablka, banany, bobulové ovoce), zelenina (vice napf. brokolice, korenova
zelenina), duZina brambor, psyllium

* nerozpustnd vldknina — obilné otruby, obilné slupky, celozrnné obiloviny
a pseudoobiloviny a potraviny z nich (véetné neloupané ryze), slupky brambor,
pozivatelné slupky ovoce a zeleniny (rajcata, cukety, lilek, papriky, okurky), Inéné
seminko (obsahuje rozpustnou i nerozpustnou vldkninu), ofechy a semena,
lusténiny
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Zdravé zasady pro pFijem cukru

 PFijem volnych cukri je vhodné omezit co nejvice — med, cukr, sirupy,
slazené potraviny, pokrmy a napoje podavejte vyjimecn€, maximalné 1 porci
velikosti p&sti nebo dlané ditéte denné.

* Napoje s obsahem cukri podavejte vyjimeéné (vietn& ovocnych
a zeleninovych $tav).

+ Ovoce (prednostné Cerstvé a dle druhu prednostné i se slupkou) podavejte
idedlné v mnozstvi 2 porci denné (1 porce ma velikost pésti nebo dlané
ditéte).

+ Zeleninu podavejte idealné 3 porce denné (velikost porce = pést nebo
dlant ditéte), z toho 2 porce maji byt prednostné Cerstvé, dle druhu je vhodné
konzumovat zeleninu i se slupkou.

+ Mléko a mlécné vyrobky podavejte 2-3 porce denné, pfednostné
neochucené.

Obiloviny, pseudoobiloviny a vyrobky z nich podavejte nékolikrat
denné, prednost davejte neprislazovanym, dle véku ditéte preferujte
celozrnné nebo stridejte s vyrobky z “bilé” mouky.

+ LuSténiny podavejte alespon 1 porci tydné, u vegetariani denné.

+ Ofechy a semena zafazujte do jidelnicku pravidelné, alespon pro
zpestieni, solené mlad$im détem nepodavejte vibec, starsim vyjimeéné.

Cim dé&tem sladit?

Déti maji sladkou chut velmi rady, a proto i rodice, ktef usiluji o zdravé stravovani svych déti,
hledaji cesty, jak jim sladkou chut v jidelnicku doprat. K ¢astym chybdm patff nahrazovani
rafinovaného (“bilého”) cukru “prirodnim” ¢i “hnédym”, fepného cukru tftinovym nebo
slazeni medem bez omezeni mnozstvi v domnéni, Ze jde o zdravi prospésné slazeni. Co
se tyka “bilého”/“hnédého” nebo Fepného/titinového cukru, slozenim i vlivem na zdravi se
témér nelisi, rozdil je maximalné chutovy. VEeli med sice obsahuje i malé mnoZstvi bilkovin,
enzym( a vitamin(i a ma diky vodé asi o 1/4 nizsi obsah energie, ale i tak je vhodné ho
pro pestrejsi paletu chuti je samozrejmé mozné je v rozumné mire do jidelnicku zaradit.
Uméla sladidla jsou sice testovana tak, aby v béZnych davkach nepredstavovala zdravotni
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rizika, ale do jidelnicku déti se nedoporucuje je cilené zarazovat. Predstavuji sice urcité
“uletreni” v ramci energetického prijmu, ale déti si zvykaji na sladkou chut a potraviny
slazené umélymi sladidly obvykle neprinasi détem dalsi pro zdravi poti‘ebné Ziviny. Vyjimku
tvori déti s diabetem 1. typu, kde Ize vyjimecné pouziti nekalorickych sladidel tolerovat
v ramci zachovani dobré spoluprace ditéte v Ié¢bé.

Hroznovy cukr (glukéza) se vzhledem k nejrychlejsi vst‘ebatelnosti hodi k okamzitému
doplInéni energie u sportovcl nebo pri nizké hladin€ cukru u diabetikd.

6.5. Vitaminy

V této kapitole se budeme zabyvat pouze nejvyznamnéjsimi vitaminy, kterych maji ¢eské
déti nedostatek. Pri dostatecné pestrém jidelnicku je u ostatnich vitamin{ jejich potreba
pro vétSinu déti pokryta a neni potreba jejich prijmu vénovat zvySenou pozornost.
Z vyzkumu vyzivovych zvyklosti eskych skolnich déti (16, 17) vyplynul predevsim
nedostatecny prijem kyseliny listové a vitaminu D, 10 % starsich $kolnich
déti mélo také nedostateény prijem vitaminu E. U striktnich vegan( je pak z hlediska
deficitu rizikovy vitamin B,,.

Kyselina listova patfi mezi vitaminy skupiny B (také se oznacuje jako vitamin B, nebo
folat). e dilezita pro krvetvorbu, syntézu DNA, je nezbytna v procesu buné¢ného délent.
Doporuceny pFijem je 120 pg/den u déti ve véku 1-3 roky, u 4-6letych
140 pg/den, 7-9letych 180 pg/den, 10-12letych 240 pg/den a 13-18leté
déti maji mit pFijem 300 pg/den.

Vyznamné zdroje kyseliny listové:
* jatra
* listova zelenina, chrest, riizickova kapusta
* citrusy
* orechy
* |usténiny (zejména fazole, arasidy, hrach)

» fortifikované potraviny (nékteré snidariové “ceredlie”, pecivo, mouky, téstoviny,
ryze)
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Vitamin D ovliviiuje metabolismus vapniku a fosfatd, které jsou potrebné k udrzeni
zdravych kosti, zub(, funkci nervd i svald. Vitamin D je také dulezity pro imunitni systém.
Doporudeny prFijem je pro kojence 400 IU (mezinarodnich jednotek) denng,
u star$ich déti 800 IU denné. Riziko nizké hladiny vitaminu D je v CR vy%3i od Fijna
do dubna, kdy je kiéiZe nedostatecné vystavena slunci. U malych déti, senior( a chronicky
nemocnych je pak riziko nedostatku vitaminu D celoro¢né. Hlavné béhem meésicl
s nizSim slune¢nim svitem se doporucuje konzumovat i dopliiky stravy s vit. D, protoze
z bézné stravy neni dostatecny prijem pravdépodobny.

Vyznamné zdroje vitaminu D:
* mor'ské ryby, zejména tucné
* vajecny zloutek
* mléko a mlécné vyrobky, zejména tucné
* vnitrnosti
* houby

Vitamin E patii mezi tokoferoly. Je dlleZity pro vyvoj sval(, chrani tuky pred oxidaci
a je proto nutny pro funkci buné¢nych membran. Doporuéeny pfijem je 5 mg TE
(ekvivalentu tokoferolu)/den u déti ve véku 1-3 roky, u 4-6letych 8 mg
TE/den, 7-9letych 9 mg TE/den, 10-12letych 11 mg TE/den a 13-18leté
déti maji mit pFijem 12 mg TE/den.

Vyznamné zdroje vitaminu E:
* rostlinné oleje
* orechy
* semena
* psenicné klicky
* mléko a mlécné vyrobky

Vitamin B,, je nezbytny pro krvetvorbu, vyvoj a funkci nervové soustavy, syntézu
DNA a celou radu dalSich metabolickych d&jd. Pri konzumaci ZivociSnych potravin,
alespon v malém mnozstvi, deficit nehrozi (pokud nema dité nebo kojici matka narusené
jeho vstrebavani), riziko deficitu maji predeviim vegané. | to je jeden z ddvod(, proc
neni doporucend veganska vyziva détem mlads$im 2 let. U starsich déti je pri veganském
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stravovani nutné doplnit vitamin B,, bud’ podédvanim obohacenych potravin, nebo ve formé
dopliikl stravy. Doporucena davka je u déti ve véku 0-3 mésice 0,4 pg/den,
u starSich kojenca 0,8 pg/den, u batolat 1 pg/den. Mezi 4.-6. rokem se
doporucuje podavat 1,5 pg/den, ve véku 7-9 let 1,8 pg/den, potom do 12 let
2 pg/den a starsi déti a dospivajici by méli pFijmout 3 pg/den.

Vyznamné zdroje vitaminu B :
* maso, ryby, vnitfnosti
* vejce
* mléko a mlécné vyrobky

* zrostlinnych potravin fermentované potraviny a nékteré rasy (nori) a houby (shiitake)

6.6. Mineralni latky a stopové prvky

V ramci této podkapitoly se budeme vénovat opét jen t€ém mineralnim latkdm a stopovym
prvkim, které jsou v jidelnicku Ceskych déti zastoupeny nedostate¢né nebo nadbytecné.
Podle vyzkumu vyzivovych zvyklosti ceskych Skolnich déti (16, 17) nejcastéji mladsim
Skoldkim chybi v jidelnicku vapnik, star$im Skolnim détem pak chybi vapnik,
Zelezo a jod. U kojenctl je také Zelezo nejcastéjsi minerdlni latkou, kterou konzumuiji
v nedostate€ném mnozstvi. Naopak nadbytecny je u déti pFijem sodiku.

Vapnik je nezbytny pro budovéani a udrzeni pevnych kosti a zubl. Také srdce, svaly
a nervy potrebuji vapnik, aby spravné fungovaly. Mezi détmi s laktézovou intoleranci
(starsi déti nebo napriklad déti s celiakii) a s alergii na bilkovinu kravského mléka je
nedostatek vapniku ¢astéjsi. Dostate€né mnozstvi vapniku pro batole je 600 mg
denné, pro dospivajiciho az 1200 mg denné.

Vyznamné zdroje vdpniku:
* mléko a mlé¢né produkty
+ sardinky (konzumované vcetné kosti, napt. v pomazance)
* mak
* orechy (mandle)

* arasidy
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Vapnik se z rostlinnych zdroji hire vstrrebava a je jich tedy nutno konzumovat vice.
Pokud dité neni schopno konzumovat dostate¢né mnozstvi vapniku, doporucuji se
doplriky stravy.

Zelezo je zékladni slozkou hemoglobinu (bilkoviny cervenych krvinek), kterd prenasi
kyslik v krvi a tkanich. Nedostatek Zeleza se projevuje chudokrevnosti s malym objemem
Cervenych krvinek, slabosti, inavou, dusnosti a bledosti kiZe a sliznic. Doporu€eny
pFijem Zeleza je od 3 mésict véku do 7 let 8 mg/den, u déti ve véku 7-9 let
10 mg/den, u starsich chlapcd 12 mg a u divek 15 mg denné.

Vyznamné zdroje Zeleza:
* vnitfnosti (zejména jatra)
* maso (zejména hovézi)
* nékteré ryby
* vajecny Zloutek
* lusténiny

* brambory

zelenina: rajcata, tmavé zelena listova zelenina, brokolice
* celozrnné obiloviny

* orechy

* suSené ovoce

Z rostlinnych potravin je vyuZitelnost Zeleza nizsi, vyuZitelnost zvy3uje soucasna
konzumace potravin s obsahem vitaminu C (ovoce, brambory, Sipky, ...).

Jod je nezbytny pro tvorbu hormond §titné Zlazy a v téhotenstvi a u malych déti i pro
spravny vyvoj nervové soustavy. Doporuéeny pFijem je u kojencd 50 pg/den,
u déti ve véku 1-6 let 90 pg/den, u 7-12letych déti 120 pg/den a u starsich
déti 150 pg/den.
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Vyznamné zdroje jédu:
* morské ryby a plody more
* sdl obohacend jodem

* potraviny, pri jejichz vyrobé byla obohacena sil pouZita (pecivo, snidanové
“ceredlie”, mlé¢né vyrobky)

Sodik

Sodik je sice pro lidské télo ddlezity (pro stabilitu vnitniho prostredi, osmolaritu tekutin,
membranovy prenos), ale vétsina Ceské populace, véetné déti, jeho prijem prekracuje,
a to predevsim diky nadmérnému prijmu soli. Détem do 1 roku se nedoporucuje
pfFidavat do pokrmu siil vibec, starsi déti by mély pFijmout maximalné
2 g soli denné. Dospélym se nedoporuluje prekracovat piijem 5 g soli denné, ale
vétsina déti nad 6 let véku ma vyssi piijem soli nez 5 g. Vhodnym zpisobem, jak
omezit prijem soli, je kromé pouze velmi mirného soleni podavat détem
jen velmi vyjimecné slané pochutiny, polotovary, instantni pokrmy. Také
je potFeba jim nepodavat silné mineralizované mineralni vody a u téch se
stfedné silnou mineralizaci omezit podavany objem.

Vyznamné zdroje sodiku:
* sl
* uzeniny a solené masné vyrobky
* slané pecivo
* slané syry
* slané pochutiny (chipsy, krekry, slané tycinky)

* nékteré polotovary, hotova jidla, nékteré instantni pokrmy
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Pitny rezim u déti

Déti, zejména v mladsim v&ku, mivaji snizené vnimani pocitu Zizné. Nedostatek vody
v téle v8ak zplsobuje zdravotni problémy, napfiklad Unavu, bolesti hlavy, pokles celkové
télesné i dusevni vykonnosti. Dlouhodoby nedostatek tekutin mdze vést k bolestem
kloubll, zacpé, porucham funkce ledvin, tvorbé mocovych kamend. Velmi zavazny
nedostatek tekutin mazZe vést aZ k bezvédomi, selhani krevniho ob&hu a imrti. Zdravotni
potize miZze naopak zplsobit i nadmérny prijem tekutin, zvlasté pokud prekroci nékolik
hodin po sobé pfijem 1 litru na hodinu. Pocit Zizné je uz pFiznakem mirné
dehydratace, proto by dité mélo byt nauceno pit pravidelné bez toho, aby ¢ekalo na
pocit zizné (napt. sklenicka kazdou hodinu az hodinu a pul).

Kolik pit?

Protoze ¢ast tekutin prijme dité i ve stravé a kazdé ma podil tekutin ve stravé trochu jiny,
doporucuje se pridmérné prijmout asi 7 porci tekutin, kdy kazda ma velikost pésti ditéte.
U déti s vysokou intenzitou pohybové aktivity je potieba vyssi, vyssi je také pri horecéce
nebo horkém pocasi, prijmu & zvraceni. Dostate€ny pFijem tekutin je takovy,
aby mo¢ méla svétlou barvu a nebyla zvysené citit.

Co pit?

Zakladem pitného rezimu ma byt pitnd voda. Mlizeme si ale doprét i pestrejsi skladbu
napoju.

68



VYZIVA DETi OD POCETI K DOSPELOSTI

Ndpoje vhodné pro kazdodenni pitny rezim:

Pitna voda (,kohoutkova“ nebo z kontrolované studny). Lze ji ochutit pridanim platkd
ovoce, okurky, matovych listkd, ... Pozor na kvalitu vody v ,automatech na vodu“ —
nadoby nesmi byt otevi'eny déle, nez je doporucena doba, mély by byt vzdy chrané&ny
pred svétlem (tmavy obal), je potreba pravidelné Cistit vSechny ¢asti automatu, jinak se
mnoZzi bakterie, plisné&, sinice...

Vody se slabou mineralizaci (obsah rozpustnych latek [RL] 50-500 mg/l),
neslazené a spisSe slabsi €aje (Cerny, zeleny i ovocny, bylinkové je vhodné stidat),
neslazené kavovinové napoje.

Ndpoje vhodné ke zpestreni pitného rezimu (ne vice nez 1-2 porce velikosti pésti denné):

Vodou fedéné ovocné a zeleninové $t’avy, vody se stfedni mineralizaci
(500-1500 mg rozpustnych latek/l) (osoby s vyssi intenzitou pohybové aktivity nebo
vyraznym pocenim mohou potiebovat vice), sycené napoje.
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Ndpoje vhodné k vyjimecnému popijeni:

Velmi slabé mineralizované vody (méné nez 50 mg RL/l), silné mineralizované
vody (1500-5000 mg RL/I), velmi silné mineralizované vody (obsah RL vy3si nez
5000 mg/l), slazené napoje, koncentrované ovocné st'avy.

Rozdéleni vod podle obsahu minerdinich ldatek (20):

Slabé mineralizované vody — Aquilla, Aqua Bella, Aqua Anna, Bonny, Dobra voda,
Evian, Fromin, Horsky pramen, Nutrend Aqua, Korunni pramenita, Rajec, §umavsk)'/
pramen, Toma Natura kojeneckd, Toma Natura pramenitd a dal3i.

StFedné mineralizované vody — Bonaqua, Korunni mineralni, Magnesia, Mattoni,
Ondrasovka, pitna voda Spar.

Silné mineralizované vody — Aqua Bohemica, Bilinska kyselka, Hanacka kyselka,
Podébradka véetné Podébradky Prolinie, Rudolfdv pramen, Saraticka, Vincentka,
Zajecicka horka a dalsi lazeriské mineralni vody.
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Pohybova aktivita a jeji
vyznam pro zdravi

Pohybova aktivita je dlileZitou soucasti Zivotniho stylu. Ma vliv na celkové zdravi i na
riziko rozvoje ¢i komplikaci nékterych konkrétnich onemocnéni (vyznamné snizuije riziko
obezity, osteopordzy, zlepSuje dusevni pohodu, prispiva k zdravi srdce a cév). Velka &ast
déti a dospivajicich ma celkovou intenzitu pohybové aktivity nedostatecnou.



Pro prehled si vysvétlime pojmy, jako je aerobni a anaerobni aktivita:

Aerobni je takova fyzicka aktivita, pri které prisun kysliku do svalt dokaze pokryt jejich
momentalni zvySenou spotrebu. Jde spiSe o dlouhotrvajici nebo vytrvalostni sporty,
pri kterych je zvySend teplova frekvence. Béhem aerobniho sportu dochézi k vyuzivani
energie z glukozy a tuku (tuk se vyuziva ve vétsi mife az po asi 30 minutach aktivity).
Pravidelnd aerobni aktivita prispiva ke zlepseni vykonnosti kardiovaskularniho (srde¢né-
cévniho) systému, mé priznivy vliv na hladiny cholesterolu, poméhé udrzovat normalni
télesnou hmotnost. K obvyklym aerobnim aktivitam patri béh, cyklistika, rychlejsi plavani,
tanec, aerobic apod.

Anaerobni fyzicka aktivita je natolik intenzivni, Ze k pfeméné Zivin na pokryti energetické
potreby svalu nestadi prijem kysliku — energii je tedy nutné tvofit i jinou cestou a ve
svalu vznika kyselina mlé¢na (laktat). Vyznamnou anaerobni slozku maji i aktivity, které
jsou béZné zarazované mezi aerobni, pokud se vykondvaji ve velmi vysoké intenzité
s dosazenim tepové frekvence kolem 90 % maximalni (doporucené) tepové frekvence
(velmi orientacné ji Ize vypoditat hodnotou 220 - vék v letech). Anaerobni aktivity jsou
napriklad silové tréninky nebo napi. HIIT (vysoce intenzivni intervalovy trénink).

Prechod z aerobni aktivity na anaerobni je velmi individudlni a zavisi mimo jiné na
trénovanosti jedince. Orientacné Ize odhadnout, Ze aerobni prah prekroc¢ime kolem
65—-85 % své maximalni tepové frekvence.

Podle WHO doporuceni ohledné pohybové aktivity a sedavého chovani
z roku 2020 (21) se doporucuje:

* Vénovat se pohybu pravidelné, dlouhodobé.

* Tydné vénovat alespori 150-300 minut stfedné nebo mirné intenzivni
pohybové (aerobni) aktivitt NEBO 75-150 minut intenzivni pohybové
aktivité (aerobni) — pripadné mirnou, stfedni a intenzivni aktivitu kombinovat.

+ Alesponi 2 dny v tydnu se vénovat posilovaci pohybové aktivité strredni
nebo vyssi intenzity, se zahrnutim v3ech hlavnich svalovych skupin.

+ Omezit mnozstvi ¢asu straveného sezenim na minimum.
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Psychické zdravi a zasady
psychohygieny

Psychické zdravi a péce o néj jsou nedilnou soucasti Zivotniho stylu. DuSevni zdravi
Ceskych déti, zejména t&ch ve starsim Skolnim v&ku a v dospivani, je v posledni dobé& &im
dél vice zmiflovano v souvislosti s narlstem vyskytu Uzkosti, depresi, sebeposkozovani,
pokustl o sebevrazdu, poruch prijmu potravy. Diskutuje se vyznamny vliv dlouhé socialni
izolace v dobé pandemie Covid-19, negativni vliv socidlnich médii a prili§ vysokého
screentime (doba, stravend denné sledovanim elektroniky). Kapacita psychologické
i psychiatrické péce pro déti nedostacuje poptavce.

Nastésti roste jak informovanost o prevenci dusevnich onemocnéni, tak o spravné
psychohygiené, o dusevni zdravi se zajimaji témér 2/3 starsich Skolnich déti a dospivajicich.
V tomto véku potrebuji déti predevsim pozitivni kontakt s vrstevniky. 47 % déti v tomto



véku se setkalo (at uz u sebe &i vrstevnikd) se sebeposkozovanim ¢i sebevrazednymi
my3lenkami. Podle UNICEF v Cesku trpi zhruba 11 % dospivajicich déti dusevnim
onemocnénim, v Evropé je to primérné 16,3 % 10—19letych déti (22).

Hlavni zasady péce o psychické zdravi (Sedm zdsad zdravé psychohygieny, 23)

— Pravidelné si doprejte dostatek kvalitniho spanku.

— Pravidelné se pohybujte (najdéte si fyzickou aktivitu, kterda Vam prinasi potéseni
a po které se citite dobre).

— Kazdy den si najdéte Cas pro sebe a své myslenky.
— Péstujte spolecenské kontakty (vénujte Cas lidem, se kterymi je Vam dobre).

— Méjte realistickd ocekavani od svych ndlad — mit ob&as Spatnou néladu, vztek,
strach & byt smutni je normalni soudasti Zivota. Pokud trva Spatnd pohoda i
nalada nékolik tydnl nebo Vam snizuje kvalitu Zivota, vyhledejte pomoc.

— Nastavte si realistické cile —zdrave nastavené cile Vas motivuji, ale nestresuji, nepohlcuji.

— Bud'te na sebe ,,hodni* — pokud jste v tézké Zivotni situaci, dychejte zhluboka a zkuste
k sob& mluvit jako k dobrému pfiteli.

Kde hledat odbornou pomoc?

Pokud se necitite dobr'e a mate pochybnost, jak situaci resit a zda to zvladnete sami, je
idedIni vyhledat odbornou pomoc.

Pomoci mlze:
— prakticky Iékar pro déti a dorost
— ambulance klinického psychologa, psychoterapeutické centrum
— psychiatrickd ambulance ¢&i klinika
— mobilni aplikace — napf. Nepanikar

— webové stranky s prehledem moznosti postupll v rGznych situacich i kontaktd —
napr:. https://nevypustdusi.cz nebo https://www.opatruj.se

V pFipadé, Ze se citite opravdu akutné Spatné a napadaji Vdas myslenky na
sebevrazdu nebo sebeposkozeni, vyhledejte pomoc ihned!

- Linka bezpeci: 116 111 — nonstop, zdarma
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Zaver

Vyziva ma vyznamny vliv na zdravy rdst a vyvoj ditéte, ale i na jeho dusevni pohodu.
V obdobi prenatalniho vyvoje a prvnich 2 let Zivota ma dokonce vyznamny vliv i na to,
které geny se prosadi a jak bude dité béhem Zivota odolné viici plsobeni zevnich faktord
prostredi. Nutri¢ni potieby déti se postupné proméniuji a mohou se vyrazné odliSovat
od dospélych. Neodborny zasah do jidelnicku ditéte mdze mit i celozivotni nésledky,
proto je vhodné se svérit do rukou odbornikl. Vyznamnou roli ve zdravi déti ma také
pohybova aktivita a psychohygiena.

Tato publikace si klade za cil pfehledné shrnout zakladni poznatky o nutri¢nich potiebach
déti v jednotlivych obdobich, véetné doporuceni k frekvenci a sloZeni stravy, pohybové
aktivity a zasad péce o dusevni zdravi.
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Pouzité zkratky

ABKM — alergie na bilkovinu
kravského mléka

ALA — kyselina alfa-linolenova
(z angl. alpha-linolenic acid)

BKM — bilkovina kravského mléka

CAN - syndrom tyraného,
zanedbéavaného a zneuzivaného ditéte
(z angl. Child Abuse and Neglect)

DACH - oblast evropskych zemi

s némecky mluvicim obyvatelstvem,
tzn. Némecko (D) + Rakousko (A)
+ Svycarsko (CH)

DHA — kyselina dokosahexaenova
(z angl. docosahexaenoic acid)

EFSA — Evropsky Urad pro bezpec¢nost
potravin (z angl. European Food Safety

Authority)

EPA — kyselina eikosapentaenova
(z angl. eicosapentaenoic acid)

GERD - gastroezofagealni
refluxni choroba

HDL — lipoprotein s vysokou hustotou
(z angl. high density lipoprotein)

U — mezindrodni jednotka

kcal — kilokalorie (1 kilokalorie =
4,2 kilojoulu), jednotka energie
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k] — kilojoul, jednotka energie
KF — kojenecka formule

LDL — lipoprotein s nizkou hustotou
(z angl. low density lipoprotein)

MK — mastna kyselina
MM — matefské mléko

MUFA — mononenasycena mastna kyselina
(z angl. monounsaturated fatty acid)

PLDD - prakticky |ékar pro déti a dorost

PUFA — polynenasycena mastna kyselina
(z angl. polyunsaturated fatty acid)

RL — rozpustna latka

SAFA — nasycené mastné kyseliny
(z angl. saturated fatty acid)

SIDS — syndrom néhlého umrti kojenct

TFA — trans-nenasycena mastna kyselina
(z angl. trans-unsaturated fatty acid)

WHO - Svétova zdravotnickd organizace
(z angl. World Health Organization)
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