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ZAKILA

PRO ZDRAVOU
BUDOUCNOST

Védeéla jste, Ze to, jak se bude vase dité stravovat v prvnich dnech svého zivota
b b b
je zcela zasadni pro jeho silny a odolny korinek? ... zuzana Labudovs

noho z nas stéle jesté véii tomu, ze na§ budouci osud, co

se fyzické kondice a télesného i psychického zdravi tyce,

je nam dan do vinku v podobé konkrétnich genetickych
informaci. Podle tohoto presvédceni se rodime s ur¢itou vybavou,
kterou miizeme jen velmi tézko ovlivnit, takZe vlastné ani nema
moc smysl snazit se sviij pfedem dany osud néjakym zptisobem
zvratit. Kdo ale takhle smysli i pfi vychové a stravovani svych déti,
déla velkou chybu! Zdravi ditéte v dospélosti totiz ovliviiuji az
z osmdesati procent okolni faktory, pfedev$im vyziva, a jen zbylych
dvacet procent je pfedurceno geny.

MAME TO V RODINE

»V nasi rodiné jsme byli vzdycky vsichni oplacani, takze i nds
Honzik urcité nebude zZadny vychrtly chudacek.“ Pravé timto
zptisobem mnoho lidi uz ptedem svaluje vinu za budouci nadvahu,
¢i dokonce obezitu svych déti na genetiku. Docent Bronsky
vysvétluje: ,,Genetické vySetieni pro rizika obezity se béZné
neprovadi a v sou¢asné dobé je stéle ve stadiu spi$e klinického
vyzkumu, nikoli bézné lékat'ské praxe. D4 se fict, ze pokud je
vrodiné nadvaha ¢i obezita pritomna v nékolika generacich,
existuje ur¢ité riziko, Ze i dité bude mit k obezité sklony. Ale neplati
to stoprocentné. Vsichni zname situace, kdy v rodiné jedno dité

je obézni a jeho sourozenec nikoli. U kojencti se nedoporucuje
omezovani kalorického piijmu a stale plati, ze zlatym standardem
je kojeni ditéte podle jeho potieb bez omezovani délky ¢i frekvence
kojeni a bézny piistup k ptikrmtim tak, jak je to uvedeno v nasich

doporucenich. Na otazku, zda naprogramovani
organismu lze zvratit, miizeme odpovédét ¢astecné ano.
Predni odbornici se shoduji, Ze vyZiva béhem prvniho
obdobi zivota ditéte hraje kli¢ovou roli pro jeho zdravi a
vyvoj v dospélosti.

Pro zjednoduseni: Genetické dispozice predstavuji pouze
urdity zaklad - pro zpracovavani potravy, regulaci pocitt
hladu a sytosti ¢i spalovani. Zalezi v§ak na tom, jak

s témito dispozicemi bude kazdy z nds pracovat. O tom,
zda budeme zdravi, opravdu do velké miry rozhodujeme
my sami. V ptipadé déti pak rodice.

PRVNI TISICOVKA ROZHODUJE

Podle odborniki ve védecké oblasti takzvaného

nutri¢niho programovani hraje kli¢ovou roli pro

zdravi ditéte v dospélosti pravé vyziva v prvnich tisici

dnech. Rozhodujici je tedy také zptisob stravovani

matky v priibéhu téhotenstvi a nasledné v kojeneckém

a batolecim véku ditéte. ,,VyZiva v téhotenstvi ma

na vyvoj plodu zcela zdsadni vyznam. Existuje teorie
programovani ,in utero’, tedy jiz v déloze, podle niZ zevni vlivy
ptisobici na plod béhem téhotenstvi mohou vést k celoZivotnim
nasledktim u ditéte. Z mediciny je zndmo mnoho ptikladi, at uz
se jednd o prodélané infekce v téhotenstvi, piisobeni 1ékii nebo
nedostate¢né okysli¢eni (hypoxie) plodu apod. Stejny vliv maji
i nékteré slozky stravy, at uz jde o deficit kyseliny listové ¢i jodu,
nebo i o celkovou podvyzivu matky, vysvétluje docent Bronsky.
Spravna vyziva v tomto raném véku zasadnim zptisobem snizuje
pravdépodobnost vzniku civiliza¢nich chorob. Naopak bude-li se
dité stravovat podle zasad raciondlni vyzivy, polozite tim zaklady
optimalniho vyvoje jeho metabolismu, imunity a také mozku.

NAPROGRAMUJTE MU CHUTE

Zni to trochu jako ze sci-fi, ale je to pravda. VyzZivou v prvnim obdobi
zivota miiZete naprogramovat budouci stravovaci chovani svého
ditéte, jeho navyky a chutové preference, a tim mu zajistit tu nejlepsi
startovni pozici. Zasadni myslenka nutri¢niho programovani
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Iniciativa 1000 dni do Zivota vznikla na podnét spole¢nosti Nutricia a s podporou prednich odbornik{l. Pod
z&stitou Spole¢nosti pro vyzivu a Odborné spole¢nosti praktickych détskych lekart CLS JEP probehla rozsahla
studie Nutri&ni ndvyky a stav vyZivy éasného véku, s jejimiz vysledky bude postupné seznamovana odborna

ilaicka vetejnost. Pracovn skupina postupné vypracovala ve spolupraci s neonatology a alergology shrnutf
Doporuéeni pro vyzivu kojenct a batolat. To obsahuje kli¢ové poznatky v oblasti vyZivy malych détr.
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priznivé, Ze organismus nemd potiebu preferovat cukry, soli ¢i tuk.
Prostfednictvim prijimané stravy tak vlastné mozek ditéte dostava
zpravu o tom, jaké jsou jeho Sance na preziti. A plati to i naopak -
pokud je dité stravovéno tak, Ze jsou mu do stravy v prvnich dnech,
tydnech a mésicich Zivota piiddvany riizné ptidatné latky, zejména
cukry, soli a Zivo¢i$né tuky, je to pro jeho organismus zprava, Ze néco
neni v poradku. Télo ditéte pak reaguje tim, Ze dodavani dal$ich
zivin a ptisad vyhodnoti jako pottebné.

RADEJINEPRILEPSUJTE

Tohoto poznatku se dd vyuzit k tomu, abychom ve snaze ditéti
prilepsit nenaprogramovali jeho organismus $patné. V tom muze
sehrat svou roli i nae vlastni naprogramovani z détstvi. Mnoho
rodi¢t ma stale pocit, ze pokud ditéti ,nedopreje®, o néco jej
ochuzuje. ,,Pro dité je v prvnich 2-3letech Zivota zasadni ,optimalni
vyvoj‘ a toho dosdhneme ptiméfenym piijmem pestré stravy. Stile
plati, Ze v prvnim pulroce Zivota je optimalnim zdrojem vyZivy
matef'ské mléko podle potieby ditéte, déle pak kojeni se zavedenim
prikrmi. A pokud maminka nemiize kojit, méla by zvolit kvalitni
nahradni mlé¢nou vyzivu. Nevyhybejte se Zadnym potravinam,
které byly tradi¢né povaZovany za alergeny. Pestrost je totiz zakladni
kvalitou, se kterou se dit¢ potiebuje ve druhém pilroce Zivota potkat.
Nedoporucuje se piidvat Zadné potravinové dopliiky (kromé
vitaminu D). Takovy postup by totiz mohl vést k rozvoji nadvahy ¢i
obezity u ditéte,“ shrnuje zdkladni doporuceni docent Bronsky.

VYZIVOU PROTINEMOCEM

Je diilezité pamatovat si pfedevsim toto: Spravnym a zdravym
jidelni¢kem nautite dité zdravym stravovacim navykim a tim
snizite riziko civiliza¢nich chorob v dospélosti. Tteba u vysokého
cholesterolu nebo cukrovky, coz jsou pravé choroby s genetickym
podilem, je zdravy zivotni styl soucasti prevence a vlastné i lécby.
Proto zvazte, co davate na talif nejen sobé, ale i svému miminku. m

INZERCE

STEPANKA DUCHKOVA, MODERATORKA,
MAMINKA DVOJCAT HONZIKA A ADAMKA

,Otazka vyzivy déti pro mé byla dlleZita uz v t&hotenstvi.
Treba jsem zasadn& nehladovéla, coz se miv b&zném stavu

pfi pracovnim nasazeni obZ&as stava. K vyZivé svych détijsem
pristupovala zodpové&dné, ale bylo to naroéné. Kluci byli

v inkubatoru a krmila jsem je sondi¢kou zavedenou do Zaludku.
Kdyz uz bylo mozné je kojit, nastal problém s nedostatkem
matefského mléka. Dostavali tedy
prebytky od jinych maminek

a nhradnf kojenecké mléko.
Rychle ptibyvali na vaze, coz mé

t&3ilo. Pozdé&ji jsem povazovala
za nezbytné, aby dostavali ovoce
a zeleninu. Chutnalo jim totiZ jen
masi¢ko, co? jim vydrzelo
az do soudasnych péti
let. Mixovala jsem
jim tedy ovocné

a zeleninové kase.
Délém to dodnes,
protoze tieba z

ovoce oba jedi
vyhradné jahody
amaliny. TakZe dal3i ovoce
do nich dostavam pomoci
matefskych Isti.




