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Když se zamys|íme nad v razem zdravá v1iživa dětí, dospě-
jeme k jednoznačnému závěru, Že skutečně nej|epší, pÍirozenou

a zdravou dětskou stravou je mateiské m|éko, zaručujícíoptimální
rn.ivoj dítěte. Mateiské mléko poskytuje dítěti nejenom potiebnou

energii, živiny (h|avně tuk a bí|koviny, v menší míie sacharidy, dá|e

vitaminy, minerá|ní |átky a enzymy) a vodu, a|e také d ležité

ochranné |átky, díky kter1im trpí kojené děti méně pr jmy

a infekcemi d1ichacích cest a neb vají tak často obézní jako děti,

které záhy dostáva|y umě|ou v1iživu. MateÍské m|éko piispívá

rovněž k ochraně dítěte pŤed a|ergiemi a je prokazate|nlm

ochrann1im faktorem cévních onemocnění (ateroskIerÓzy)

v dospě|osti'

Z toho d vodu se doporučuje, aby doba v!|učného kojení

neby|a kratší než 4 _ 6 měsíc . Pokud matka nemrjže kojit, jsou

již dnes k dispozici p|ně adaptovaná m|éka, která se svfm

s|ožením ve|mi b|ížím|éku mateŤskému' Během prvních 6 měsícrj

Života nepotÍebuje dítě žádné piíkrmy, čaj, ovocné šťávy ani jiné

pÍídavky' Tekutiny je potÍeba pÍidávat pouze tehdy, když je venku

velké horko nebo kdyŽ má dítě horečku.V da|ších věkov1ich

obdobích se snažíme vybírat pro dítě takovou stravu, která zajistí
jeho správn1i qívoj a r st.
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Měli bychom si v každém pÍípadě uvědomit, že dÍtěti nestačí
jen menší porce našeho obvyk|ého pokrmu, a|e že má speci-

fické nároky a potÍeby dané intenzivním r stem a vyivojem

dětského organizmu. V ob.dobí v1ivinu potÍebuje dítě zejména

větší piívod kvaIitních živin, které zaručÍ jeho r st a správn! v1ivoj

orgánri. Optimá|ní piíjem energie je individuá|ní, zá|eží na věku

a pohybové aktivitě dítěte. V piípadě nízké fyzické aktivity by mě|i

rodiče u dítěte reagovat již na první známky

nadváhy, neboť v dospě|osti se obezita jen

ve|mi těžko |éčí. Na druhou stranu aktivně

sportující děti zase často spotÍebují více

energie než dospě|1i č|ověk se sedav1im

zptisobem života, a tak je d |ežité dbát na

to, aby dítě díky náročnému sportu nehub|o

nebo nemě|o nápadně zpoma|en1i r st oproti

svfm vrstevníktim.
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Stanovení potrebné energie v dětství je ve|mi složité, pro-

tože její mnoŽství závisí na věku dítěte a na da|ších v|ivech -
napÍ' na rrjstu či pohybové aktivitě' P|atí pŤitom, že s věkem

potieba energie na kg váhy dítěte k|esá. Zatímco tedy kojenec

potĚebuje ke svému v1ivoji asi 100 kcal/kg váhy, u šesti|etého

dítěte to je 80 kca|/kg, v deseti |etech 65 kca|/kg a v 1 5 |etech

už jen 50 kca|/kg váhy. Piijatá energie se pak spotiebovává na

nerŮznějšíčinnosti organizmu. Napiík|ad mezi 6 a .|2 
|ety věku

dítěte se využívá 50 % energie na bazá|nímetabolizmus, 12 %

na r st, 25 o/o na fyzickou aktivitu a 8 o/o odchází z tě|a

vyIučováním'

Sacharidy 50 - 55 %

Bí|koviny 15 o/o

Tuky ce|kem 25 - 35 % (u obézní,rh dětído 30 %)

-nasycené MK: do 10 %

-nenasycené MK : po|y 8 %

mono '10 - 12 o/o

Cholesterol*

-pŤedško|ní věk 130 - 170 mg/den

-ško|ní věk 210 _ 260 mg/den

-dospívající 210 _ 300 mg/den

* Dítě potÍebuje dostatečné mnoŽství cho|estero|u piedevším

v období rristor4Ích skokŮ a tvorby hormon - zejména do 2 |et

věku a během dospívání. D Iežitějšíje s|edovat spíše poměr mast-

nlch kyse|in, u nichž by mě|y pievládat po|ynenasycené mastné

kyseliny obsažené v rost|inn1ich tucích a o|ejích, a dbát na

dostatečnou konzumaci ze|eniny a ovoce. V takovém pŤípadě pak

nebude umírněná konzumace cho|estero|u pÍedstavovat žádn1i

prob|ém.

@! PoTRAVlNoVÁ PYRAM|DA
VyváŽenou stravu |ze jednoduše a pŤeh|edně VyJádrit mode|em

pyramidy, jejíž zák|adnu tvoŤí potraviny, které se mají objevit na

ta|íĚi denně, zatímco v pos|edním stupni jsou potraviny, které

bychom mě|i konzumovat co nejméně. Navržené schéma p|atí

pro stravování dospě|1ich, Ize ho aIe vyuŽít pii vytváiení
jíde|níčku ce|é rodiny s pŤih|édnutím na zv|áštní požadavky

a potŤeby dítěte V pr běhu v',Ívoje a r stu.
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aby dítě získa|o zdravé stravovací návyky

@ aby mě|o hmotnost pŤiměŤenou v!šce a věku

aby mě|o normá|ní h|adinu cho|esteroIu a trig|yceridri

aby mě|o normá|ní krevnít|ak
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sledujte pravide|ně hmotnost dětí - ta se posuzuje podIe tabuIek

ve vztahu k věku a r,n./šce, rodičrim jsou tabuIky k dispozici ve zdravotním

prrjkazu dětí, u dětského |ékaÍe nebo na internetu

dbejte na to, aby strava by|a pestrá a obsahova|a co nejvíce niznlch

druh ovoce, ze|eniny, ce|ozrnn1ich produktri, m|éčn1Ích u1irobk , ryb'

drrjbeže a netučného masa
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Živočišné tuky by mě|y piedstavovat maximálně l0 % energetického pÍí|mu

a spotÍeba cho|estero|u by nemě|a pÍesáhnout hodnoty doporučené vzh|e.

dem k věku - viz ufše (toto množství cho|estero|u obsahuje napŤ' l va|ečnf

ž|outek, 1 00 g más|a, 90 g vepioqfch jater apod.)

sniŽte používání so|i na max. 5 g (l lžička) denně

omezte konzumaci solenfch potravin a potravin

obsahujících ve|ké mnoŽství so|i (napi' sÓjová omáčka

a jiné dochucující a koienící pŤípravky, s|ané a pikantni

sfry uzeniny, s|ané tyčinky, chipsy, s|ané pečivo...)

do 1 roku věku neso|íme pokrmy vribec a do tií |et

so|ení ve|mi omezu'jeme, ledviny dítěte nejsou uzprisobeny na odstranování

nadbytečného množství sodíku z tě|a' Také není žádoucí, aby si dítě zvyka|o

na s|anou chu{ protože by to moh|o vést k nadměrnému so|ení i v dospě|ém

věku, a tím pádem ke zv1išenému riziku vzniku hypertenze a k onemocnění

ledvin.

omezte s|adkosti a s|adké nápoje

dbejte na dostatečn! pitn1i reŽim - dítě by mě|o v prriběhu dne vypít cca

1,5 až 2 |itry tekutin

aktivně se zajímejte o to, co Vaše dÍtě jí ve ško|e a mimo domov

konzu|tujte pravide|ně zdravotní stav dítěte (hladinu cho|esteroIu,

trig|yceridti a krevního t|aku, nadváhu aj.) s jeho prakticklm |ékarem.

@!

Nejsnáze si ob|íbíme takové potraviny, které si vědomě či podvědomě

spojujeme s piíjemn1imi pocity, s pocitem uzdravenínebo i bezpečí, s pocitem

mi|1ich situací. Strach z neznámé chuti Ize os|abit jen opakovan1im nenu.

cen1im kontaktem s potravinou. Děti mají tendenci prebírat preference svlch

rodičrj, h|avně pokud Žijí v harmonické rodině. V období puberty 1e pro

mIadistvé rozhodující v živové chování jejich vrstevníkr]r, které rádi

napodobují. Hovoiíme o efektu sociá|ní nápodoby.

Jest|iže je dítě nuceno konzumovat potravinu, kterou nemá prí|iš v |ásce,

a|e u které se zdrirazĎuje, jak je zdravá, mr]že si časem Vytvorit do1em,

že všechny tzv' zdravé potraviny jsou dosti nechutné. Mnohdy potom

i v dospě|osti roz|išuje potraviny na dvě nesouvisející skupiny: na dobré a na

zdraué'Ztoho dŮvodu bychom nemě|i dítě do

konzumace pÍed|oženého jídIa nikdy nutit.

Navíc je treba počítat s tím, že zatímco

dospě|ému stačí, aby novou potravinu ochut-

na| v pr měru 5 - 7x a ob|íbí si ji, dítě

potrebuje těchto kontaktrj asi jedenáct' Děti

také neodměřujeme za to, že něco skutečně

sněd|y nebo vypi|y. Up|atek typu .když 
to

sníí budeš se moci dívat na te|evizi,' dokonce ob|ibu pÍís|ušné potraviny sniŽuje.

Pro zdraví dítěte je nezbytné vyfuoiit mu vyváženf a pestqf |íde|níček. stejně tak

d leŽité ovšem jq aby mu jíd|o chutna|o a vyfuáie| se tak pozitivní návyk na

zdravé potraviny. Nenuťme proto děti do zdravého jíd|a nási|ím, a|e vytváiejme
jim podmínky, aby si tyto pokrmy moh|y ob|íbit. Jděme dÍtěti piík|adem a jezme

to. co nám chutná. Snažme se však zároveĎ, aby nám chutna|o to, co je zdravé.
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Musí mít dítě denně maso? Nemusí, avšak strava dítěte by mě|a b1it pestrá

a vyváŽená, proto maso z jíide|níčku nevynecháváme. Dáváme však pÍednost

masu Iibovému, dr beži, rybám (pozor na kosti).

.le 1edno, jaké m|éčné v1irobky dítě dostává? Dítě potiebuje ke svému rŮstu

také kva|itní m|éko a m|éčné vfrobky. Vhodnější jsou v;irobky se snížen1im

množstvím tuku (ne však nízkotučné) a prospěšné jsou i zakysané mléčné

vyirobky.

Je nezbytnou součástí oběda i po|évka? Po|évku není nutné podávat vždy,

záleží na s|oŽení oběda a na chutích dítěte. Po|éVka mrlže povzbudit chuť k jíd|u,

v ch|adnějších dnech m Že zahiát, sytější po|évku mťržeme podávat i jako

samostatné jídIo.

.Je nutné tep|é jíd|o dvakrát denně? Není, avšak neustá|e bychom mě|i mít na

paměti zásady vyvážené stravy. Napi. místo ch|eba s más|em a se sa|ámem je

mnohem vhodnější ch|éb, rost|inn1i tuk, p|átek tvrdého sfra a někoIik kouskr]

zelen i ny.

Vyroste dítě z op|ácanosti? Dětskf věk je specifickf tím, že dochází k r stov1im

skokŮm - v některyich obdobích v;Íška stagnuje a pak dítě na.jednou hodně

vyroste. Rodiče by však na to neměli spo|éhat a mě|i by udržovat správnou

životosprávu dítěte s dostatkem pohybu'

Je treba nutit dÍtě, aby vždy dojída|o? Rodiče by mě|i vědět, kdy má dítě už

dost a jaké jíd|o mu chutná či nechutná. Pokud budou dítě do jíd|a nutit, mr]Že

si k němu vypěstovat odpor. ZároveĎ by však rodiče nemě|i pod|éhat nát|aku

dítěte a podÍizovat se jeho chutím, protože to by moh|o vést k prejídání,

nevyváženému jíde|níčku či da|ším prob|émt)m (napi. k obezitě).
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Zdravá vyživa je jedním ze zák|adních pi|íÍú v boji s iadou

civiIizačních onemocnění, jako jsou nemoci srdce a céV cukrovka,

obezita, aj. Tyto choroby mají stá|e častěji ptivod už v dětském

věku, kdy se objevují první rizikové faktory (vysoká h|adina

cho|esteroIu, vysok1i krevní t|ak, obezita), proto je potÍeba začínat

s prevencí už v tomto období. Náprava je piitom re|ativně

jednoduchá - stačí sníŽit vysokou energetickou hodnotu konzu.

mované stravy, omezit množství tuk , cukrrj a so|i. Tato investice

se nám bohatě vypIatí v podobě dobrého zdraví našeho dítěte,

z něhož pak také Vyroste zdra{ dospě|1i.
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