Kdyz se zamyslime nad vyrazem zdrava vyZziva déti, dospé-
jeme k jednoznacnému zavéru, Ze skutecné nejlepsi, pfirozenou
a zdravou détskou stravou je materské mléko, zarucujici optimalni
vyvoj ditéte. Mater'ské mléko poskytuje ditéti nejenom potrebnou
energii, Ziviny (hlavné tuk a bilkoviny, v mensi mite sacharidy, dale
vitaminy, mineralni latky a enzymy) a vodu, ale také dilezité
ochranné latky, diky kterym trpi kojené déti méné prdjmy
a infekcemi dychacich cest a nebyvaji tak casto obézni jako déti,
které zahy dostavaly umélou vyzivu. Mateiské mléko prispiva
rovnéz k ochrané ditéte pred alergiemi a je prokazatelnym
ochrannym faktorem cévnich onemocnéni (aterosklerézy)
v dospélosti.

Z toho dlvodu se doporucuje, aby doba vylucného kojeni
nebyla kratsi nez 4 — 6 mésicl. Pokud matka nemdze kojit, jsou
jiz dnes k dispozici plné adaptovana mléka, kterd se svym
sloZenim velmi blizi mléku matefskému. Béhem prvnich 6 mésich
Zivota nepotrebuje dité zadné prikrmy, ¢aj, ovocné Stavy ani jiné
pridavky. Tekutiny je potfeba pfidavat pouze tehdy, kdyz je venku
velké horko nebo kdyz ma dité horecku.V dalsich vékovych
obdobich se snaZime vybirat pro dité takovou stravu, ktera zajisti
jeho spravny vyvoj a riist.

Méli bychom si v kazdém pfipadé uvédomit, Ze ditéti nestaci
jen mensi porce naseho obvyklého pokrmu, ale Ze mé speci-
fické naroky a potfeby dané intenzivnim rlistem a vyvojem
détského organizmu. V ob-dobi vyvinu potiebuje dité zejména
vétsi privod kvalitnich Zivin, které zaruci jeho rdst a spravny vyvoj
organ(. Optimalni pfijem energie je individualni, zaleZi na véku
a pohybove aktivité ditéte. V pripadé nizké fyzické aktivity by méli
rodice u ditéte reagovat jiZ na prvni znamky
nadvéahy, nebot v dospélosti se obezita jen
velmi tézko lé¢i. Na druhou stranu aktivné
sportujici déti zase casto spotiebuji vice
energie nez dospély clovék se sedavym
zplsobem Zivota, a tak je dulezité dbat na
to, aby dité diky ndronému sportu nehublo

| nebo nemélo napadné zpomaleny riist oproti
svym vrstevnik(im.

Stanoveni potiebné energie v détstvi je velmi slozité, pro-
toZe jeji mnozstvi zavisi na véku ditéte a na dalSich vlivech —
napf. na ristu i pohybové aktivité. Plati pfitom, Ze s vékem
potieba energie na kg vahy ditéte klesd. Zatimco tedy kojenec
potiebuje ke svému vyvoji asi 100 kcal/kg vahy, u Sestiletého
ditéte to je 80 kcal/kg, v deseti letech 65 kcall/kg a v 15 letech
uz jen 50 kcal/kg va’hy PFijaté energie se pak spotfebovévé na
ditéte se vyuziva 50 % energie na bazalni metabolizmus, 12 %
na rdst, 25 % na fyzickou aktivitu a 8 % odchazi z téla
vylucovanim.

+ Sacharidy 50 — 55 %

* Bilkoviny 15 %

» Tuky celkem 25 — 35 % (u obéznich déti do 30 %)
-nasycené MK: do 10 %
-nenasycené MK : poly 8 %

mono 10 — 12 %
¢ Cholesterol*
-predskolni vék
-Skolni vék
-dospivajici

130 — 170 mg/den
210 — 260 mg/den
210 — 300 mg/den

* Dité potiebuje dostatecné mnoZzstvi cholesterolu predevsim
v obdobi ristovych skokl a tvorby hormon( — zejména do 2 let
véku a béhem dospivani. Dilezitéjsi je sledovat spiSe pomér mast-
nych kyselin, u nichz by mély prevladat polynenasycené mastné
kyseliny obsaZzené v rostlinnych tucich a olejich, a dbat na
dostatecnou konzumaci zeleniny a ovoce. V takovém pfipadé pak
nebude umirnéna konzumace cholesterolu pfedstavovat zadny
problém.

POTRAVINOVA PYRAMIDA

Vyvézenou stravu Ize jednoduse a prehledné vyjadrit modelem
pyramidy, jejiz zakladnu tvofi potraviny, které se maji objevit na
talifi denné, zatimco v poslednim stupni jsou potraviny, které
bychom méli konzumovat co nejméné. Navrzené schéma plati
pro stravovani dospélych, Ize ho ale vyuzit pfi vytvareni
jidelnicku celé rodiny s pfihlédnutim na zvlastni pozadavky
a potreby ditéte v pribéhu vyvoje a ristu.
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nejvhodnéjsi méné vhodné

aby dité ziskalo zdravé stravovaci navyky
aby mélo hmotnost pfimérenou vySce a véku
)| aby mélo normalni hladinu cholesterolu a triglyceridd

(©) aby mélo normalni krevni tlak

sledujte pravidelné hmotnost déti — ta se posuzuje podle tabulek
ve vztahu k véku a vysce, rodicim jsou tabulky k dispozici ve zdravotnim
pritkazu déti, u détského lékare nebo na internetu

dbejte na to, aby strava byla pestra a obsahovala co nejvice riiznych
druh@ ovoce, zeleniny, celozmnych produktd, mlécnych vyrobkd, ryb,
drlbeZe a netutného masa



Zivocisné tuky by mély predstavovat maximalné 10 % energetického prijmu
a spotieba cholesterolu by neméla presahnout hodnoty doporucené vzhle- l
dem k véku - viz vySe (toto mnozstvi cholesterolu obsahuje nap: 1 vajecny
Zloutek, 100 g masla, 90 g veprovych jater apod.)
! snizte pouzivani soli na max. 5 g (1 Izitka) denné
omezte konzumaci solenych potravin a potravin
obsahujicich velké mnoZstvi soli (napf. séjova omacka
a jiné dochucujici a kofenici pripravky, slané a pikantni
syry, uzeniny, slané tycinky, chipsy, slané pecivo...)

! do 1 roku véku nesolime pokrmy viibec a do tif let
soleni velmi omezujeme, ledviny ditéte nejsou uzpiisobeny na odstrafiovani
nadbytecného mnozstvi sodiku z téla. Také neni Zadouci, aby si dité zvykalo
na slanou chut, protoZe by to mohlo vést k nadmérnému soleni i v dospélém
véku, a tim padem ke zvySenému riziku vzniku hypertenze a k onemocnéni
ledvin.

2/ omezte sladkosti a sladké napoje
dbejte na dostatecny pitny rezim — dité by mélo v pribéhu dne vypit cca
1,5 az 2 litry tekutin
2 aktivné se zajimejte o to, co Vase dité ji ve kole a mimo domov

)| konzultujte pravidelné zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu,
triglyceridd a krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékafem.

Nejsnaze si oblibime takové potraviny, které si védomé ¢i podvédomé
spojujeme s pfijemnymi pocity, s pocitem uzdraveni nebo i bezpedi, s pocitem
milych situaci. Strach z nezndmé chuti Ize oslabit jen opakovanym nenu-
cenym kontaktem s potravinou. Déti maji tendenci prebirat preference svych
rodicli, hlavné pokud Zji v harmonické rodiné. V obdobi puberty je pro
mladistvé rozhodujici vyzivové chovani jejich vrstevnikd, které radi
napodobuji. Hovofime o efektu socialni napodoby.

Jestlize je dité nuceno konzumovat potravinu, kterou nema piilis v lasce,
ale u které se zdiraziuje, jak je zdrava, maze si ¢asem vytvofit dojem,
Ze vSechny tzv. zdravé potraviny jsou dosti nechutné. Mnohdy potom
i v dospélosti rozliSuje potraviny na dvé nesouvisejici skupiny: na dobré a na
zdravé. Z toho dlivodu bychom neméli dité do
konzumace predlozeného jidla nikdy nutit.
Navic je tfeba pocitat s tim, Ze zatimco
dospélému staci, aby novou potravinu ochut-
{nal v priméru 5 — 7x a oblibi si ji, dité
¢4 potiebuje téchto kontaktdl asi jedenéct. Déti
20 ¢/ také neodmérujeme za to, Ze néco skutecné
; &snédly nebo vypily. Uplatek typu "kdyZ to

sni$, budes se moci divat na televizi* dokonce oblibu prislusné potraviny snizuje.
Pro zdravi ditéte je nezbytné vytvorit mu vyvazeny a pestry jidelnicek. Stejné tak
dilezité ovsem je, aby mu jidlo chutnalo a vytvarel se tak pozitivni navyk na
zdravé potraviny. Nenutme proto déti do zdravého jidla nasilim, ale vytvarejme
jim podminky, aby si tyto pokrmy mohly oblibit. Jdéme ditéti piikladem a jezme
to, co ndm chutnd. Snazme se vak zaroven, aby nam chutnalo to, co je zdravé.

Musi mit dité denné maso? Nemusi, avsak strava ditéte by méla byt pestra
a vyvazena, proto maso z jidelnicku nevynechavame. Davame vsak prednost
masu libovému, driibezi, rybam (pozor na kosti).

Je jedno, jaké mlécné vyrobky dité dostava? Dité potfebuje ke svému rlistu
také kvalitni mléko a mlécné vyrobky. Vhodnéjsi jsou vyrobky se snizenym
mnoZstvim tuku (ne v3ak nizkotucné) a prospésné jsou i zakysané mlécné
vyrobky.

Je nezbytnou soucésti obéda i polévka? Polévku neni nutné podavat vidy,
zélezi na slozeni ob&da a na chutich ditéte. Polévka méze povzbudit chut k jidlu,
v chladnéjdich dnech miize zahfét, syt&jsi polévku mlzeme podavat i jako
samostatné jidlo.

Je nutné teplé jidlo dvakrat denné? Neni, avSak neustéle bychom méli mit na
paméti zasady vyvazené stravy. Napf. misto chleba s maslem a se salamem je
mnohem vhodnéjsi chléb, rostlinny tuk, platek tvrdého syra a nékolik kouski
zeleniny.

Vyroste dité z oplacanosti? Détsky vék je specificky tim, Ze dochazi k ristovym
skokiim — v nékterych obdobich vyska stagnuje a pak dité najednou hodné
vyroste. Rodice by viak na to neméli spoléhat a méli by udrZovat spravnou
Zivotospravu ditéte s dostatkem pohybu.

Je teba nutit dité, aby vzdy dojidalo? Rodice by méli védét, kdy ma dité uz
dost a jaké jidlo mu chutna ¢i nechutnd. Pokud budou dité do jidla nutit, mize
si k nému vypéstovat odpor. Zaroven by v3ak rodice neméli podléhat natlaku
ditéte a podfizovat se jeho chutim, protoze to by mohlo vést k prejidani,
nevyvazenému jidelnicku ¢i dalSim problémdm (napf. k obezité).

Férum zdravé vyzivy
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Zdravé vyziva je jednim ze zékladnich pilifG v boji s fadou
civilizacnich onemocnéni, jako jsou nemoci srdce a cév, cukrovka,
obezita, aj. Tyto choroby maji stale Castéji plvod uz v détském
véku, kdy se objevuji prvni rizikové faktory (vysokd hladina
cholesterolu, vysoky krevni tlak, obezita), proto je potieba zacinat
s prevenci uZ v tomto obdobi. Naprava je pritom relativné
jednoduchd — staci sniZit vysokou energetickou hodnotu konzu-
mované stravy, omezit mnoZzstvi tukd, cukrG a soli. Tato investice
se nam bohaté vyplati v podobé dobrého zdravi naseho ditéte,
z néhoZ pak také vyroste zdravy dospély.



