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Détl do 3 let (_tj. v obdgbi_kojeneckého a batoleciho véku)
jsou vulnerabilni vuéi Spatné vyzivé:
1. Rdst v tomto obdobi je rychlejSi nez v dalSich obdobich

a hrozi rGstova retardace

2. Imunitni systém neni zraly a existuje riziko frekventngjich
a vazngjsich infekei
3. V tomto obdobi je formovan kognitivni a emocionalni vyvoj, ktery mdZze vyustit

ve snizeni intelektualnich, socialnich a emocionalnich schopnosti

4. Predpoklada se proces tzv. metabolického programovani,
ktery podle v3ech dosavadnich poznatkd determinuje morbiditu
i mortalitu v dospélém véku

’.gl‘m )
Start

Cile optimalni vyzivy v utlém véku:
s> Adekvatni rdst s minimalni nemocnosti
s> Kognitivni, mentalni a motoricky vyvoj zajistujici Zivotni prosperitu

s> Navozeni optimalni spankové aktivity nutné pro rytmickou
aktivitu CNS, mentalni rozvoj a neuroendokrinni regulaci

s> Podpora imunity a minimalizace infekéni morbidity
s> Prevence a minimalizace alergickych projevii

s> Ovlivnéni a snizeni rizika chronickych chorob souvisejicich
s pfijmem potravy

s> Prevence chorob s porusenym vztahem k pfijmu potravy
(anorexie, bulimie a obezita)

s> Vznik tzv. oralni tolerance - v sou¢asné dobg je z hlediska utvareni oralni tolerance dopo-
rucovano zacit zavadét solidni stravu mezi 17.-26. tydnem Zivota ditéte, coz neni vibec
Vv rozporu a nepopira vyznam pfirozené vyzivy kojenim

Prim. MUDr. Pavel Friithauf, CSc.






1.1 Souéasng stav détské vgZicy ¢ CRa SR

Vv

Klicové problémy a nejéast&jsi chyby ve vyzivé - vysledky préizkumu pro CR a SR

V pribéhu kvétna az Cervence roku 2010
v Ceské republice a v unoru az bfeznu 2011
na Slovensku probéhl unikatni prizkum'
stravovacich zvyklosti déti ve véku 0-3
roky. Poradenské centrum VyzZiva déti, které
prizkum realizovalo, zjistilo velice zneklid-
nujici informace: jidelnicky uz téch nejmen-
Sich velmi ¢asto nejsou v poradku.

Pti vyhodnocovani stravovacich zvyklosti byla pro-
vedena energetickd a nutri¢ni analyza® pétidennich
zaznaml stravy a zhodnoceni dotazniku tykajici se
obecnych zdsad stravovani. Déti byly rozdéleny do 3
kategorii dle véku: 6-12 mésict, 13-18 mésicli a 19
mésict a vice. Podle nich pak byly udaje vyhodno-
covany.

Jiz v nejmladsi vékové kategorii byl, na zaklad¢ vy-
sledkli priizkumu, zjistén zvySeny energeticky piijem
u podstatné ¢asti slovenskych déti (u vice nez 60 %),
u stfedni vékové kategorie je situace v obou zemich
srovnatelna (u zhruba 32 %). Na Slovensku je pie-
kvapivy vyrazny sestupny trend v zavislosti na véku.
Energetickou hodnotu jidelnicku v nejvyssi vékové
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kategorii piekracovalo 14 % déti, zatimco v CR to bylo
témét 59 % déti.

Vyssi nez doporucovana energetickd hodnota muze
kromé jiného souviset také s konzumaci sladkosti,
cukru a slazenych napoji. Konzumace téchto potravin
byla v prizkumu co do kvantity i kvality také sledo-
vana. Jak vyplyva z nize uvedené tabulky, konzumace

kategorii.

Z vysledki mdzeme vycist, ze problém u déti netvo-
rily slazené napoje, ale zejména sladkosti, které do-
stava az 50 % déti do jednoho roku véku a v nejvyssi

veékové kategorii uz sladkosti byly soucasti jidelnicku
ve vice nez 86 % déti v Cesku a ve vice nez 76 %
déti na Slovensku! V Cesku je navic také nezane-
dbatelnd konzumace cukru, zejména u déti v nej-
star$i hodnocené veékové kategorii. Nadbytek slad-
kosti, potazmo energie, je velice rizikovy s ohledem
na vznik nadvahy a poté i obezity, ktera se bohuzel
nevyhyba ani détem, pficemz pocet déti s nadvahou
a obezitou stale roste. Obezita se stdva nejen este-
tickym, ale predevsim celospolecenskym zdravotnim
problémem. S rostouci hmotnosti se zvysuje riziko
chronickych onemocnéni, jako jsou napt. hyperten-
ze (vysoky krevni tlak), ischemicka choroba srdecni,

TABULKA 1: Pocet déti, které konzumovaly danou potravinu/skupinu potravin (v procentech)’

CR
""""" Sladkosti | 500 4
Slazené ndpoje. ©0
e

47,2

6-12 mésicl

13-18 mésicl Vice nez 19 mésicl

CR SR CR SR

68,4 50,0 86,1 76,2
--------------------- O 4,3 16,3 00 :
e e S




dyslipidémie (poruchy metabolizmu tukd), diabetes
mellitus (cukrovka), metabolicky syndrom.

Naprosto tristni jsou vysledky tykajici se mnozstvi
sodiku v détském jidelnicku*. Jeho piijem v obou ze-
mich s vékem nartsta a v nejvyssi sledované véko-
vé skupiné uz maji nadbyte¢ny prijem sodiku témér
vSechny déti! Presna procenta déti, u kterych byl zjis-
tén nadbytek sodiku, ukazuje tabulka 2.

Diilezité je v této souvislosti zminit také fakt, ze nadby-
tek sodiku ve stravé nékterych déti byl az ¢tyfnasobny®!
Tim je polozen zaklad velmi $patnému trendu, ktery
zna¢né negativné plisobi na zdravotni stav déti. Zatéz
pro srdce a cely kardiovaskuldrni systém, a také pro
ledviny, je zpravidla tak velkd, ze uz u déti skolniho
veéku lékari Casto diagnostikuji vysoky krevni tlak a
jiné nezadouci faktory, zakladajici podminky pro vznik
zavaznych srde¢né-cévnich onemocnéni v dospélos-
ti. Diagnozy, které se diive objevovaly v pokrocilém

dospélém véku, se tak presouvaji do stale nizsich veé-
kovych skupin. Nepfekracovat mnozstvi soli za den je
proto vice nez zadouci. Kromé omezovani potravin, na
kterych je sal na prvni pohled patrng, je také vhodné
sledovat informace na obalech vyrobki a davat pozor
na tzv. skrytou sul.

Velkym neSvarem je napf. ¢astd konzumace pfesolené-

kého véku. Pozdéji se k pecivu piidavaji jesté uzeniny,
syry, solend masla a jiné potraviny, které maji obsah

6-12 mésicl

[}

-

(L

soli vétSinou tak vysoky, Ze jen jedna jejich primeérna
porce pokryje celodenni doporucenou davku soli.

Ceské a slovenské déti jsou na tom $patné i s konzuma-
ci zeleniny. Jedna se pfitom o potraviny, které maji mit
v jidelnicku déti své nezastupitelné misto. Jsou diilezi-
tym zdrojem vitamind, mineralnich latek a stopovych
prvkd a pro déti v tomto véku také zasadnim zdrojem
vladkniny. Mnozstvi alespoii 1 porce (50 g) denné se
ukazalo pouze u slovenskych déti ve véku 13-18 mési-
cl. U ostatni kategorii jak u ¢eskych, tak u slovenskych

13-18 mésich

Vice nez 19 mésicli
CR SR

TABULKA 2: Pocet déti, u kterych byl v dané kategorii zjistén prebytek sodiku (v procentech)®



déti bylo mnozstvi zkonzumované zeleniny pod 1 por-
ci za den, pricemz nejstarsi sledovana kategorie méla
prijem zeleniny nizsi nez kategorie pfedchozi. S priby-
vajicim vékem tedy pfijem zeleniny klesal’!

Vysledky unikdtniho priizkumu ukazaly zcela zasad-
ni nedostatky v jidelni¢cich nemensich déti, které by-
chom mohli shrnout nasledujicim zptisobem:

s> Nemalé procento déti pfijima vice energie, nez je dopo-
rucovano - u slovenskych déti je to nejcastéji ve véku
6-12 mésici (61,1 %), u ceskych déti ve véku
19 mésict a vice (58,8 %)

s U déti byl zjistén zvySeny piijem sodiku minimainé
v 80 % pfipadl ve viech sledovanych vékovych
kategoriich

s> Nejméné 47 % déti viech veékovych kategorii konzu-

muje sladkosti, nejvice ceské déti v nejstarsi sledované
vékové kategorii (86,1 %)

s> S vyjimkou jedné kategorie slovenskych déti (13-18
mésicli) nebyl napInén doporuceny piijem zeleniny

Tento unikatni prizkum ukdzal fadu nedostatkt v ji-
delni¢cich téch nejmensich déti, a to i v dob¢, kdy
se nejen v odbornych, ale i laickych kruzich hovofi
o tom, Ze spravna vyziva jiz od takto utlého véku se-
hrava dtlezitou roli nejen pfi spravném riistu a vyvoji,
ale také ve formovani spravnych stravovacich navyka
a ve vytvareni zakladu pro dobré zdravi v dospélosti.

Zména téchto neptiznivych ¢isel v pozitivnéjsi je v ru-
kou rodict, ale také zdravotnikd, ktefi prichazi s rodici
do styku, sester, lékarti a nutri¢nich terapeutt, ktefi se
s rodi¢i a détmi setkavaji pfi své kazdodenni praci.

o

1.2 Nasledky nechedné stravy

v détském véku v souvislosti s parametry hodnocenymi v priizkumu

Z prizkumu vyplynuly duilezité skute¢nos-
ti, o kterych vime, Ze se mohou odrazit ve
zdravotnim stavu déti, ale svou roli sehravaji
i v dospélosti. Jiz v batolecim véku se utva-
i stravovaci navyky déti, které¢ vyznamné
ovlivni stravovani v budoucnu.

A spravné stravovani je zdkladem prevence fady one-
mocnéni, které v dne$ni dobé trapi jak Cechy, tak Slo-
vaky. Zdravy Zivotni styl (v ¢ele se stravovacimi navyky
a pohybovou aktivitou) se vyznamné podili na prevenci
napf. nékterych nadorovych onemocnéni ¢i onemocnéni
srdce a cév. Ta jsou v Evropé nejcastéjsi pricinou umrti.
Nemoci ob&hové soustavy v Ceské republice zpiisobuji
vice nez 50 % vSech umrti®, na Slovensku témto cho-
robam podlehne 2,5x vice lidi, nez ¢ini primér v ze-
mich EU°. Jednotlivé rizikové faktory, které se na vzniku
srde¢né-cévnich onemocnéni podili, jsou v Cesku i na
Slovensku také velice ¢asté. Ceskych lécenych diabeti-

kit uz je vice nez 780 000", optimalni hmotnost nema
v Cechach kazdy druhy dospély. Hladinu cholesterolu
nema v poradku téméf 70 % Cechtl, stoupa vyskyt hy-
pertenze, kterou na Slovensku trpi 42 % lidi, u osob
nad 60 let se vyskytuje u vice nez 65 % osob''.

Chybou by bylo domnivat se, Ze to jsou problémy tyka-
jici se starsi, maximalni stfedni generace. My uz dnes
vime, ze vyse uvedené rizikové faktory mizeme pozo-
rovat i u déti.

Potvrdila to i neddavna studie organizovana Odbor-
nou spolecnosti praktickych lékait pro déti a dorost.
Ta probihala po dobu jednoho roku v ordinacich prak-
tickych détskych lékait z celé Ceské republiky (studie
probihala dotaznikovou formou, dotazniky byly vypl-
novany v priabéhu preventivnich prohlidek). Do pra-
zkumu'? bylo zafazeno celkem pres 4 000 déti ve véku
5, 13 a 17 let, pficemz byly déti rozd€leny piiblizné na
polovinu co do pohlavi. U téchto déti byly hodnoceny,



mimo jiné, hodnoty BMI, cholesterolu (na zaklad¢ rizi-
kové rodinné anamnézy) a krevniho tlaku.

U téméf tisicovky déti (25 % déti z celého vzorku) byl
v rodinné historii zjistén vyskyt ischemické choroby
srde¢ni a zvySené hladiny cholesterolu v krvi (hy-
percholesterolémie). 61 % z téchto déti mélo hladinu
cholesterolu zcela normalni (do 4,4 mmol/l), 28 % déti
mélo hladinu zvy$enou (do 5,2 mmol/l) a u 11 % déti
byla hladina cholesterolu v krvi vysoka (vyssi nez 5,2
mmol/l). Zvy$end nebo vysoka hladina ,$patného”“ LDL
cholesterolu byla zjisténa u 46 % déti.

" Priizkum byl proveden na 150 respondentech z CR a 150 ze SR.

2 Jako referenéni hodnoty byly v prizkumu pouZity hodnoty z ndsledujiciho zdroje: VyZivové doporu-

¢ené ddvky (DACH) - Referencni hodnoty pro prijem Zivin

3 Poradenské centrum ViyZiva déti: Porovndni hodnot zjisténych prizkumem v Ceské republice a na
Slovensku - vybrané ukazatele (tiskové setkdni ,Sil nad zlato - rozhodné ne!”)

*#Pozn.: Obsah sodiku tzce souvisi s konzumaci soli. MinoZstvi sodiku mizZeme vypoditat z mnoZzstvi

soli a naopak: 1 g soli = 0,4 g sodiku vs. 1 g sodiku = 2,5 g soli

5 Poradenské centrum VyZiva déti: Porovndni hodnot zjisténych prizkumem v Ceské republice a na

Zvysenou nebo vysokou hodnotu krevniho tlaku mélo
8 0 déti. Nejveétsi pocet déti s hypertenzi byl ve skupi-
né tiinactiletych (11 %), u sedmnactiletych dorostenct
se tento pocet nepatrné snizuje (na 8 %).

Tyto zjistované faktory, které jsou samy o sobé choro-
bami, oznacujeme jako tzv. ovlivnitelné.

A ukézalo se, Ze aZz z 80 % mohou za vyskyt nemo-
ci srdce a cév pravé tyto ovlivnitelné rizikové faktory.
Spole¢nym jmenovatelem v jejich ovlivnéni je opét
nase zivotosprava, tedy stravovaci navyky, pohybova

TABULKA 3: Vyskyt nadvdhy a obezity u déti

aktivita a mira stresu. Také je prokazano, ze predcha-
zeni problémm je ve vSech smérech vyhodnéjsi, nez
je pozdéji 1é¢it. Rodic¢e maji tedy ve svych rukou zdravi
nejen své, ale i svych déti, na jejichz stravovacich na-
vycich se velice vyznamné podili. Ne nepodstatnou roli
mohou sehrat i lékafi a sestry, jejichz kazdodenni praci
je péce o rodice a déti. Je na jejich péci a usili, aby vy-

sledky obdobnych prizkumt byly daleko pfiznivéjsi.

5 let 13 let 17 let celkem
. chlapci  divky : chlapci  divky  chlapci = divky

B e s e 16,4 %
Nadvéha nebo obezita : 10900 1450 | 212% 165% i 167 % 159 %

a v kategorii 19 mésicii+ bylo mnoZstvi sodiku v jidelnicku déti v mnozstvi 1270,46 mg v CRa 1139,73

mg v SR, pricemz doporuceni je 300 mg sodiku na den.

7 Poradenské centrum VyZiva déti: Porovndni hodnot zjisténych priizkumem v Ceské republice a na

Slovensku - vybrané ukazatele (tiskové setkdni ,Siil nad zlato - rozhodné ne!”)

®V kategorii 6-12 mésicii byla spotreba sodiku 330,55 mg v CR a 547,49 v SR oproti doporucovanym
180 mg, v kategorii 13-18 mésicli 897,62 mg v CR a 880,74 mg v SR oproti doporuc¢ovanym 300 mg

Slovensku - vybrané ukazatele (tiskové setkdni ,Sil nad zlato - rozhodné ne!”)
& Zdravotnickd ro¢enka CR 2009
9Zdravy Zivotny styl - cesta k prevencii ochorenia srdca a ciev, Bratislava 2010
10 Zdravotnickd ro¢enka CR 2009

' Zdravotnickd ro¢enka SR 2008

"2 Prazkum organizovany Odbornou spolecnosti praktickych Iékafii pro déti a dorost, ktery probihal po
dobu jednoho roku (2008) v ordinacich praktickych détskych lékafii z celé Ceské republiky
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Poznamky
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21 Olie v§Zivy na
spravng rust a vjvoj

Strava ovliviiuje spravny riist a vyvoj ditéte,
a to jak v pozitivnim, tak také v negativnim
slova smyslu. SloZeni jidelni¢ku ditéte nema
vliv pouze bezprostfedné, ale zasadnim zpi-
sobem ho miize ovlivnit na cely zZivot. Je
velice dulezité, aby strava déti byla energe-
ticky pfiméfena a obsahovala dostatek vSech
potiebnych latek, a to ve spravném poméru
tak, aby nebyl spravny rtist a vyvoj ditéte na-
rusen.

Pestrou a vyvazenou stravou budujeme ditéti spravné
stravovaci navyky, které si s sebou nese az do dosp¢-
losti, ale také posilujeme obranyschopnost détského
organizmu, udrzujeme jeho optimalni hmotnost, pod-
porujeme spravny rust kosti a zubd, nervové soustavy,
piiznivé plisobime na ¢innost srde¢né-cévniho systé-
mu ¢i krvetvorbu aj.

12

2.2 Ugznam kojent

V prvnich Sesti mésicich Zivota je pro dité
nejlepsi stravou mateiské mléko. Pokud
matka dodrzuje zasady spravné Zivotospravy
Zzenam v tomto obdobi doporucené, miizeme
rici, ze lepsi vyzivu ditéti poskytnout nelze.

Samotné kojeni postaci fyziologicky se vyvijejicimu
ditéti jako zdroj stravy i napoja do ukonc¢eného 6. mé-
sice - obdobi exkluzivniho kojeni. Po 6. mésici zivota
matetiské mléko prestava ditéti poskytovat dostatecné
mnozstvi nezbytnych Zzivin i energie a dalSich latek
(zeleza, zinku, bilkovin). Zavadéni nemléénych pii-
krmt (komplementarni vyziva) probiha individualng,
v nékterych pripadech jiz od ukonceného 4. mésice
veéku ditéte. Zavedeni komplementarni vyzivy se dopo-
ruc¢uje mezi ukon¢enym 16. tydnem zivota a 26. tyd-
nem zivota'. Pfedpokladem pro jeji zavedeni je fyzio-
logickd a psychomotorickd zralost kojence. Diivodem
pro zavedeni komplementarni vyzivy je Casté kojeni

a nepfibirdani na hmotnosti, hmotnost vice nez 6 kg.
I po zavedeni nemlé¢nych prikrmu je vak dobré v ko-
jeni pokracovat, a to az do véku dvou let i déle.

Materské mléko poskytuje ditéti dostatek energie
i vSech dulezitych latek, jako jsou bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy, mineralni ldtky a stopové prvky.
Pouze vitaminy K a D je tfeba dle ordinace lékate ko-
jenctim dodavat. Jedine¢nost matefskému mléku dava
také obsah hormonii a enzymi a v neposledni fadé
obrannych latek. Slozeni matefského mléka se v pri-
béhu zivota ditéte upravuje dle jeho potieb. Kojeni se-
hrava také dilezitou socidlni roli a prohlubuje vztah
mezi matkou a ditétem. Pfilozeni k prsu se doporucuje
co nejdiive po narozeni, je-li to mozné do pil hodiny
az dvou hodin po porodu. Je tomu tak z diivodu v¢asné
podpory saciho reflexu novorozeného miminka. Kon-
takt klize ditéte s kGizi matky zpusobi osidleni bakteri-
alnimi kmeny matky a pozitivné tak ovlivni détskou
imunitu. Casné prilozeni k prsu podporuje dale sekreci



matc¢inych hormont, potfebnych pro kojeni, ktera je
v této dobé nejvyssi a pomaha k vytvoreni mléka pro
dalsi kojeni.

Kojeni klade vysoké naroky na organizmus kojici mat-
ky. SloZeni matefského mléka a jeho mnoZstvi zavisi
také na kvalitné stravy matky, na jeji fyzické i psychic-
ké pohodé. Nejen pro dité, ale i pro samotnou matku
je vhodna strava, pestra a vyvazena, velice dilezita.
V pribéhu kojeni by hmotnost matky neméla pfilis
kolisat, hubnuti neni zadouci. Stejn¢ tak neni vhod-
né dodrzovani nejdiraznéjsich alternativnich zplisobti
stravovani.

Je tfeba mit na paméti, Ze jsou latky, které mohou pro-
stfednictvim matefského mléka piechazet do organiz-
mu ditéte, kojici matka by se tak méla vyhybat navy-
kovym latkam vcetné alkoholu a koufeni, ze stravy je
tfeba vyloucit latky drazdivé, které mohou byt pti¢inou
nadymani a kolik kojenci. V pripadé atopické predis-
pozice se doporucuje, aby kojici matka upravila svou

stravu ve smyslu omezeni pfijmu kravského mléka a
vyrobki z nich. Pfi vylouceni téchto potravin je vSak
tfeba, po konzultaci s odborniky, zabezpecit matce do-
state¢ny piijem vapniku a nékterych vitamint. V prv-
nich mésicich kojeni by se kojici matka méla vyhybat
ve stravé potencidlné alergizujicim potravinam (viz
kapitola o alergiich).

Velice dileZitou roli sehrava technika kojeni.

V ptipadé, Ze nemuze byt dité kojeno (af uz ze strany
ditéte ¢i z dtivodd na strané matky) je tieba vyZivu za-
jistit nahradni mlé¢nou vyzivou. V prvnim obdobi zi-
vota je podavana pocate¢ni mlé¢na kojenecka vyziva,

poté pokracovaci mléka, pripadné jesté pozdéji mléka
pro starsi kojence a batolata. Vyrobky nahradni mléc-
né vyzivy jsou svym sloZzenim piizptisobené potfebam
ditéte v daném véku a pii dodrZeni postupu piipravy
a davkovani poskytuji détem plnohodnotny zdroj vyzi-
vy. V ramci pocatecni i pokracovaci vyzivy jsou k dis-
pozici také modifikované piipravky (terapeutické for-
mule), napt. mléka antirefluxova, hypoalergenni, dale
pro nedono3ené déti a déti s nizkou porodni hmotnosti,
pocatecni vyziva ze soje, mléka se snizenym mnoz-
stvim laktdzy nebo bez laktozy (mlé¢ného cukru), se
sniZenou antigenicitou aj. urené pro déti s presné vy-
mezenou indikaci.
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2.2.1 Materské vs. kravské mléko

Détem do 1 roku véku (af uz jsou kojené ¢i nikoli) neni
vhodné podavat kravské mléko, které se svym sloze-
nim od materského velice 1i$i a potfebam ditéte v tomto
véku naprosto neodpovidd, neni vhodné ani jako na-
hradni vyziva.

Kravské mléko je viak zakladem pro vyrobu ptipravkl
kojenecké vyzivy, jejimz cilem je upravit jeho slozeni
tak, aby se co mozna nejvice pfiblizovalo slozeni ma-
tefského mléka. Tento postup se nazyva adaptace.

Kravské mléko obsahuje zejména vyssi obsah bilkovin
(nevhodné je z hlediska mnozstvi, ale i slozeni bilko-
vin), vys$si obsah nasycenych mastnych kyselin a né-
kterych mineralnich latek (coZz predstavuje zvySenou
zatéz pro ledviny a mocové ustroji, a z toho vyplyvajici
riziko dehydratace). Ma odlisné sloZeni polynenasy-
cenych mastnych kyselin. Nékteré latky, napt. Zelezo,
zinek ¢i jod, jsou naopak vzhledem k potfebam ditéte
deficitni. Kravské mléko neni obohacovano o Zelezo
a vitaminy a jeho podavani mize vést k anemiim. Pro
vyzivu déti do konce prvniho roku neni vhodné ani
mléko kondenzované.

Tato mléka navic nepodléhaji pfisnym kritériim, jaka
jsou kladena na kojeneckou vyzivu. Kravské mléko
(UHT o8etfené ¢i pasterizované) se proto do jidelni¢ku
zatazuje nejdfive na konci prvniho roku véku ditéte, a
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to nikoli jako napoj, ale pouze jako soucast pokrmu,
napf. pii piipravé obilnych kasi. I ty je vSak mozné po-
uzit jiz hotové, které se (v pfipadé mlé¢nych variant)
smichaji pouze s vodou a upravi dle pfilozen¢ho na-
vodu. I po skonceni kojeneckého obdobi ditéte je k sa-
turaci mlécnych porci doporucovano zejména mléko
matetské, pfipadné nahradni mlécna vyziva.

Pti zarazovani kravského mléka do jidelnicku déti je
tfeba mit na paméti, Ze détem do dvou let nedavame
pasterizovand mléka se sniZzenym obsahem tuku, a to
ani v pfipadé déti s nadmérnou télesnou hmotnosti!

Velice populdarnim se v dne$ni dob¢ stava mléko kozi.
Ani to v8ak neni vhodné k vyzivé malych kojenct. Ne-
vhodné slozeni se tyka zejména vysokého obsahu bil-
kovin a minerdlnich latek, chudé je na vitamin C, D,
B,,, kyselinu listovou a také na Zzelezo. Kozi mléko se
nehodi ani k 1é¢bé alergie na kravské mléko. Nekteré
déti alergické na bilkovinu kravského mléka reaguji
stejné i na bilkovinu mléka koziho. Existuje také moz-
nost zkfizené reaktivity mezi kravskym a kozim mlé-
kem.

'3 ESPGHAN Committee on Nutrition: Complementary Feeding:
A Commentary by the ESPGHAN Commitee on Nutrition,
Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition, January
2008






3.1 Energetickd hodnota stravy

Nas organizmus pottebuje ke svému spravnému fungovani dostatek energie. Jedna se o energii nejen
na pohyb a praci, ale také na udrzeni vSech zakladnich Zivotnich funkci. Energii potfebujeme na
¢innost svalli véetné srde¢niho, na udrzovani optimalni télesné teploty, k dychani, latkové pfeméneé,

nervove ¢innosti a ¢innosti vSech organti.

Prevaznou c¢ast energie spotfebujeme na tzv. bazalni
metabolizmus, tedy energii potiebnou k zajisténi vSech
Zivotnich funkci, a to i kdyZ se nevénujeme zadné
fyzické Cinnosti. Dalsi vyraznéjsi vyuziti energie je
na pohyb a praci. V détstvi je navic potieba dosta-
tek energie pro rist a vyvoj, coz je, zejména v koje-
neckém a batolecim obdobi, velmi dominantni slozka
energetického vydeje (u dospélého je nejvétsi podil
energetického vydeje hrazen bazalnim metabolizmem).

Energetickd hodnota se uvadi v kilojoulech (kJ) nebo
kilokaloriich (kcal), pficemz 1 kcal = 4,1868 kJ (vétsi-
nou se zaokrouhluje na hodnotu 4,2).

Energii neumime ziskdvat jinak neZ prostfednictvim
stravy, tedy z potravin a napoju, pficemz nositeli ener-
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gie jsou bilkoviny, sacharidy a tuky obsazené v nasem
jidelnicku. Jedna se o zakladni ziviny, které nam v jed-
nom gramu poskytuji energii 17 kJ/4 kcal v piipadé
bilkovin a sacharidti, a 37 kJ/9 kcal v pfipadé tuki.
Vice o jednotlivych Zivinach je uvedeno v nasleduji-
cich podkapitolach této kapitoly.

Doporucena energetickd hodnota jidelni¢ku je velice
individudlni, vzdy je tfeba zohlednit, v€k, pohlavi, fy-
zickou aktivitu, aktualni télesnou hmotnost ve vztahu
k télesné vysce'®, aktudlni zdravotni stav. U déti je na-
vic potteba zohlednit faze riistu a vyvoje.

Obecné¢ mlizeme fici, Ze v priméru nejvice energie po-
tfebuje dité po narozeni po dobu prvniho roku, kdy se
jeho hmotnost ztrojnasobi a vyroste zhruba o polovi-

nu! S pribyvajicim vékem pak potteba energie mirné
klesa (hodnoceno v potfebé energie na kilogram téles-
né hmotnosti a den, kterou oznacujeme jako kaloricky
kvocient), pficemz dalsi skok v potfebé energie smérem
vzhiru je v obdobi dospivani. V prvnich Sesti mésicich
je doporucené mnozstvi energie 115 kcal/kg hmotnosti
a den, v druhém pulroce Zivota 105 kcal/kg hmotnosti
a den a v batolecim ohdobi je to 100 kcal/kg hmotnosti
a den. Energetickou potiebu kojenct a batolat ukazuje
také tabulka 4.

Energetickd hodnota jidelnicku by méla odpovidat
potfebam organizmu. Pokud budeme dodavat energie
malo, organizmus nebude prospivat. U déti se nedosta-
tek energie miiZze projevit zpomalenim ristu a vyvoje.
Jako je nevhodné dodavat organizmu energie malo,
nadmérny prisun energie také neni zadouci. Pokud
budeme dité pfekrmovat a dodavat mu tak zbyte¢né
moc energie, nadbytky se budou ukladat, a jinak nez
v podobé tuku to organizmus neumi. Snadno tak ditéti
zakladame na nadvahu, poté obezitu a dalsi problémy



s ni spojené. Nutno fici, ze velky pocet déti, které maji
problémy s vahou (ve smyslu nadmérné télesné hmot-
nosti), si tento problém nesou s sebou i do dospélosti.
Lécba obezity je pfitom ucinna z 10-30 % a muzeme
fici, ze v soucasné dobé priblizné kazdy druhy dospély
Cech nema svou optimalni télesnou hmotnost. U déti
se vyskyt nadvahy a obezity pohybuje v hodnotach
pfes 16 % (nadvdha a obezita jsou zastoupeny rov-
nomérné)'”” a ma vzestupnou tendenci. Naprosto neza-
stupitelnou roli v této problematice sehrava prevence.

Spravnou energetickou hodnotou jidelni¢ku tak dava-
me ditéti dobry zdklad pro udrZeni optiméalni hmotnos-
ti nejen v détstvi, ale i v dospélosti.

Pokud je energeticka hodnota détského jidelni¢ku niz-
$i, nez by méla byt, hrozi jednak nedostatek dtlezitych
latek (nizkd energetickd hodnota znamena casto i ne-
dostatek dulezitych potravin), které mohou zptsobit
nejen zpomaleni rdstu a vyvoje, ale také radu zdravot-
nich komplikaci.

o Koendo-mésiee o Kojenci4-12mésicd . 1-4roky
........... Chlapei o OV SR DY Chiape | iy
nekojeni : kojeni : . nekojené : : kojené : nekojeni : kojeni : nekojené : kojené :

e kJ/den ........ 2000 ...................................... 3000 ......................... 2900 ....................................... 4 400

kca|/den ....... 500 ........................................ 700 ............................ 700 ......................................... 1000 .....

kca|/kg ......... 94 ............ 88 .................... e 83 ............. 91 ............. 84 .......................... 88 ........

TABULKA 4: Doporucené mnoZstvi energie pro déti (pro déti s normdlnim BMI'"® a s primérnou pohybovou aktivitou) '

Energeticka hodnota jidelni¢ku vSak nesmi byt posu-
zovana bez dalsich dilezitych souvislosti. Stejné jako
je potfeba dodavat organizmu (a to nejen détskému)
priméfené mnozstvi energie, velkou pozornost musi-
me vénovat slozeni jidelnicku a tomu, jakym zptiso-
bem bude potieba energie kryta. Pfiméfena energeticka
hodnota jesté neni receptem na dobré prospivani, rist
a vyvoj déti. K tomu, abychom vyhovéli vSem potre-
bam détského organizmu, je tfeba zamérit se také na
biologickou hodnotu stravy, tedy na slozeni jidelnicku.
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3.2 Diologickd hodnota stravy

Strava pro nas neni jen prostiedkem k za-
bezpeceni energetického provozu organiz-
mu. Je také zdrojem dulezitych latek, bez
kterych by energie z potravy nebyla vyuzi-
ta, a které zastavaji v nasem téle radu di-
lezitych funkci. Nékteré z téchto latek jsou
navic esencidlni, tedy takové, které si nas
organizmus neumi vytvaret sam, a pro-
to je musime prijimat ve stravé. Naprosto
zéasadni roli pak sehrava slozeni jidelnicku
pravé v détstvi.

Biologickou hodnotu stravy ur¢uje mnozstvi, ale ze-
jména vybér tukd, bilkovin, sacharid®, obsah esencial-
nich slozek téchto zakladnich Zivin (esencialni amino-
kyseliny z bilkovin, esencialni mastné kyseliny z tukd),
obsah vitamind, vldkniny, mineralnich a dal$ich latek,
z nichZ naprosta vétsina je také esencialni. Biologickou
hodnotu urcuje také vyuzitelnost téchto slozek vyzivy.
Vysokou biologickou hodnotu stravy zajistime jeji pes-
trosti a vyvazenosti.
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Velice problematické jsou z tohoto pohledu nékte-
ré vyzivové sméry, které neobsahuji vSechny dilezité
slozky stravy a zejména v détském véku mohou vést
k nenapravitelnym problémtim v ristu, vyvoji a zdravi
déti, potazmo vést k problémim i v dospélosti. Vice se
o nich doctete v kapitole 8.

Spravné sestavenym pestrym a vyvazenym jidelnickem
uc¢ime déti spravnym stravovacim navykéim. Dulezité
je uvédomit si, Ze zakladnim stravovacim navykdm se
déti udi jiz od utlého véku a zakladni zasady piejimaji
od svych nejblizsi, tedy zejména od rodict. Proto je tre-
ba zaméfit se na stravovani celé rodiny a mit na pame¢-
ti, Ze rodice by méli byt svym détem dobrym prikladem.

Potraviny mtzeme rozdé€lit na ty, které maji vysokou ¢i
nizkou biologickou hodnotu a jsou tedy pro nasi stravu
vhodnéjsi ¢i méné vhodné. Potraviny s vysokou biolo-
gickou hodnotou jsou ty, které obsahuji kvalitni ziviny
(napt. maso s obsahem plnohodnotnych bilkovin a op-
timalnim pomérem aminokyselin, tuky se zastoupenim
polynenasycenych mastnych kyselin apod.). Naopak
potraviny, které nejsou pro nase té€lo vhodné vyuzitel-

né, bez kterych organizmus nebude stradat, mizeme
oznacit jako potraviny s nizkou biologickou hodno-
tou (napt. béZny cukr, sladkosti, néktera dochucovadla,
uzeniny apod.).

Biologickou hodnotu stravy mizeme velice vyraz-
né ovlivnit nejen vybérem vhodny potravin, ale také
jejich skladovanim a zpracovanim na finalni pokrm.
Nevhodnou a neSetrnou upravou miizeme biologickou
hodnotu vyrazné snizit. Naopak existuji potraviny, je-
jichz biologicka hodnota se zvysuje pravé jejich tepel-
nou upravou (napf. luténiny, brambory, mrkev).

Optimalni energetické zabezpeceni (ani malo, ani p#lis)
a harmonické zastoupeni jednotlivych slozek stravy od
utlého véku vyraznym zplisobem ovliviiuje zdravotni
stav i v dospélosti, predevs§im rozvoj tzv. kardiovas-
kularnich chorob (které jsou nejcastéjsi pticinou umrti
v Evropé i u nas), a také celkovou délku Zivota.



3.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zadkladni stavebni jednotkou
pro tvorbu a obnovu tkani v téle. Zajistuji pre-
nos latek v organizmu, jsou soucasti hormont
a enzymt, podili se na imunitni ochrané. Jsou
také zdrojem energie, 1 g bilkovin poskytuje
energii 4 kcal/17 kJ. Nedostatek bilkovin
v détstvi zplisobuje poruchy ristu, nadmérny
prijem pak miize neumérné zatizit zejména
ledviny.

Bilkoviny patti mezi zakladni Ziviny (spolu s tuky a sa-
charidy) a skladaji se z aminokyselin. Nékteré z ami-
nokyselin jsou esencidlni, tedy takové, které si nas
organizmus neumi vytvofit sam, a proto je musime
pravidelné pfijimat ve stravé. Zatimco u dospélého je
esencialnich aminokyselin 8, pro déti jich je jesté o dvé
vice.

Esencidlni aminokyseliny jsou Leucin, Isoleucin, Lysin,
Valin, Methionin, Threonin, Tryptofan, Fenylalanin,
a u déti navic jesté Histidin a Arginin.

Bilkoviny mizeme dle zastoupeni aminokyselin rozdé-
lit na plnohodnotné a neplnohodnotné. Zatimco plno-
hodnotné jsou obsazené v Zivoci$nych zdrojich a obsa-
huji vSechny esencidlni aminokyseliny a ve spravném
mnozstvi a poméru, neplnohodnotné bilkoviny, jejichz
zdrojem jsou rostlinné potraviny, nékterou z vyse uve-
denych podminek nespliuji.

Zdroje Zivoc¢iSnych bilkovin:
maso jate¢nich zvifat (vepfové, hovézi teleci, sko-
pové, kozi, jehnéci), driibez, zvéfina, ryby (sladko-
vodni, mofské), mléko, mlé¢né vyrobky, vejce

Zdroje rostlinnych bilkovin:
lusténiny, obiloviny a vyrobky z nich, brambory

Pro optimalni zastoupeni aminokyselin v naSem ji-
delnicku a jejich vyuziti je nejvhodnéjsi kombinovat
zdroje bilkovin Zivo¢i$nych a rostlinnych, a to v pomé-
ru zhruba 1:1. V jidelni¢ku déti by mély dostavat pred-
nost zdroje plnohodnotnych (zivo¢isnych) bilkovin, a
to az ze 70 %'®. Tyto bilkoviny nelze nahradit jinou
zivinou, jsou nezbytné pro stavbu bunécného jadra,
svalové hmoty a enzymu. Velice nebezpecné je proto
stravovani déti dle neékterych alternativnich smért, kdy
tyto dulezité plnohodnotné bilkoviny v jejich jidelnic-
ku chybi. (Vice se alternativnim vyzivovym smériim
vénuje kapitola 8.) Zdroje zivoc¢isnych bilkovin jsou ale
také nositeli tuku, a to ne pfili§ vhodného slozeni. Pro-
to je tfeba jednotlivé potraviny peclivé vybirat, zaméfit
se na libové druhy masa (kromé ryb, ty se doporucu-
tuéné (tedy napiiklad jogurty s obsahem tuku 2-5 %%,
syry do 45 % tuku v su$ing).

Pro déti nevybirame nikdy nizkotu¢né varianty mlé-
ka a mlécnych vyrobkt, ale zaroven neméli bychom

dovolit, aby si navykly na vyrobky smetanové a vyso-
kotu¢né, zejména kviili vy$simu obsahu ne pfili§ vhod-
ného tuku v téchto potravinach. Variantou v této kate-
gorii jsou i pfiméfené tu¢né svacinky pro déti (z bézné
dostupnych jsou to napf. jogurtové svacinky).

V neposledni fad¢ hraje dilezitou roli také uprava po-
krmt z téchto potravin. Vice o jednotlivych potravi-
nach, jejich optimalnich druzich pro jidelnicek a upra-
vach pro kojence a batolata najdete v kapitole 7.

Doporucené mnozstvi bilkovin, které by v dennim jidel-
nicku mélo byt obsazeno, se lisi dle véku, individualné
se mnozstvi prizptisobuje také pohlavi, fyzické aktivité
a aktudlnimu zdravotnimu stavu. Naroky na mnozstvi
bilkovin jsou nejvyssi v kojeneckém a batolecim véku
a postupné se jejich mnozstvi v jidelni¢ku snizuje (hod-
noceno v gramech bilkovin na kilogram télesné hmot-
nosti a den). Zatimco potfeba bilkovin pro primérného
dospélého ¢lovéka ¢ini zhruba 0,8 g na kilogram télesné
hmotnosti a den, u novorozencti je to 2,7 g, kojencl
1 mésic starych 2 g, 2-3 mési¢nich 1,5 g, u 4-5 mésic-
nich kojenct 1,3 g, u kojencti 6-11 mésicti 1,1 g a bato-
lat 1 g na kilogram télesné hmotnosti a den."

Pfi stanovovani mnozstvi bilkovin v jidelnicku je tfeba
si uvédomit, Ze 10 g bilkovin neni totéz, co napf. 10 g
masa. V mase (a obdobné je to s ostatnimi potravina-
mi) je totiz kromé bilkovin obsazena voda a fada dal-
Sich latek, které se podileji na jeho hmotnosti.
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3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou pro clovéka nejrychlejsim
a nejdalezitéjSim zdrojem energie, piicemz
poskytovani energie je jejich nejdilezit&jsi
funkce.

1 g sacharidi nam doda 4 kcal/17 kJ. Nadbyte¢ny
prijem sacharidd znamena nadbyte¢ny pfijem energie,
ktery se uklada a jinak nez v podobé¢ tuku to organiz-
mus neumi, dochazi tedy ke zvySovani télesné hmot-
nosti, a to i u déti. Nedostatek sacharidi zpasobuje
napf. unavu, malatnost, zhorSenou vykonnost, poru-
chy koncentrace, zhorSena ¢innost mozku.

Sacharidy mtzeme dle sloZeni rozdélit na monosacha-
ridy, oligosacharidy (disacharidy) a polysacharidy.

s> Monosacharidy: jsou nejjednodussimi sacharidy, obsahuji
jednu cukernou jednotku, jejich hlavnimi zastupci jsou
glukoza (hroznovy cukr) a fruktoza (ovocny cukr).

s> Oligosacharidy: skladaji se 2-10 monosacharidi (2 mo-
nosacharidy obsahuji disacharidy). Mezi nejvyznamng;jsi
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disacharidy fadime maltdzu (sladovy cukr), sacharozu
(Fepny cukr, kterym bézné sladime) a laktozu (mlécny
cukr). Vyznamné jsou i nebiotické oligosacharidy, které se
pfirozené vyskytuji i matefském mléce

s> Polysacharidy: jsou slozené z vice nez 10 monosacha-
ridd a jejich hlavnimi zastupci jsou $krob, jako zastupce
vyuzitelnych polysacharidd (obsazeny v obilovinach,
bramborach, zelening). Celulozu, pektin a inulin, zastupce
¢astecné vyuzitelnych a nevyuzitelnych polysacharidd,
fadime k vlakning.

Sacharidy by mély tvofit nejvétsi podil na energetické
hodnoté naseho jidelnicku, a to vice nez 50 %. Vy-
jimkou jsou pouze kojenci do 12 mésicli, kdy by mély
sacharidy pokryt 45 energetickych procent, pfi¢emz ve
veéku do 4 mésicl tvori nejveétsi energeticky podil tuky,
od 4 do 12 mésict uz procentudlni zastoupeni tukl
sacharidy neprevysSuje. Od jednoho roku uz by mély
tvorit sacharidy, stejné jako u dospélého, vice nez 50 %
z celkové denni piijaté energie.

Velice zasadni roli sehrava zejména vybér sacharida
v jidelni¢ku. Jednoduché sacharidy (zastoupené mono-
sacharidy a disacharidy) jsou velice rychlym zdrojem
energie, ktera pokud neni vyuzita, se uklada v podo-
bé tuku. Tyto jednoduché sacharidy obsahuji zejména
sladkosti, cukrovinky, slazené ndpoje. Ty by se v na-
Sem jidelnicku a zejména jidelnicku déti, mély obje-
vovat pouze vyjimec¢né. Jejich konzumace mize navic
kromé zvySovani télesné hmotnosti pfispivat k vétsi
kazivosti zubid. Vyhodnéjsi jsou tedy ,pomalejsi* zdro-
je energie, které zasyti na delsi dobu, a nedochazi k tak
vyraznému kolisani krevniho cukru (glykémie). Tyto
vyhodnéjsi sacharidy, které by mély v nasem jidelnic-
ku prevazovat, najdeme v zeleninég, ovoci, obilovinach
a lusténindach.



3.4.1 Glykemicky index (Gl)

Terminem ,glykemicky index“ se oznacuje
hodnota, ktera zjednodusené¢ feceno definuje,
jak je potravina po zkonzumovani schopna
ovlivnit hladinu cukru v krvi, a tim i pocit
sytosti ¢loveéka. Glykemicky index se stanovu-
je u potravin, které obsahuji sacharidy. Jedna
se 0 pojem dlouho znamy, ktery se vSak v po-
sledni dob¢ dostal do popfedi pozornosti od-
bornikti na vyzivu.

Pro organizmus je nevyhodné vyrazné kolisani krev-
niho cukru, jednak z divodu castéjsiho pocitu hladu
(a nutnosti konzumace dalsiho jidla), a jednak z df-
vodu zvyseného ukladani tukovych zasob. Jak bude
sacharidova potravina ovliviiovat hladinu krevniho
cukru, mizeme zjistit pravé pomoci glykemického in-
dexu (GI).

Sacharidy se ve stravé objevuji v riznych podobach -
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Gl

sacharidy rozstépi na jednoduché a ty jsou pak vstieba-
vany do krve. Tehdy se zvysuje glykémie (tedy hladina
glukdzy v krvi), ktera prispiva k pocitu sytosti. Za¢ina
se vyplavovat hormon inzulin, ktery napomaha prani-
ku glukézy do bunék, kde ji télo vyuziva ke svym uce-
Iim. Tim se logicky hladina glukozy v krvi opét snizuje,
avsak inzulin jesté v krvi zlistava. Pii prudkém snizeni
glykémie rychle prichazi pocit hladu, ktery ¢lovéka nuti
piijimat dalsi potravu, a tedy i vét$i mnozstvi energie do
téla. Navic, ¢im vice inzulinu zistalo v krvi, tim vétsi je
tendence k ukladani tuku v organizmu.

Pro organizmus je proto vhodngjsi, aby glykémie
prudce nestoupala a poté prudce neklesala, ale aby jeji
hladina byla co nejvyrovnanéjsi. To miiZeme ovlivnit
vybérem potravin, ze kterych se sacharidy do krve
uvolniuji postupné, a glykémii pozvolna zvysuji i sni-
Zuji.

Glykemicky index potraviny se ziskava porovnanim
ucinku této potraviny na zvyseni glykémie ve srovnani
s u¢inkem glukozy. Cim niz$i méa potravina glykemic-

ky index?’, tim pomaleji se po jeji konzumaci navraci
pocitu hladu. Naopak ¢im je hodnota glykemického
indexu potraviny vyssi, tim dfive po jejim poziti pocit
hladu nastupuje.

Hodnotu glykemického indexu je moZzné ovlivnit
i zpracovanim potravy ¢i pfidanim nékterych ingredi-
enci k dané potraviné (vyznamné jsou vlaknina, $krob,
tuk). Napftiklad chleba s rostlinnym tukem ma nizsi
glykemicky index neZ chleba samotny, varené bram-
bory maji niz8i glykemicky index ve srovnani s bram-
bory $touchanymi.

Pti vybéru sacharidovych potravin se ale nemizeme fi-
dit pouze glykemickym indexem, ale také stravitelnos-
ti jednotlivych potravin, zejména u téch nejmensich.
Vice o vhodnosti jednotlivych sacharidovych potravin
pro déti v kojeneckém a batolecim véku se doctete
v kapitole 7.



3.4.2 VIaknina

Vlaknina patii mezi polysacharidy (s vyjimkou
ligninu) a oznacujeme tak tu Cast stravy, kterou
nedokazou rozlozit enzymy v naSem travicim
ustroji. NeslouZi tedy jako zdroj energie (kromé
pektind), ale jeji vyznam je veliky.

Vlakninu mizeme dle rozpustnosti ve vodé rozdé¢lit na
rozpustnou (jemna vldknina) a nerozpustnou (hruba
vlaknina). Zatimco rozpustna vlaknina ma schopnost
absorbovat vodu (bobtnat) a je hlavni Zivnou ptidou
pro bakterie ucastnici se traveni sacharidfi v tenkém a
predevsim v tlustém stievé, nerozpustna vlaknina se ve
vodé nerozpousti.

Mezi rozpustnou vldkninu fadime pektiny, guar, agar,
gumy a slizy, dale polysacharidy moftskych a sladko-
vodnich fas. Na pomezi obou druhi vlakniny je ¢as-
te¢né rozpustna hemicelul6za. Do skupiny nerozpustné
vldkniny patfi celuléza a lignin.

Vliv vlakniny na lidsky organizmus:

s> Ma vliv na traveni a vstfebavani sacharidd (rozpustna):
Vlaknina snizuje ucinnost enzymd travicich sacharidy,
a shizuje tak rychlost, kterou se zvy3uje po jidle hladina
glukozy v krvi. MGZeme fici, Ze proto maji potraviny obsa-
hujici vlakninu ¢asto vyhodny (nizky) GI.

s> Ovliviluje hladinu tukd a cholesterolu v krvi (rozpustna
i nerozpustna): Vlaknina ve stievé vaze zlu¢ové kyseliny,

22

a zvysuje tak vylu¢ovani cholesterolu vazaného na Zlucové
kyseliny. Navic zabrafuje zpétnému vstfebavani zlu¢ovych
kyselin, tuk(l nebo cholesterolu ze stfeva do krve.

Zvétiuje stfevni obsah (rozpustna i nerozpustna): Neroz-
pustna vlaknina na sebe vaze vodu.

A tim zvétsuje objem stolice. Rozpustna vlaknina je vice
metabolizovana béhem prichodu tlustym stfevem, jen
mala ¢ast prochazi do stolice. VEtSi ¢ast je vyuzita jako
Zivna plida.

Pro stfevni mikrofloru, plsobi tedy jako tzv. prebiotikum.
Velikost stolice je zvétSena zvysenym rlistem stfevnich
bakterii a zvySenym navazanim vody. Jakmile se zvétsi
objem stolice, stfeva jsou nucena zvysit aktivitu, a rychleji
se tak zbavuji odpadnich latek.

Ovliviiuje rychlost priichodu traveniny travicim Ustrojim:
ZvétSenim objemu stolice vy3e popsanymi mechanizmy
dochazi k urychleni prichodu traveniny stfevem, zrychli se
odchod odpadnich latek, snizuje se vstfebavani tukd, stre-
vo pfichazi do styku s potencialné nebezpecnymi latkami
krat3i dobu.

Ovliviiuje vstfebavani vitaminG a mineralnich latek:
Neékteré mineralni latky, napt. vapnik, méd, zelezo a zinek,

se mohou soucasné s pritomnosti vlakniny hlife vstiebavat.

Naopak nékteré druhy vlakniny (napf. inulin a vlaknina
z cukrové fepy) zvy3uji vstiebavani vapniku.?'

Vldknina slouzi predev$im jako prebiotikum, to zna-
mena zivna pltda pro probiotické bakterie, které maji
prospésny ucinek pro lidsky organizmus.

Vldknina sehrava v na$i stravé velice dilezitou roli
nejen jako soucast zdravé stravy, ale diky pozitivni-
mu pasobeni na nas zazZivaci trakt, také jako prevence
zavaznych onemocnéni, kterd patii mezi nejcast&jsi
onemocnéni a piiciny umrti v Ceské republice. Jsou to
zejména rakovina tlustého stfeva a kone¢niku a srdec-
né-cévni onemocnéni.

Dle soucasnych doporuceni je jako minimalni povazo-
vana davka vlakniny podle vypoctu vék + 5-10 g. Do-
porucené davky némecky mluvicich zemi?? (které v ne-
davné dob¢ vydala také ceska Spolecnost pro vyzivu
jako Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin) nestanovuji
doporucenou davku, ale povazuji za pfijatelny pifjem
10 g u déti mezi 1 a 4 lety véku a 15 g u déti mezi 4 a
7 lety véku. V roce 2005 byla napt. v USA nové stano-
vena doporucend davka vlakniny na 19 g pro déti ve
veéku 1-3 roky a 25 g pro déti ve veéku 4-8 let*.

Mezi nejvyznamnéjsi zdroje vlakniny patii celozrnné
vyrobky, luténiny, zelenina a ovoce. Vice o téchto po-
travinach najdete v jednotlivych podkapitolach kapi-
toly 7.



3.5 Tuky

Tuky jsou jednou ze zakladnich Zivin (spolu se
sacharidy a bilkovinami), které nas organiz-
mus nezbytné potiebuje. Jsou didlezitym zdro-
jem energie ukladané do tukové tkané, ptisobi
jako mechanickd ochrana organt a tepelna
izolace naseho téla. Jsou nositeli vitamin roz-
pustnych v tucich (A, D, E, K), stavebni latkou
nekterych hormont a poskytuji télu esencidlni
mastné kyseliny, které si nedokdze samo vy-
tvorit. V neposledni tadé tuky ovlivituji chut
a vlini pokrm.

Tuky rozd€lujeme podle pivodu na rostlinné a Zivo-
¢isné. Zivocisné tuky jsou ziskany z tukové tkané zi-
vocicht. Rostlinné tuky jsou ziskany z rostlin, které ve
svych plodech, semenech ¢i jinych ¢astech hromadi tuk.

Tuky jsou tvoreny glycerolem a mastnymi kyselinami,
a prave jejich slozeni urcuje, zda je dany tuk pro nase
zdravi pfiznivy ¢i nepiiznivy.

Nasycené mastné kyseliny (SAFA, saturated fatty
acids): Prevazuji v tucich Zivoc¢isného pavodu. Zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko vzniku srdec¢-
né-cévnich onemocnéni. i kdyz je organizmus potiebu-
je, mély by tvofit maximalné 1/3 z celkového pFjmu
tukt.

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA, mono-
unsaturated fatty acids): Velky podil téchto kyselin
je v rostlinnych olejich. V plisobeni na hladinu cho-
lesterolu jsou spiSe neutrdlni, pro nase zdravi vSak
dalezité. Pozitivni vliv maji zejména tehdy, pokud
nahradi ve stravé jiZ zminéné nasycené mastné ky-
seliny.

Polynenasycené (vicenenasycené) mastné kyseliny
(PUFA, polyunsaturated fatty acids): Do této skupi-
ny patfi znamé omega 3 a omega 6 mastné kyseliny.
Nejvice jsou obsaZeny v tucich rostlinného pivodu
a také v tuku rybim. Pomahaji snizovat hladinu cho-
lesterolu v krvi a sniZovat riziko vzniku krevnich sra-
zenin. Hraji vyznamnou ulohu v prevenci srde¢né-
cévnich onemocnéni. U déti pfispivaji ke spravnému
rustu a duSevnimu vyvoji, maji vyznam pro vyvoj
o¢ni sitnice, pozitivné ovliviiuji imunitni systém.
Neékteré z nich jsou esencidlni, tedy takové, které si
télo neumi samo vytvofit, a proto je musime pfijimat
stravou.

Transmastné kyseliny (TFA, trans fatty acids): podi-
leji se na zvyseni hladiny cholesterolu v krvi (zvysuji
»zly* LDL** cholesterol a snizuji ,hodny* HDL* cho-
lesterol), zvysuji riziko diabetu 2. typu a maji nepfi-
znivy vliv na na$ srde¢né-cévni systém. Vznikaly pfi

star$ich technologickych postupech vyroby, kterymi
se ztuzovaly rostlinné oleje a vyrabély se rostlinné
tuky. Dnes jsou kvalitni rostlinné tuky/margariny
vyrabény modernéjsi technologii (tzv. interesterifika-
ci), pii které skodlivé transmastné kyseliny prakticky
nevznikaji. V. men$im mnozstvi jsou transmastné ky-
seliny pfitomny i v mlé¢ném tuku. Najit je miZeme
napft. v nékterych druzich trvanlivého a sladkého pe-
¢iva a pokrmech rychlého obcerstveni, kde se ¢asto
stale pouzivaji ztuzené rostlinné tuky.

U dospélych by mély tuky tvofit zhruba 30 % z cel-
kového denniho mnozstvi energie, konkrétné¢ 30-
35 0p%. Vys8i hranice pro procentudlni zastoupeni
tukt v jidelni¢ku se tyka téhotnych a kojicich Zen
a osob s vyssi fyzickou aktivitou udrzujicich si op-
timélni télesnou hmotnost. U déti od 4 let véku je
doporuceni stejné, nicméné u déti mladsich je dopo-
rucené zastoupeni tukd v jidelnicku vyssi.

U kojenct do 4 mésict je to az 50 % z celkové denni
energie, ve véku 4-12 mésicli 35-45 % a u déti ve
véku 1-4 roky je doporucenych 30-40 % tukd z ce-
lodenni davky energie.

Kromé mnoZstvi je tfeba si v§imat i slozeni tuki v ji-
delnicku. U déti by mély byt dominantni tuky s pre-
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vahou nenasycenych mastnych kyselin, které jsou
zdrojem také mastnych kyselin esencidlnich.

Dualezité je uvédomit si, Ze tuky pfijimdme nejen ve
zjevné formé (maslo, sadlo, margariny, oleje), ale také
ve formé skryté, kdy si jejich konzumaci mnohdy ani
neuvédomujeme. Tykd se to zejména uzenin, tu¢ného
masa, tu¢nych mléénych vyrobkd, nékterych druha
peciva, zakuskid a suSenek s naplni. V neposledni fadé
je dulezité spravné pouziti tukl. Vice o jednotlivych
tucich a jejich vhodnosti v détském jidelnicku se do-
Ctete v kapitole 7.

3.5.1 Cholesterol

Cholesterol je latka tukové povahy, kterd je soucasti
kazdé nasi buniky. Cholesterol je dtlezitou stavebni
jednotkou nervli, mozkovych bun¢k a nékterych hor-
mont. VétSinu si organizmus vyrabi sam, ¢ast pak pfi-
jimame ve stravé. Cholesterol je pro organizmus nepo-
stradatelny, ale na druhou stranu ho nesmi byt v krvi
nadbytek.

Cholesterol najdeme v potravinach zivocisného ptvo-
du - ve vnitinostech, vaje¢ném zloutku, masle, sadle,
slaning, ale také v tu¢ném mase, uzeninach, tu¢nych
mlé¢nych vyrobcich (napf. smetanové jogurty, plno-
tu¢né mléko).

V pripad¢, Zze mame v krvi nadbyte¢né mnozstvi cho-
lesterolu, ma tendenci usazovat se v cévni sténé, kde
tvofi zdsadni soucast tzv. sklerotickych platd. Tento
proces se nazyva ateroskleroza (kornaténi cév). Sklero-
tické platy zuzuji vnitini prostor cévy a krev v nich pak
nemuze dobfe proudit. To miiZe mit za nasledek upl-

ny uzavér cévy. Platy také casto praskaji, a pokud se
tak stane, vytvoii se v misté poSkozeni srazenina, kte-
rd muze opét cévu uzaviit. Podle mista uzavéru cévy
muize dojit napf. k srde¢nimu infarktu (uzaviena céva
vedouci do srdce) nebo cévni mozkové piihodé (uza-
viend céva vedouci do mozku). Svou roli pfi vzniku
nemoci srdce a cév hraji dale napf. geneticka dispozice,
vysoky krevni tlak, obezita, nevhodna strava, nedosta-
tek pohybu a stres. ZvySenou hladinu cholesterolu je
proto tfeba aktivné ovliviiovat, a to v nékterych pripa-
dech uz i u déti.

Chybou by ale bylo cholesterol z jidelnicku vyrazné
vyloudit (déti ho potiebuji ke spravnému riistu a vyvo-
ji), nehledé na to, Ze je prokazano, ze vice nez samot-
né mnozstvi cholesterolu ve stravé jeho hladinu v krvi
ovliviuje sloZeni tukti v jidelni¢ku (viz podkapitola
Tuky této kapitoly).



3.6 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které naSemu or-
ganizmu neposkytuji Zadnou energii, nicméné
jsou pro nase zdravi nezbytné. Vitaminy jsou
soucasti veSkerych metabolickych procesi v na-
Sem organizmu. Naprostou vétSinu z nich (kromé
vitaminu D a vitaminu K - v malém mnozstvi) si
nas organizmus neumi vytvofit sam, a musime
je proto dodavat stravou.

Vitaminy mizeme rozdélit do dvou skupin:

s> Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni): vitamin C a
vitaminy skupiny B

s> Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni): A, D, E, K

Pestra vyvazena strava obsahujici dostatek ovoce, ze-
leniny, celozrnnych vyrobki, kvalitnich tuki a masa
pokryje potfebu vitamin?’. V pfipadé¢, Ze neni prijem
vitamint optimalni, hovofime o hypovitaminoze (ne-
dostatek) az avitaminoze (dlouhodobé az uplné chy-

béni). Mize vsak dojit také k pfedavkovani vitamint
- hypervitaminoze - se kterym se setkdvame témér
vyhradné u vitamini rozpustnych v tucich, které si nas
organizmus ukladd na urcitou dobu do zdsoby. Vita-
miny rozpustné ve vod¢ se pfi nadmérném pfijmu bez
uzitku vylouc¢i modi, i kdyZ jejich nadmérna konzuma-
ce muze zpusobovat také zdravotni problémy, napf.
extrémni davky vitaminu C mohou neumérné zatizit
ledviny nebo zpusobit prekyseleni zaludku. V této sou-
vislosti je na misté doporuceni, ze jakékoli doplhovani
vitamina ve formé doplnka stravy by mélo byt predem
konzultovano s odbornikem.

U kojenct je tfeba v prvnim obdobi Zivota dopliiovat
vitamin K a vitamin D na zaklad¢ doporuceni 1ékare.

3.7 Minerilni latky
a stepové preky

Mineralni latky nejsou nositeli energie, nicmé-
né i je (stejné jako vitaminy) k dobrému zdravi
a spravnému fungovani naseho organizmu po-
trebujeme.

Jsou dilezité pro rast a tvorbu tkani, aktivuji, regulu-
ji a kontroluji metabolizmus v téle a spoluucastni se
na vedeni nervovych vzrucht. Tvofi pfiblizné 4-5 %
celkové lidské hmotnosti, z nichz je vice nez 80 % ulo-
zeno v kostech.

Mineralni latky délime na:
s+ Vlastni mineralni latky: sodik, chlorid, draslik, vapnik,
fosfor, hof¢ik

s> Stopové prvky: zelezo, fluor, jod, zinek, selen, méd,
mangan, chrom, molybden, kobalt, nikl

Dostatek mineralnich latek a stopovych prvka?, stejné
jako vitamint, pfijimame prostfednictvim pestré a vy-
vazené stravy. Potfeba nékterych mineralnich latek
a stopovych prvki je u déti zvysena, je proto potfeba
dasledné dbat na slozeni jidelnicku, aby nedoslo k na-
ruseni spravného ristu a vyvoje ditéte.
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3. Probiotika

Probiotika jsou Zzivé organizmy, které, jsou-
li konzumovany v dostate¢cném mnozstvi, maji
prokazatelné pozitivni ucinek na lidské zdravi.
Nejcastéjsimi probiotiky jsou nékteré druhy mléc-
nych bakterii rod Lactobacillus a Bifidobacte-
rium.

Probiotika ptiznivé ovliviiuji rovnovahu stfevni mik-
roflory. Néktera svym plisobenim zabranuji pfemnoze-
ni nezadoucich mikrobti ve stfevech, mohou snizovat
tvorbu rakovinotvornych latek ve stfevech, pfipadné
dokazou tyto latky rozlozit. Maji vliv na celkovy zdra-
votni stav a posiluji imunitni systém organizmu.

Jejich zdrojem jsou zejména Cerstvé a zakysané mlécné

vyrobky, které by mély byt pravidelnou soucasti jidel-
nicku dospélych i déti.

3.9 Prebiotika

Prebiotikum je nestravitelna slozka potravin, ktera
podporuje riist nebo aktivitu strevni mikroflory,
a podporuje tak spravnou funkci zazivaciho
traktu.

Piikladem prebiotik je jiz zminovana vlaknina (viz
podkapitolu Sacharidy - vlaknina této kapitoly).

Dalsim prikladem prebiotik jsou prebiotické oligosacha-
ridy, které se pfirozené vyskytuji v matefském mléce.
Jejich travenim se ve stfeve tvori mechanicka ochrana,
ktera snizuje riziko priniku Skodlivych bakterii stfevem
do organizmu, posiluji ochrannou stfevni mikrofléru,
udrzuji nizké pH, ve kterém se dafi prospéSnym a ne-
dari Skodlivym bakteriim. Matefské mléko s obsahem
nebiotickych oligosacharida tak vyrazné prispiva k bu-
dovani imunitniho systému déti.

'# Hodnoceni télesné délky, vysky, hmotnosti a hmotnosti
k vysce viz prilohy ¢ I, 1., a lll.

> BMI - z anglického Body Mass Index = index télesné
hmotnosti porovndvajici télesnou vysku a vdhu

16 Spolecénost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referen¢ni hodnoty pro prijem Zivin, VyZivaservis
s.r.o., 2011

"7 Prazkum organizovany Odbornou spolecnosti praktickych
lékart pro déti a dorost, ktery probihal po dobu jednoho
roku (2008) v ordinacich praktickych détskych Iékafi z celé
Ceské republiky

'8 Jiti Nevoral a kolektiv: VyZiva v détském véku, HaH Vyse-
hradskd, 2003

19 Spole¢nost pro vyzivu CR: VZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, VyZivaservis,
2011

2 Tabulka glykemickych indexd potravin (Gl) viz pfiloha ¢ IV

21 Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.: Vidknina a jeji vyznam
pro kazdého z nds (Férum zdravé vyzZivy - tiskové setkdni
JMdknina pod lupou”)

22 DACH 2000

2 DRI 2005

24 |DL = Low density lipoprotein, tedy lipoprotein o nizké
hustoté - pfenasec cholesterolu, ktery md za ukol doddvat
cholesterol do tkdni. V pfipadé, Ze je jeho hladina v krvi
zvysend, zvySuje se riziko vzniku onemocnéni srdce a cév

2 HDL = Hight density lipoprotein, tedy lipoprotein o vysoké
hustoté - prenasec cholesterolu, jehoZ tkolem je odvddét
prebytecny cholesterol z krve do jater, kde je metabolizo-
vdn. Jeho nizkd hladina je rizikovym faktorem srde¢né-cév-
nich onemocnéni, naopak vysokd hladina md projektivni
vliv

¢ Konecné znéni vyZivovych doporuceni pro obyvatelstvo
CR, Spolecnost pro vyZivu

27 Prehled jednotlivych vitamind, doporucené mnozstvi,
zdroje a pusobeni viz priloha ¢ VI

2 \fybrané minerdlIni Idtky - doporu¢né mnoZstvi, zdroje
a plsobeni viz piiloha ¢ VI






Ackoliv voda nepatii mezi ziviny (nedodava
Zadnou energii), jeji dostateény prisun je pro
spravné fungovani organizmu nezbytny.
U novorozenci tvoii tekutiny az 3/ , celkove
télesné hmotnosti, s prfibyvajicim vékem se
jeji podil zmenSuje. Navic kojenci a malé déti
maji vice tekutin mimo bunky (v porovnani
s dospélymi), proto jim hrozi p¥i nedostatec-
ném pitném rezimu daleko vétsi riziko de-
hydratace.

Udrzovani vodniho hospodafstvi v rovnovaze je jed-
vani organizmu, a tim i pro zdravi. Vlivem fady me-
tabolickych procesti dochazi k rtizné velkym ztratam
vody: 60 % vody odchazi moci, 20 % odpafovanim
ktzi, 15 % dychanim a 5 % stolici. Tyto ztraty je nutné
denné nahrazovat. Tekutiny jsou pro lidské télo na-
prosto nezbytné, protoze veskeré metabolické procesy
se odehravaji ve vodném prostiedi.

V pripadg, ze je dité vylu¢né kojeno, neni tfeba dodavat
mu v prvnich Sesti mésicich zivota dalsi tekutiny, a to
ani v letnim obdobi. U déti nekojenych je mozné po
porad¢ s lékarem zacit podavat malé mnozstvi tekutin

po 1Zi¢kach po ukonceni 4. mésice Zivota, a to napf. pfi
vys$si télesné teploté, silném poceni, ztraté chuti k jidlu.

V obdobi komplementarni vyzivy je jiz tfeba tekuti-
ny détem dopliovat, pricemz jest¢ vyssi naroky sou-
visi s podavanim pevné stravy (9.-10. mésic), kdy se
relativné snizuje podil vody ve stravé ditéte, v tomto
obdobi se proto jiz doporucuje dodavat denné zhruba
200 ml tekutin. Nejvhodnéjsi je voda (stolni, prame-
nitd, neochucend) oznacena jako kojeneckad, ptipadné
jako vhodna pro kojence. Zarazovat je mozné také
Caje, ur¢ené pro déti tohoto véku nebo mensi mnozstvi
ovocnych $tav. U nich je vSak zapotiebi opatrnosti. Né-
které ovoce (a nékdy i ovocné §tavy) mutize zptisobovat
alergickou reakci a jejich zafazeni by mélo mit stej-
na pravidla, jako zavadéni jednotlivych potravin (viz
kapitola 7). Neméné dtileZitou je otazka energeticka.
Vysokym podilem ovocnych $tav v ,piticku® ditéte

TABULKA 5: Potfeba tekutin® (pozn.: zahrnuje i mléko)

Starsi kojenec od 6 mésicti do 1 roku

hrozi odmitani pestré a vyvazené stravy diky tomu, Ze
jej ovocné $tavy zasyti. V krajnich pripadech je znamé
i horsi prospivani malych déti, které pily denné velké
mnozstvi dzust. Jako rizikova konzumace je uvadéna
spotieba dzust prevySujici 400-900 ml denné. U déti
se proto nedoporucuje hradit pfevaznou c¢ast pitného
rezimu pravé ovocnymi $tavami a dzusy. Ovocné dzusy
bez vékového ur¢eni mohou také, diky obsahu sorbito-
lu a manitolu, zpisobovat prijmy. U kojenct by nemé-
lo byt prekroceno mnozstvi 120-150 ml na den u déti
starSich 350 ml denné.

Opatrnosti je tfeba u bylinkovych ¢ajd, napt. u kojenct
nejsou vhodné vtibec (kromé téch, které jsou pro ko-
jence specialné urcené). Kazda bylinka ma svij ucinek,
jehoz pusobeni na organizmus kojence nebyl dosta-
te¢né prozkouman. Navic obsahuji latky vazici zelezo
a nékteré dalsi mineralni latky.

Kolem 900-1200 ml za 24 hodin

Batole 1-2 roky

1200-1500 ml za 24 hodin

. Dit& 3-4 roky

1500-1800 ml za 24 hodin




Az do véku 3 let by mélo byt nedilnou soucasti zdrojt
tekutin ditéte mléko (i kdyz mléko je hodnoceno diky
svému slozeni spise jako potravina). V batolecim véku
to znamena 500 ml mléka denng, tedy 2 hrnic¢ky. Az
do véku trech let by méla byt potfeba mléka hrazena
zejména mlékem matefskym ¢i ndhradni mlé¢nou vy-
Zivou.

Nevhodnymi napoji pro kojence a batolata jsou limo-
nady, ovocné nektary, napoje z ovocnych $tav a jaké-
koli dalsi slazené napoje. Ty obsahuji velké mnozstvi
cukru, barviv, pfipadné i kofein a pro déti se nehodi.
Nadmérna konzumace cukrem slazenych napojt vede
ke zbyte¢nému nartGstu energetického prijmu, coz
mize mit za nasledek vzristani télesné hmotnosti a
vznik nadvahy ¢i obezity jiz v détském véku. Muze
se podilet i na kazivosti zubti. Mineralni vody (tedy
vody obsahujici v jednom litru 1 g a vice rozpusténych
mineralnich latek) by, stejné jako u dospélych, mély
tvofit maximalné ! /3 pitného rezimu, tedy u ditéte ma-
ximaln¢ jednu sklenicku, a to nejdiive po prvnim roce
zivota. Navic vétSinu mineralek je tfeba kvtli specific-
kému slozeni sttidat. Obdobné je to i s bylinnymi ¢aji,
kdy je tfeba mit na paméti, Zze kazda bylinka ma sviij
lé¢ebny ucinek. V ,pitnicku” kojencti a batolat bychom
m¢éli zapomenout na silny ¢erny ¢aj a kavu. Obsahuji
kofein, ktery mize negativné ovlivnit nervovy systém

ditéte, navic tyto napoje plisobi mocopudné a organiz-
mus odvodnuji. Naprosté tabu v pitném rezimu (nejen)
déti do 3 let by mél byt alkohol, ktery ptsobi nepfizni-
v¢€ zejména na centralni nervovy systém, jatra, ledviny
a mozek a navic se jednd o latku navykovou.

Diilezitd je spravna teplota tekutiny, kterou ditéti poda-
vame. Obecné plati, Ze by napoje mély byt pfiméiené
teplé (cca 20-25°C). Vychlazené nebo naopak velmi
horké napoje nejsou pro organizmus piili§ vhodné -
télo se mize s vyraznym tepelnym rozdilem hure vy-
rovnavat. Nedoporucuje se ani piti chlazenych napojt
v 1été a horkych napoji v zimé.

Nemén¢ dulezity je i zptsob podavani tekutin. Koje-
nym détem podavame tekutiny 1zickou. Piti z lahvic-
ky je totiz naprosto odlisné v porovnani se sanim pfi
kojeni. Je to jednodussi a u kojenych déti pak muze
doplnovani tekutin z lahvicky zpasobit odmitani prsu
z dlivodu ,vétsi namahy*”, Nekojenym détem je mozné
davat tekutiny i do lahvicky. Star$i kojence miizeme
nechat pit z hrnecku se specidlnimi uzavéry s postup-
nym prechazenim na klasicky hrnicek ¢i sklenku.

Do celkového denniho piijmu tekutin mfizeme zapo-
¢itavat i tekutiny z polévky, omacky, vodu obsazenou
v ovoci i zelenin€ a fadé¢ dal$ich potravin, v nichz neni
na prvni pohled patrna.

{ Okurka, rajcata, salat 95 ¢g
 Chiest, brokolice, karotka, jahody,

meloun, jogurt 08
Jablka, kiwi, ananas, pomerance 85¢g
Avokado, banan 75 ¢
Varené brambory, vafena ryze 70¢
Varené kute 65¢g
Zmrzlina 60 g
: Chléb 35¢

TABULKA 6: MnoZstvi vody ve 100 g vybranych potravin®

Spravny pitny rezim déti bychom méli budovat uz do
ran¢ho véku. Dité by si mélo, v ramci osvojovani zasad
spravné zivotospravy, navyknout na pravidelné popije-
ni vhodnych néapoji v prabéhu celého dne po mensich
davkach, a to i v piipadg, Ze netrpi pocitem zizné. Zizei

<9
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V uvodu této kapitoly je tfeba zminit fakt, ze kazdé dité je individualita. Charakteristika dané¢ho obdobi je
popsdna v obecnych rovinach, které nemusi byt presné pro vSechny déti. Kazdé se vyviji svym tempem
a pfipadné odchylky nemusi znamenat nefyziologicky vyvoj. Zatimco nékteré dit¢ uz v 11 mésicich chodi, jiné
se teprve snazi samo stoupat. Jednomu zacinaji rist zoubky od 5. mésice, jiné dité si na prvni zoubek musi
pockat do mésice 10. Stejné je to i s jidelnickem. Snazime se dodrZovat obecny harmonogram tak, abychom
ditéti poskytovali vSechny potfebné latky dilezité k jeho zdarnému ristu a vyvoji v daném obdobi, nic-
méné i tato doporuceni se ditéti prizplisobuji. Je tomu ale i naopak, cilené zvolenou spravnou vyzivou vyvoj

ditéte stimulujeme.

5.1 4-6 mésiei

Zatimco v patém mésici zivota se dokaze mimin-
ko prekulit na zada (nékteré se otaceji ze stra-
ny na stranu), hlavicku umi drZet vzpiimené
a mize se pokouset o plazeni, 7. mésic uz je
casto ve znameni pevného sedu, lezeni po ¢ty-
fech ¢i valeni sudii. Na pocatku tohoto obdobi
umi dité uchopit predmét a sevrit ho v ruce, v 7.
mésici zivota uz predmét otaci a zkouma.
Ctyfmési¢ni dité se otadi za zvuky, které slysi, vni-
ma detaily jako radost nebo smutek a reaguje na né.
Komunikuje, pouziva nékteré hlasky, nékteré déti
napodobuji zvuky, kromé zvukd komunikuje i gesty
a vyrazem tvare. V Sesti mésicich dité odpovi, kdyz
slysi své jméno, vidi témér jako dospély, i kdyz je jesté
trochu kratkozraké. Pamatuje si tvare znamych, libi se
mu znamé prostiedi. Nékteré zvuky, které dité vydava,
mohou mit charakter slabik, mtize jiz opakovat nékte-
ra jednoducha slova jako ,tata“ a ,mama“, umi ménit
vysku tonu a rychlost zvatlani.

o2

5.-7. mé&sicem konc¢i obdobi kdy je dité vylu¢né koje-
no ¢i ziveno pocatecni mlé¢nou kojeneckou vyzivou,
a nastava obdobi druhé, tzv. prechodné, kdy se dité-
ti zac¢inaji do jidelnicku zafazovat nemlécné prikrmy
(tedy obdobi komplementarni vyzivy). V tomto véku je
jiz ukoncené fyziologické dozravani gastrointestinal-
niho traktu, travicich enzymi a ledvin. Kojeni ¢i poca-
te¢ni mléko jiz nejsou schopné hradit naroky détského
organizmu. Vyssi naroky jsou kladeny na slozeni i na
energii. U pIn¢ kojenych a dobte prospivajicich déti se
zpravidla zac¢ina se zafazenim nemlécnych prikrmt od
ukonceného 6. mésice véku, u déti nekojenych, nebo
z jinych pricin u kojenych déti dle doporuceni praktic-
kého détského lékare, je mozné zacit jiz od ukonceného
4. mésice véku ditéte. V tomto obdobi se méni konzi-
stence stravy, postupné se zahustuje, je tfeba, aby se
dité ucilo zvykat a pozdéji i kousat pfijimanou stravu.

Prikrmy podavané v tomto obdobi je nutné ptipravo-
vat (nejlépe vafit ¢i dusit) domékka a poté jesté pro-

lisovat ¢i pomlit tak, aby konzistence byla kaSovita,
jemna. V pripadé¢, Ze ditéti v tomto véku jiZz vyrostly
prvni zoubky, miZzeme po kratké dobé (kdy si dité na
piikrmy pFivykne) podavat piikrmy kasovité, ale tro-
chu hrubsi (i kdyz dolni fezaky, které se prorazi ob-
vykle jako prvni, nejsou ur¢ené ke zZvykani, ale trhani).
Dité krmime 1zickou, nejlépe plastovou, ktera nema os-
tré hrany, a na rozdil od nerezové nedrzi teplo a dité se
o ni nemtize spalit. Lzi¢ka by méla byt velikosti zhruba
1zicky cajové. Lzicku neplnime prespfilis a vkladame ji
hloubgji do ust, napt. dité kojené zvyklé pouze na prs
matky by jidlo ze $picky jazyka posunulo smérem ven,
nikoli dovniti a mlize tak dojit k mylné interpretaci, ze
dité jidlo odmita (i kdyz odmitani pfikrmi neni ni¢im
vyjime¢nym). Dité si zvyka na novy zpusob podava-
ni stravy i na nové chuté, které mize prijmout i po
10-15 ochutndanich. Je proto na misté velka trpé€livost.
Pokud dité jidlo odmit4, neni dobré mu ho nutit, ale
s odstupem dni nabizet opakované. Pii jidle by mélo



dité sedét a mit hlavu ve vzptimené poloze (i kdyz jeste
dité v tomto obdobi samo nesedi, je mozné ho poloho-
vat v lehatku ¢i sedatku, hlavicku uz vzpfimené samo
drzi).

V tomto véku jiz dité ovlada palec i ostatni prsty, bude
mit snahu zkusit krmeni samo. Krmi-li matka dité, sni
jidla vice a rychleji, ovsem pokud ji dit¢ samo, vychut-
na si svou porci vSemi smysly. Rozviji se jeho doved-
nosti, zru¢nost, celkova osobnost. Pokud mu to bude
umoznéno, nesmi se nechat ani na chvilku samotné!
Je nutné pocitat i s tim Ze dité€ si bude chtit vSe osahat
rukama.

Soucasné¢ se zavadénim prikrmi je tfeba zacit péstovat
pitny rezim déti (viz kapitola 4). Optimalni je davat
vhodné népoje ditéti do hrnecku s pitkem (plastové
¢i gumové), coz usnadni prechod na hrnecek klasicky
v pozdéj$im veku.

Druhy nemlé¢nych prikrmi, a jejich postupné
zarazovani:

1. Zeleninovy pfikrm

Z. Masovo-zeleninovy prikrm/vaje&no-zeleninovy pFikrm
3. Ovocny pFikrm

4. Cerealni prikrm

5. Ovocno-mléény prikrm

Prikrmovat za¢iname zeleninou. Jedna se o jeden druh,
nejcastéjii mrkev (nemusi vsak byt pravidlem). Tu je
tfeba uvafit domékka a nesolit (!!!) a poté rozmixovat
nebo prolisovat. Ditéti podavame pied poledni dav-
kou kojeni ¢i nahradni mlééné vyzivy (je mozné prejit
z pocate¢ni na pokracovaci mlé¢nou kojeneckou vyzi-
vu). Napoprvé dame pouze nékolik 1zi¢ek a poté dokr-
mime mlékem. U mrkve pak zistaneme jesté nékolik
dni, nepridavame jiny druh, aby bylo mozné v pripadé
alergické reakce vyvolané zeleninou odhalit pfesnou
pti¢inu (druh zeleniny, na kterou je dité citlivé). Pokud

se zadna reakce neobjevi, miZzeme mnozZstvi zvySovat
postupné az na cca 100 g, pficemz s pridavanim zele-
niny snizujeme davku mléka (kojeni/ndhradni mlécné
vyZivy), aZz zeleninou nahradime celou davku poled-
niho mléka. Po nékolika dnech zkousime dalsi druhy
zeleniny, vzdy podle stejného scénare jako v pripadé
prvniho zatfazeného druhu. Nejcastéji zarazovanymi
a doporucovanymi jsou hrasek, brokolice, kvétak, jed-
notlivé druhy je moZné po odzkouSeni i kombinovat,
pridavaji se i brambory.

Po cca tydnu az dvou se k zeleniné ptfidava uvarené
a jemné pomleté maso, nejcastéji drabezi, hovézi, li-
bové veprové ¢i krali¢i. Mnozstvi masa zatazujeme od
20 g, od 7. mésice se davka zvySuje az na 35 g. Maso
by mélo byt soucasti prikrmu kazdy den, jeden den je
mozné ho zaménit s vajecnym zloutkem, ktery musi
byt z divodu moznych ndkaz dostate¢né tepelné upra-
veny. Bilek kvili vysokému procentu bilkovin zarazu-
jeme s rozvahou. Do pfikrmu je vhodné pridat i malé
mnozstvi (cca '/,-2 Cajové 1zicky) kvalitniho rostlin-

ného oleje.



Zhruba po 14 dnech se zafazuje do jidelnicku ovocny
piikrm a je mozné pridat i cerealni, nejcastéji ve formé
kase.

Ovoce zatazujeme nejcasté€ji k odpoledni svaciné stej-
nym postupem jako u zeleniny. Zeleninu je vhodné
zatazovat pied ovocem z divodu sladsi chuti ovoce.
Zacneme-li s pfikrmovanim sladkym ovocem, hrozi, ze
dit¢ bude méné sladkou zeleninu odmitat. Vybirdme
druhy ovoce nejlépe z naSeho podnebného pasma kvii-
li moznym alergiim (vice viz kapitoly 7 a 8). Zac¢ina
se opét jemnym pyré z vafeného ¢i duseného ovoce.
Ovocné pyré se nedoslazuje!

Cerealni prikrm se podava nejcastéji jako vecete, a to
ve formé obilné kae. Jiz pred ukoncenym 6. mési-
cem je mozné podat kasi s obsahem lepku, tedy nejen
napf. ryzovou ¢i kukufi¢nou, ale i krupicovou, oves-
no. Kupované kase jsou k dispozici bud mléc¢né, pak
se pripravuji pouze za pouziti kojenecké vody, nebo
nemlécné, které je tfeba umichat s mlékem. Na obale je
vzdy vyznaceno, od jakého véku ditéte je mozné kasi
podat i doporuc¢ené davkovani. Vzdy je tfeba vénovat
doporucenému davkovani dostate¢nou pozornost a po-
uzivat vyrobcem ptibalené odmérky, aby nedochazelo
k nadmérné nebo naopak nedostate¢né hustoté vysled-
ného pokrmu. Kase se zpravidla podava k vecefi, po
ni nasleduje uz jen kojeni ¢i ndhradni mlécna vyziva
pred spanim.

Na konci tohoto obdobi by mélo mit dité pravidelny

rezim stravovani, nejlépe 6 dennich porci, z nichz 2-3
budou nahrazeny nemlé¢nym piikrmem.

Dilezite
Potraviny s obsahem
lepku se doporucuje
do jidelnicku kojen-
cli zafazovat ne diive
nez pred ukoncenym
4. mésicem zivota

a ne pozddji nez po
ukoceni 7. mésice
Zivota!’!

5.2 7-9 mésieu

V sedmi mésicich uz se dité posadi z lehu na bfise,
plazi se po bfisku, nékteré déti uz si troufnou ,kii-
zovat® bytem kolem nabytku. V deviti mésicich
uz se dit¢ posadi z jakékoli polohy, plazi se, né-
které uz lezou po ¢tytech nebo se pohybuji kolem

nabytku.

V 8. mésici dité chape hloubku svého zorného pole, do-
kaze reagovat na jednoduché povely typu ,ukaz, jak jsi
velky*, napodobuje ostatni, ¢asto zvatla s dospélackou
intonaci, je ostrazité k cizim lidem a v nepiitomnosti
maminky mtize trpét pocitem odloucenosti. V 10. mé-
sici zivota uz je dité schopné soustiedit se na vice nez
na jednu véc, chape slovo ,ne®, ale ne vzdy poslechne,
upoutava na sebe pozornost. Rddo napodobuje gesta,
zvuky a grimasy. Ma rado détské fikacky, zvatlani zni
jako fe¢ a nékteré déti uz mohou fict néktera slova jako
~mama“, ,brmbrm“ apod.).

V tomto obdobi se pokracuje v rozsitovani jidelnicku
o dalsi druhy ovoce, zeleniny, masa. Pfiddavame dalsi
ovocny piikrm, tentokrat misto dopoledni davky mlé-
ka, tedy jako dopoledni svacinku. K ovoci je mozné
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pridat mlécny vyrobek, napft. jogurt. Dité¢ ma jiz jeden
¢i vice zubt, je tedy na misté pfipravovat mu stravu
hrubsi konzistence s tuz$imi kousky, nez tomu bylo do-
posud. Zeleninu mGzeme zacit podavat i syrovou, da-
vame ditéti i do ruky (vyhybame se vsak p#ili§ tvrdym
druhtim, u kterych hrozi po ukousnuti malého kousku
vdechnuti). Maso miize byt nakrajené na mensi kous-
ky, abychom podpofili Zvykani a kousani. Obilninové
kaSe mazeme pripravovat z kravského mléka s nesni-
Zenou tuc¢nosti (je mozné pouzit v malém mnozstvi na
pfipravu pokrmt, nikoli pouzit mléko jako samostatny
napoj). Vyhodnou jsou kase pfimo détem pftizplisobe-
né, které je mozné zakoupit v mlécné ¢i nemlécné va-
rianté z riznych druht obilovin, pfipadné s pridavkem
ovoce ¢i dalsi pfichuti. Mlé¢né kaSe jiZ obsahuji mléko
pfizplisobené véku ditéte a staci je smichat s vodou dle
doporuceného poméru uvedeného na obalu. Nemléc-
né kade je mozné pripravit s pouzitim jak materského
mléka, tak s mlékem kojeneckym, opét dle prilozeného
navodu.

V tomto véku ditéte postupné prechazime na obdobi
smiSené stravy, tzv. plné kojenecké stravy.

Okolo 9. mésice bude mit dité snahu se krmit samo,
nejcastéji k tomu pouziva prsty, pripadné se pokou-
$i sebrat 1zicku. Na konci tohoto obdobi uz miize byt
schopno samo si drzet hrnek (s pitkem & otvorem) a
napit se z ng¢j.

5.310-11 mésiea

V 11. mésici Zivota uz vétSina déti stoji ¢i
s oporou chodi kolem nabytku. Uchopuje
i drobné predméty mezi palec a ukazova-
¢ek. Ve 12. mésici se zvySuje jistota pfi chizi,
uchop je jist¢jsi a jemné;jsi.

V 10 mésicich uz dité rozumi pochvale i karani, snazi
se napodobovat vse, co vidi. Dokaze také davat najevo,
co citi a odmita. Buduje si slovni zasobu, ma oblibené
slabiky, které neustale opakuje. Ve véku 11 mésicli uz
dité vétsinou chape vyznam slovo “ne* a velice ¢asto
ho pouziva. Uvédomuje si vlastni ja a rozliSuje jed-
notlivé ¢leny rodiny. Rozezna znamé tvare na 6 metr
a bude je i zdravit. Zac¢ind fikat prvni slova, mava na
pozdrav zndmym, nékteré déti mohou trpét stydlivosti
a také se nebudou chtit délit o hracky.

Nyni uz se nachdzime v obdobi smiSené stravy a také
v obdobi pevné stravy. Strava ditéte se tak zacind pfi-
blizovat stravé dospé€lého, i kdyz stdle je tfeba mit na
pameéti, ze dité neni maly dospély a jeho vyziva ma sva
specifika.

Pevna strava by v tomto obdobi jiz neméla byt problé-
mem, dit¢ by mélo byt schopno samo sedét, umi bez
problémd jist 1zickou a umi podanou stravu prezvykat
(samoziejmosti uz je také v naprosté vétsiné pripadd
pfitomnost zoubkd, alespont nékolika). Potraviny uz se
nemixuji, ale kraji na malé kousky (ne vétsi nez tfe$né).
Dité ji v 5-6 dennich davkach, pficemz porce mléka
af uz v podobé kojeni ¢i ndhradni mlécné vyzivy) za-
stavaji dalezitou soucasti jidelnicku. Piikrmy tvoii 3-4
jidla denné.

—

V tomto véku zac¢ina dité ¢im dal vic napodobovat své
okoli, je tedy tfeba zacit v ditéti péstovat spravny stra-
vovaci rezim i kulturu stolovani. Rodina by méla jit
ditéti dobrym ptikladem.

Potraviny nevhodné ve véku 7-12 mésicii (shrnuti):
s> Voda a zelenina s vysokym obsahem dusi¢nant

s> Ofechy, ofiSky, mak, celé zrna obilovin,
nepokrajena slupka ovoce

s> Sul, kofeni, vyvary z hovézich ¢i veprovych kosti
s> Cukr, med, kakao, ¢okolada, alkohol, smetana, uzeniny
s> Jidla tézka, tucna, smazena, kofenéna, slana, fast-food

s> Kravské mléko neadaptované, tvaroh, vaje¢ny bilek (ze-
jména syrovy)

s> Citrusové a exotické plody

s> Potraviny s umélymi sladidly, glutamatem apod.



5.4 Dowma pFipravené vs. kupované piikrmy

Casto diskutovanou otazkou je, zda je pro ko-
jence (a poté i batolata) vhodnéjsi strava doma
pripravena ¢i kupovana. Jednoznac¢na odpo-
veéd neexistuje, ob€ varianty maji své vyhody
i nevyhody.

Vyhodou domaci stravy je jeji vétsi variabilita, neo-
mezené moznosti kombinaci a chuti, které mohou byt
pfizplisobeny individudlnim potfebam ditéte. V nepo-
sledni fadé je jisté vyhodou mensi finan¢ni naro¢nost.

Casové, tak co do znalosti matky tykajici se kulindrni
upravy. Prili§ se nehodi na cesty a doba uchovavani je
omezena.

Nevyhodou muze byt i neznalost ptivodu jednotlivych
pouzitych surovin ur¢enych na pripravu détské stravy,
které¢ navic nemusi odpovidat hygienickym pozadav-
kim z hlediska mozné kontaminace (dusi¢nany, tézké
kovy, pesticidy, atd.), coz jsou kritéria, ktera jsou vy-
robci détské vyzivy prisné hlidana.
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6.1 Charakteristika

Odebf Pfehled vyvoje

Ukonéenym prvnim rokem zacina obdobi
vyrazného rozvoje dovednosti ditéte. U¢i se
mluvit, ziskava jistotu v chiizi a uci se béhat,
skakat, rozviji se jeho socidlni vztahy:.

Ro¢ni dité casto jeSté potfebuje pomoci s drzenim hr-
nicku, ve dvou letech uz se obslouzi samo. Dokaze
zvladnout jist samo pomoci lzZice, nejradéji viak jidlo
res$i rukama, pozndva i vidlicku. Za¢ind mit Castéji za-
jem o déni kolem sebe, jidlo ho ¢asto ,zdrzuje*.

V tomto obdobi vétSinou nedochdzi k tak intenzivni-
mu rtstu, ditéti se ¢asto snizuje chut k jidlu. Z velkych
jedlikti v kojeneckém obdobi se mize z ditéte stat ne
moc velky jedlik v obdobi batolecim. Je to naprosto
normalni, rodi¢e by na sniZenou potfebu jidla méli brat
ohled a dit¢ do jidla nenutit. Nicméné¢ i tak je tieba
o jidelnicek svého ditéte dbat dasledné, aby obsahoval
nejen dostatek energie, ale i vSech dilezitych latek. Po-
kud maji rodice pochybnosti a dostate¢nosti jidelnicku
svého ditéte a jeho spravném vyvoji, je na misté kon-
zultace s oSettujicim détskym lékatrem.

So

6.2 Jidelniéek

Zéiklad jidelnicku v tomto obdobi by mély
tvorit zelenina a cerealie, ddlezitou soucasti
stravy (jesté alespon v priibéhu 2. roku) zi-
stava kojeni, pripadné nahradni mlééna vy-
Ziva. Strava by méla byt hodné pestra, a to
nejen co do vybéru potravin, ale také jednot-
livych uprav, konzistenci, barev.

Pestrost je tfeba zachovat nejen v kontextu dlouhodo-
bé&jsim (napf. tydenniho jidelni¢ku), ale také v kontextu
denniho jidelnicku. Stravu, kterou si dité v tomto véku
osvoji, bude vyhledavat i ve v€ku pozdéjsim.

Diky pomalej$imu riistu v tomto obdobi je doporuc¢ena
energetickd hodnota mirné snizena (mnozstvi energie
na kilogram télesné hmotnosti a den). Je to obdobi, kdy
by mélo dité bez problémid konzumovat tuhou stravu. Ta
je dualezita ke spradvnému kousani, vyvoji dasni a zubd,
dlouhodobé¢ podavana kasSovita strava v tomto véku
vede k odmitani kousani, coz neni v zadném piipadé

) Rk

zadouci. Nicméné strava by méla byt pfipravovana
domeékka bez prilis tvrdych ¢asti, méla by byt lehce
stravitelna, nekofenéna nebo pouze lehce solena. Tvr-
dym malym kousktim ¢i potravindm se i v batolecim
véku vyhybame z diivodu mozného vdechnuti. Jedna
se zejména o ofechy a ofisky, kousky syrové zeleniny,
kandované ovoce, fazole, popcorn, bonbony apod.

V tomto véku by mélo dité jist pravidelné 3-4krat den-
né s jednou az dvéma svacinami a postupné ochutna-
vat stravu dospélych (s ptihlédnutim k vybéru potra-
vin, upravé a dochuceni viz kapitola 7). Jidelnicek se
vyrazné rozsifuje o nové potraviny, jejichz zatazovani
by mélo byt dle stejnych zasad, jako u kojencd, tedy
novy druh zeleniny, ovoce ¢i dalsi potraviny zarazuje-
me s odstupem 2-3 dnd, abychom mohli dobfe rozpo-
znat piipadnou reakci na né.

Kromé jidelnicku je tfeba dbat také na pitny rezim di-
téte, které si Casto o piti samo nefekne. I v tomto véku
je dtlezity pravidelny pfijem tekutin, nejlépe v mensich



davkach v priibéhu celého dne. Za den by mélo batole
vypit zhruba 1200-1500 ml tekutin, pficemz dalezitou
soucasti je stale mléko, a to v mnozstvi 300-500 ml na
den, zahrnujici matetské mléko nebo ndhradni mlé¢nou
kojeneckou vyzivu i mléko kravské. Zaklad pitného re-
zimu ditéte by méla tvofit voda v kombinaci s ovoc-
nym ¢i bylinkovym ¢ajem, nejlépe neslazenym. Zaradit
je mozné i 100% ovocné dzusy, které je ale tfeba fedit
vodou v poméru alesponi 1:1. Nedoporucuje se piekra-
¢ovat mnozstvi 350 ml denné. Zadouci je také vyhybat
se jakymkoli ndpojiim slazenym. Vice o pitném rezimu
se muizete doc¢ist v kapitole 4.

6.3 Poma pFipravend
v3. kupované prikermy a pokrmy

[ v tomto véku je, diky nabidce na trhu moz-
né resit otazku, zda ditéti varit doma ¢i kupo-
vat stravu jiz pfipravenou, kterou staci ohfat.

Kromé jiz popisovanych pro a proti v pfedchozi kapi-
tole je dobré vzit v uvahu nékolik dalSich faktorti. Dité
je v batolecim véku daleko vice vnimavé, a to i k tomu,
co je nejen jemu servirovano na talif. Velice rychle tedy
poznd, Ze jeho pokrm neni totéZ co pokrm rodi¢d, se
kterymi by mélo co nejcastéji stolovat (viz informace
dale). A i kdyZz neni mozné beze zbytku piipravovat
stejné jidlo pro celou rodinu, snaze se podobnosti do-
sahne klasicky uvafenym jidlem, samoziejmé s ohle-
dem na specifika stravy ditéte v tomto véku (mnozstvi
soli, kofeni, konzistence, apod.).

Dité se navic dostava do obdobi, kdy nemusi byt vzdy
strava pozitivné pfijimana, kuchynsky upravena jidla
tak davaji vétsi moznost ditéti se lépe prizpusobit a re-
agovat na jeho soucasné potieby.

V tomto obdobi jsou vSak i hotové prikrmy ve sklenic-
kach (nové i talifcich) dobrou volbou. Jsou konzistenci
a slozenim presné upraveny pro potfeby batolat, stale
vice se rozsituje i jejich nabidka. S jejich pomoci se tak
snaze dosdhne pestrosti a variability détského jidelnic-
ku. Nesporné vyhody maji také pii cestovani s batolaty,
a to nejen diky své hygienické bezpecnosti.



6.4 e rodiéa,
kultura stolevani

Po prvnim roce véku se z ditéte — pasivniho
konzumenta podané stravy stava jedinec, ktery
se aktivné zajima o to, co ji a Casto své nazory
dava nalezité najevo. Vliv rodict (nejblizsi rodi-
ny) je v tomto véku naprosto zasadni.

U ditéte se formuji zasady spravné vyzivy a zivotniho
stylu viibec. Rodice jsou ti, kteti by méli dité vést a jit
mu prikladem, aby dité pochopilo diileZitost spravné
VvyZivy, a ta se pro n¢j stala naprosto pfirozenou. Jiz od
pocatku tohoto obdobi by se rodi¢e méli snazit najit cas,
kdy bude rodina stolovat spolu, at uz je to ve vSedni den
tfeba jen spole¢na snidané ¢i vecere. Dit¢ by mélo mit
vlastni zidli a stole¢ek nebo misto u stolu, svij prostor,
kde bude pravideln¢ jidlo konzumovat. Dulezité je ditéti
vitépovat zdsady, ze u jidla se ma sedét a nevénovat se
pii ném zadné jiné ¢innosti, ani sledovani televize, aby
nebyla pozornost od jidla nikterak odvadéna. Jsou to
zasady, které by ale méli byt platné pro vSechny c¢leny
rodiny, rodice tedy musi jit ditéti prikladem. Totéz se
tykd i slozeni jidelni¢ku. Jen pestrd a vyvazend strava
rodic¢d a nejblizS§ich mtze ditéti poskytnout dobry zdklad
pro spravné stravovani v dospélosti. V tomto obdobi di-
téte jsou na rodice kladeny velké naroky na dislednost a
trpélivost. Pfi rozsifovani jidelnic¢ku stale plati, ze ditéti
miize trvat 10-15%, nez novou chuf (novou potravinu)
prestane odmitat a vezme za svou.
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6.5 Neofébie a jiné problémy

Neofobie je vyraz uZivany pfi strachu ditéte z néfeho nového, napt. I strach ochutnat nové
pokrmy a potraviny. U déti v tomto veéku je typické také spolu s odmitdnim stravy v obdobi
vzdoru, které se mlize vztahovat i na oblast stravovani. Rodi¢e ¢asto s détmi bojuji, jestlize ma
dité ochutnat novy pokrm, a snadno se vzdavaji, kdyz ho dit¢ odmita. Nékdy mizeme mluvit
u ditéte i o vybiravosti, zejména v piipad¢, kdyz negativné reaguje na bézny pokrm, ktery ji

cela rodina.

Resenim je opét pistup rodi¢t, ktefi pomahaji ditéti
zvykat si na nové chuté pokrmt tak, ze je détem nenuti
ve vétsim mnozstvi, ale opakované jim je nabizi jen
po nékolika soustech tak, aby si déti na pokrm zvyk-
ly. Opét je dtlezité jit ditéti piikladem, nebot jestlize
dité vidi, ze dospélému napt. zeleninovy pokrm chutna,
samo ho bude chtit také ochutnat.

P1fi nabidce novych pokrmt je dilezité zaujmout dité
upravou na talifi, pfipadné je zapojit do pripravy.
Vhodné je naservirovat ditéti spiSe mensi porci, ktera
ho jiz pfi prvnim pohledu neodradi.

Cesta uplatkud (,kdyZz to spapas, dostanes...) nebo na-
hrad (,kdyZ nechce$ tohle, na co mas chut?“) je velice
$patna. Bylo by velkou chybou a naprosto kontrapro-
duktivni se s dité¢tem dohadovat a do jidla ho nutit,
stejné jako by nemélo byt jidlo (napf. Casto pouziva-
né sladkosti) pouzivano jako primarni projev p¥izné ¢i
vychovny nastroj k udrzeni kazné. Neopomenutelna
je trpélivost! Dit¢ by také nemélo dostavat pfiliSnou
svobodu pii vybéru stavy. Pokud k tomu budou rodice

ditétem ,dohnani®, hrozi, ze jidelnicek bude velice jed-
nostranny, dité bude nové chuté odmitat a vyzadovat
zejména pokrmy s chuti sladkou, na kterou si velice
rychle a snadno zvykne. Sladka chut je détmi tohoto
véku preferovana. Vybiravost déti, a nemusi se jednat
pouze o preferenci sladkosti, miize znamenat nevy-
vazenost jidelnicku, ke které dochazi, pokud je strava
hodné jednostranné zaméfena nebo je néktera potra-
vina ¢i skupina potravin zcela izolovana. Pi vychové
ke zdravému zpiisobu stravovani je potieba zaméfit se
zejména na pestrost surovin, tepelnych uprav, barev-
nou variabilitu. Jen tak bude dité prostfednictvim stra-
vy dostavat vSechny potrebné latky pro sviij spravny
rist a vyvoj.

Dité v tomto véku mize mit vypéstované i averze vici
jidlu, které mohou mit pfic¢inu v negativni zkuSenosti
s urCitym jidlem tykajici se napf. negativni reakce na
jidlo vidéné u svych nejblizsich (,kyselé pohledy ta-
tinkii na zeleninové pokrmy apod.).



6.6 Jesle

Déti v tomto obdobi maji moZnost navste-
vovat jesle ¢i dalsi jina zafizeni, kde mohou
travit i pfevaZznou ¢ast dne. Je potieba si uve-
domit, Ze stravovaci navyky v tu chvili spo-
luutvari i toto zatizeni.

Rodice, jejichz dité jesle navstévuje, by se méli aktivné
zajimat o to, jakym zptsobem se jejich dité stravuje
proto, aby mu po zbytek dne mohli jidelnicek vhodné
doplnit. Priklady vrstevnik byvaji také nékdy velice
silné. Dité, které odmita urcitou potravinu doma, ji
muze vzit na milost pravé ve chvili, kdy uvidi, jak moc
chutnd ostatnim détem v jeslich. Tyto piiklady vsak
mohou byt i v negativnim slova smyslu. Spoluprace
a komunikace rodi¢h se zaméstnanci jesli je proto pro
utvareni spravného stravovani ditéte také velice du-
lezita.

Poznamky



Poznamky
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Strava déti by méla byt co nejpestejsi a vyvazena tak, aby obsahovala nejen pfiméfené mnozZstvi
energie, ale také diilezitych latek pro spravné fungovani, riist a vyvoj détského organizmu. Z jidelnicku
neni vhodné jakoukoli skupinu potravin uplné¢ vyloucit, ale v rdmci kazdé z nich vybirat vhodnéjsi
varianty potravin, které budou potfebam ditéte lépe vyhovovat. V neposledni fadé hraje duleZitou roli

zpracovani téchto potravin.

7.1 Mléko a mlééné vijrobky

Miéko a mlééné vyrobky jsou v jidelni¢ku ko-
jenct a batolat naprosto nezastupitelnou sou-
Casti. Jsou dilezitym zdrojem energie, ale ze-
jména plnohodnotnych bilkovin a vapniku.

Vapnik je navic z mléka a mlé¢nych vyrobkd, na rozdil
od ostatnich zdroju, které nejsou tak zasadni, pro ¢lo-
veéka dobre vyuzitelny. Vapnik je potfebny nejen pro
spravny rast kosti a zubd, ale také pro nervosvalovou
¢innost a radu dal$ich pochod v nasem organizmu.
Nejvétsi podil na ukladani vapniku v téle a jeho mnoz-
stvi v dospélosti ma jeho prijem v prvnich tfech letech
zivota. Je to také obdobi, kdy je potfeba vapniku zvy-
Sena.

Do ukonceného 6. mésice véku ditéte je nejvhodnéjsi
kojeni, které pokryje potfeby ditéte jak energeticky, tak
biologicky, neni tfeba doplniovat ani tekutiny. Pokud
dité nemuze byt kojeno, je podavana nahradni mlécna
vyziva. Kojeni ¢i ndhradni mléc¢na vyziva se doporu-
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Cuje alespont do dvou let véku ditéte. I po tomto obdobi
vSak maji mléko a mlécné vyrobky v jidelnicku ditéte
své dilezité misto.

S mlékem a mlé¢nymi vyrobky (mimo kojeni ¢i na-
hradni mlé¢né vyzivy) se dité za¢ina setkavat zhruba
v 7.-8. mésici veéku, kdy je mozné zatazovat tzv. ovoc-
no-mlé¢ny prikrm, slozeny z neochuceného bilého cer-
stvého jogurtu. Od 9.-10. mésice véku je mozné podat
ditéti i kravské mléko, pouze vSak na pripravu pokrmi,
nikoli jako napoj. Po prvnim roce Zivota (néktefi od-
bornici se priklani k jesté pozdé&jsi dobé z divodl vyso-
kého obsahu bilkovin) je pak mozné rozsifit jidelnicek
o maly kousek tvrdého syra. Dale se zarazuje tvaroh.
Vhodné je podéani zakysanych mlécnych vyrobkd.

V batolecim obdobi se vyhybame v détském jidelnicku
jakémukoli mléku ¢i mléénému vyrobku se snizenym
mnozstvim tuku, nezafazujeme ale ani pfili§ ¢asto vy-
robky vysokotu¢né (plnotu¢né) a smetanové. Ty totiz
obsahuji také velké mnozstvi Zivoc¢iSného tuku, ktery

by mél byt (nejen) v jidelni¢ku déti minoritni. Pro déti
tohoto véku nejsou vhodné syry plisiiové a tavené. Na-
prosta vétSina tavenych syr ma diky tavicim solim
nevhodny pomér vapniku, ale také fosforu, ktery zpu-
sobuje snizené vstfebavani pfijatého vapniku. Vhodné
nejsou ani syry slané. Détem do 1 roku veéku do stravy
pridavana sil nepatfi viibec, po prvnim roce véku je
mozné solit, ale pouze nepatrné.

Kazdy den by mélo dité okolo 1 roku, a to az do 3
let, zkonzumovat zhruba 300-500 ml mléka nebo jeho
ekvivalentd v podobé mlécnych vyrobkd, pricemz
napft. ]/Z hrne¢ku mléka (125 ml) se rovna 15-20 gra-
miim syra &i '/, hrnecku jogurtu. Je doporucovéno, aby
u déti do tfi let byla davka mléka hrazena predevsim
mlékem matefskym ¢i ndhradni mléénou vyzivou. Za-
radit je mozné i mlécné kase obsahujici upravené krav-
ské mléko, které staci dle ndvodu smichat s vodou.



7.2 Maso a masné ¢jrobky

Maso détem dodava energii, zaroven je také
dilezitym zdrojem plnohodnotnych bil-
kovin a vitaminu skupiny B, zejména B, ,,
a takeé Zeleza, které maji vliv na spravnou kr-
vetvorbu. Pfi vynechavani masa z jidelni¢ku
hrozi nedostatek plnohodnotnych bilkovin,
Zeleza i vitaminu B , coz miiZe vést k poru-
cham rastu a vyvoje, k anémii.

Tato rizika souvisi zejména s alternativnimi zpUsoby
vyzivy, které konzumaci masa zakazuji. Konzumace
masa muize byt spojena s vy$$i konzumaci tuki ne-
vhodného slozeni. V jidelnicku déti by tedy mély pie-
vazovat libové druhy. Dulezita je také variabilita jed-
notlivych druh, jidelni¢ek ditéte by mél byt pestry i co
do zastoupeni jednotlivych druht mas. Pro lepsi pest-
rost je mozné vyuzit i kupovanych maso-zeleninovych
prikrma, které jsou upravovany i z méné tradi¢nich
druhtt masa nejvyssi kvality, které by mély mit v jidel-
nicku déti také své misto. Maso by mélo byt zatazeno
do détského jidelni¢ku brzy po poddani zeleninového
piikrmu, nejpozdéji v 7. mésici zivota. Maso zatazuje-
me pozvolna v mnozstvi od cca 20 g a postupné davku
zvySujeme az na 40 g. Mezi nejvhodné&jsi druhy patii
netu¢na dribez (kufe, krata), kralik, libové veptové a
hovézi maso, maso teleci, jehnéci. Maso by mélo byt
kvalitni a Cerstvé. Rizikové je kupované mleté maso,
naprosto nevhodné jsou masové konzervy a masa na-

kladana. Maso je tfeba, zejména pro ty nejmensi déti
mechanicky upravit. Zpo¢atku ho meleme najemno,
postupné, zhruba okolo 8. mésice véku meleme maso
nahrubo a ke konci prvniho roku uz sta¢i maso upra-
vené domékka nakrajet na malé kousky (postup je in-
dividualni a ¥idi se vyvojem chrupu kazdého ditéte).

Maso je pro dité vzdy nutné dostatecné tepelné upravit.
Polosyrové ¢i nedostatecné tepelné upravené maso je
rizikové z hlediska zdroji infekce ¢i nakazy tasemnici.
Mezi nejvhodnéjsi upravy pro déti patii vareni a duse-
ni, je vSak mozné jidelni¢ek zpestfit (zejména v bato-
lecim véku) masem pecenym ¢i grilovanym, vzdy by
vSak mélo vyhovovat pozadavkiim na détskou stravu
v tomto véku. Pokud maso peceme, tak lépe pod po-
klickou, aby se neutvofila pfili§ tvrda ktirka, se kterou
mohou mit déti problémy. Grilovani je naprosto bez-
problémové, pokud nebylo maso nalozené v pikantni
marinadé a pokud jej pripravujeme v alobalu, vyhyba-
me se upravam na piimém ohni.

Zatimco u kojencti by mélo byt maso kazdodenni sou-
¢asti jidelni¢ku (jednou v tydnu je mozné maso nahra-
dit vaje¢nym zloutkem), u déti star$ich jednoho roku
postaci, v pestrém a vyvazeném jidelnicku, maso 3-4x
tydné.

Samostatnou kapitolu tvofi ryby v jidelnicku. Ty by
mély byt jeho nedilnou soucasti zejména diky obsahu
tuku s prospéSnymi omega 3 vicenenasycenymi mast-
nymi kyselinami. Kromé toho jsou také zdrojem plno-

(o) Yol
Dilesit
Maso neni totéz
co masne vyrobky.

Ryby by se, dle nejnovéjSich
doporuceni, mély zatazovat do
jidelni¢ku ditéte pfed koncem
prvniho roku Zivota, a to ne
diive nez pfed ukoncenym 4.
meésicem a ne déle nez po ukon-
¢eném 7. mésici, nikoli ve tfech
letech, jak tomu bylo drive.
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hodnotnych bilkovin a motské ryby také dalezitého jodu.
[ kdyz se mtze jednat o potravinu potencidlné alergen-
ni, doporucuje se zarazovat ryby détem do jidelnicku
jiz v obdobi zatazovani nemléénych prikrmt (tedy
mezi ukon¢enym 4. a pfed ukoc¢enym 7. mésice Zivota.
I u ryb plati, Ze by se mély zavadét do jidelnicku po-
stupné (pro piipad zjisténi ptivodu ptipadné alergické
reakce). Poté je dobra jejich pravidelna konzumace,
ktera zac¢ina rybami sladkovodnimi, alesponi jednou
tydné. Ryby je vsak tfeba vybirat a upravovat pro déti
velmi diasledné s ohledem na kosti a moznost zranéni
ditéte.

Za maso jsou nékdy mylné povazovany masné vyrob-
ky. Do této kategorie mtizeme zahrnout uzeniny (parky,
sunku, salamy), pastiky, masové konzervy, zabijatkové
vyrobky. Jedna se o potraviny, které¢ do jidelnicku ko-
jencl a batolat nepatti. Kromé vysokého podilu zZivo-
¢isného tuku, ktery by mél tvofit maximalné tietinovy
podil ze vSech prijatych tukt, jsou bohatym zdrojem
soli, resp. sodiku, kofeni, ¢asto pikantniho, a fady pfi-
datnych latek, kterym bychom se méli v détském jidel-
nicku vyhybat. Bez obav mizeme zaradit pouze Sunku,
ktera vsak bude kvalitni, s vysokym procentem masa,
a bude bud' duSena ¢ vatena (uzené znamena piedem
nakladané v soli). V batolecim obdobi muZeme jidel-
nicek rozsifit o kvalitni dribezi salamy. Konzumace
uzenin je u déti rizikova nejen diky vyse uvedenému
slozeni, ale také z diivodu vyrazné chuti. Pokud si na
tuto chut dité navykne, velice té¢zko se ji bude zbavovat
a hrozi u n¢j i odmitani stravy ,,chutové fadni®
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7.3 Vejee

Vejce jsou cenénou soucasti détského jidel-
nicku. Zvysuji jeho energetickou i biologic-
kou hodnotu. Vejce jsou zdrojem kvalitnich
plnohodnotnych bilkovin, fady vitamind,
mineralnich a dalSich latek, jako je lecitin ¢i
cholesterol, dilezity pro stavbu bunécnych
membran.

Détem do jednoho roku véku podavame pravidelné va-
je¢ny zloutek. Vaje¢ny bilek je vhodné, dle nejnovéj-
Sich poznatk(®?, zarazovat také jiz mezi ukoncenym 4.
a 6. mésicem zivota ditéte, pozor je tfeba dat pouze na
to, ze obsahuje velké mnozstvi bilkovin. Do jidelni¢ku
kojencii patti vejce zhruba 1x tydné do pokrmu v leh-
ce stravitelné form¢, nejcastéji do maso-zeleninového
piikrmu, kde vejce nahradi maso, a to zhruba od 7.
mésice. V jidelnicku batolat se doporucuje vejce zara-
dit az dvakrat tydné. Je potfeba si uvédomit, ze vejce
nekonzumuje dit¢ pouze tam, kde mu ho do pokrmu
pridame, ale také jako soucast fady potravin, jako je
pecivo, moucniky, suSenky, nakypy, vajecné téstoviny.

Stejné jako maso, musi byt vejce v jidelni¢ku déti do-
state¢né tepelné upravena kvili moznosti pfenosu na-
kaz, napt. salmonelou. Pro eliminaci ndkazy je tfeba

vejce upravovat pfi teploté minimalné 70°C, pti kterych
salmonela nepreziva. Vejce pridavané do polévky ne-
chame provafit minimalné tfi minuty, vejce namékko
se musi vafit 4 minuty. Vyhybame se domacim majo-
nézam a krémdm ze syrovych vajec. Dbame na cers-
tvost pouzivanych vajec.

7.4 Tuky

Tuky jsou v jidelnicku velice dtlezité. Funguji
jako zdroj energie, nositel vitaminti rozpust-
nych v tucich a zdroj prospéSnych omega 3
a omega 6 vicenenasycenych mastnych ky-
selin, z nich jsou nékteré esencidlni. Nas orga-
nizmus si je neumi vytvofit sdm a musime je
proto pravidelné pfijimat ve stravé. Esencial-
ni mastné kyseliny pfispivaji, mimo jiné¢, ke
spravnému ristu a vyvoji déti.

Prednost v détské vyzivé by mély dostavat tuky rost-

linné, tedy rostlinné oleje, ale také tuk z ofechti a semi-
nek. Pouzit je mozné ale i kvalitni margariny.



Détem do dvou let mnozstvi tuku v jidelnicku zasad-
nim zplisobem neomezujeme. Prijem tuku u batolete
by se nem¢l snizovat pod 30-35 % energetickych, pfi-
¢emz by mélo dochazet k postupnému omezovani tukt
zivocisnych, a k uprednostnovani tukl rostlinnych,
které jsou zdrojem dilezitych nenasycenych mastnych
kyselin.

Denni potieba tuku se pohybuje okolo 10 g (1 polév-
kova 1zice) u kojencti a 10-15 g (1-2 polévkové 1zice)
u batolat.

Do stravy déti v tomto obdobi nepatii vyrobky se sni-
Zenym obsahem tuku, zejména nizkotuc¢né mlécné vy-
roby a nizkotu¢né margariny, diky relativné vysoké
potiebé tuku. Navic, pokud ditéti budeme nabizet niz-
kotu¢né varianty, Casto si bude potifebovat nedostatek
energie kompenzovat jinymi zdroji, zejména cukry.

Pozor je tfeba davat ale také na smazené pokrmy, které
obsahuji tuku prilis. Ty by se mély vyskytovat v jidel-
nicku ditéte vyjime¢né. Vhodnéjsi je (af uz mluvime
o mase ¢i smazené pfiloze) pripravit takovy pokrm
doma, kde mame jistotu kvality tuku a spravné techni-
ky smazeni bez prepalovani.

7.5 Ovoce

Ovoce je pro dit¢ dalezitym zdrojem vita-
minti, mineralnich latek a vlakniny, doda-
va energii. Vyhodou je také vysoké procento
vody, které mize nahradit ¢ast pitného re-
Zimu. Ovoce se v détském jidelnicku zacina
objevovat zhruba od 7.- 8. mésice (pokud jsou
ditéti zavadény piikrmy jiZ od ukonceného 4.
mésice, tak i diive).

Nejprve je to ve formé pyré z ovoce zbaveného slupky
(nepfislazujeme!). Vhodné je pouzit i vodu, ve které se
ovoce vari, protoze se do ni pfi vareni uvolnuji vitami-
ny. Zatazujeme vzdy jeden druh a dalsi pak s odstupem
2-3 dni, kdyby se objevila nezadouci (alergicka) reak-
ce. Od cca 8. mésice je moZné podavat ovocny piikrm
hrubsi, aby se podpofilo kousani, spravny vyvoj zubl
a zpracovani stravy viibec. Ke konci prvniho roku uz
muzeme davat ditéti kousky ovoce. V pozdé&jSim ba-
tolecim v€ku uz nemusime ovoce zbavovat slupky
(jablka, hrusky apod.). Vyhodou mohou byt (zejména
u nejmensich déti) ovocné détské piikrmy.

Z pocatku je vhodné zatazovat do jidelni¢ku ty druhy
ovoce, které rostou v naSem podnebném pasmu z da-
vodi lepsi snasenlivosti, i kdyz napt. alergicka reakce se
muzZe objevit i u tuzemskych druht ovoce (napf. u ja-
hod).

Nejvhodnéjsi je konzumovat ovoce cerstvé, které si za-
chovava nejvice vitamind. Na zpestieni je mozné za-
fadit i ovocna jidla (ryZovy néakyp, ovocné knedliky).
Vhodnym zpestfenim je také susené ovoce. Je tfeba ho
vSak nezaménovat za ovoce proslazované ¢i kandované,
které obsahuji vysoky obsah cukru a pro déti v tomto
obdobi kromé né&j prili$§ nepfinasi. Jsou také casto oSet-
fené sirou, pfed podanim je tedy tfeba je proplachnout
v horké vode.

Ovoce nejen pro détskou stravu bychom méli vybirat
kvalitni a neporusené. I z malé ¢asti poruseny plod neni
vhodné vykrajovat, napf. plisen mtze pii sebemensim
naznaku prostupovat jiz celym plodem. Pokud se pou-
ziva ovoce i se slupkou, je tfeba ji pfed podanim ditéti
dakladné umyt.

Z ovoce je mozné zatazovat i 100% ovocné $tavy, kte-
rych by vSak nemélo dité dostavat vice nez 120-350

ml za den, a které¢ by se mély fedit vodou minimalné
v poméru 1:1. Problematika dzust v détském jidelnicku

je vice popisovana v kapitole 4.



Pro prvni zatazovani ovoce do jidelni¢ku jsou nejvhod-
néjsi jablka, banany, merunky, hrusky, svestky. Exotické
ovoce a ovoce zrnickové, jako jsou jahody, ostruziny,
rybiz apod., se diky castéjsi alergické reakci doporu-
Cuje zaradit az pozd¢ji, nicméné nejnovéjsi poznatky
neprokazaly pozitivni efekt pfi oddalovani zarazova-
ni potencialné alergennich potravin na pozdéjsi dobu
nez mezi ukon¢enym 4. a ukon¢enym 7. mésicem véku
ditéte. Jidelnicek ditéte by se mél postupné rozsifovat
o nové druhy ovoce, aby byl vybér co nejpestte;jsi.

Pred ukoncenym prvnim rokem by mélo dité denné
snist (nejcastéji ve formé svacinek) zhruba 100 g ovo-
ce denné (1 porce je asi 50 g), batole také dvé porce
0 hmotnosti cca 50-60 g.

Mezi ovoce fadime i ofechy (skofapkové ovoce), kte-
ré maji své misto az v jidelnicku starSich déti. Jednak
z divodd mozné alergické reakce a jednak je u nich
vysoké riziko vdechnuti.
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7.6 Zelenina

Zelenina by méla byt jednou ze zakladnich
potravin nejen jidelnicku déti, ale i dospé-
lych. Je cennym zdrojem vitaminQ, mineral-
nich latek a vlakniny. Obsahuje také vysoké
procento vody a diky tomu ma nizkou ener-
getickou hodnotu. V jidelnicku by méla co
do mnozZstvi dostavat pfednost pred slad$im
ovocem, a to uz po 1. roce Zivota ditéte. Do
té doby je vice upfednostiiovano ovoce diky
lepsi stravitelnosti pro dité. Piesto je ale zele-
nina prvni, co kojenec po mléku (af uz ma-
tefském ¢i nahradnim) ochutna.

Se zeleninou se dité seznamuje jiz po ukonceném 6.
mésici véku (piipadné po ukonceném 4. mésici véku)
a jedna se o prvni nemlé¢ny prikrm, ktery je dité-
ti podavan. Zelenina se v této dobé podava ve formée
hladkého pyré z jednoho druhu zeleniny, sortiment
se rozSifuje po cca 2-3 dnech, aby se dal lépe vypo-
zorovat pripadny zdroj nepiiméfené reakce organi-
zmu. Nejcastéji zac¢iname mrkvi, hraskem, brokoli-
ci, kvétadkem a bramborem. Hrubsi kousky uz muze
dit¢ dostavat okolo 8. mésice. Okolo prvniho roku

e
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pak muze ochutnat i kousek zeleniny piimo do ruky.
I v batolecim obdobi vsak plati zdsada nepodavat ditéti
tvrdou syrovou zeleninu, kde hrozi pfi $patném roz-
kousdni nebezpec¢i vdechnuti (napf. mrkev, kedlubna
apod.). Pro déti v tomto obdobi by vSak vétsinu pfija-
té zeleniny méla tvofit zelenina varena ¢i dusend, aby
byla pro dité lépe stravitelnd a nenadymala. Zeleninu
pfipravujeme vzdy v co nejmendim mnozZstvi vody a
vkladame do vody vrouci, abychom zabranili vétSim
ztratdm vitamint. Pokud je to mozné, pouzijeme i vy-
var ze zeleniny. Po uvateni (udu$eni) zeleninu ihned
servirujeme nejlépe s doplnénim tuku ¢i omacky/za-
livky. Zeleninové pokrmy by se nemély ditéti ohiivat,
u nékterych druhi zeleniny se to pfimo nedoporucuje
(Spenat, cuketa, Cervené zeli, kvétak, mrkev, kedlubna a
dalsi). U zeleniny mtize byt problematicky obsah dusi¢-
nant, ktery nejsme ¢asto schopni u kupované zeleniny
vystopovat. Z hlediska mnozstvi dusi¢nanti jsou vhod-
né vyrobky détské vyzivy ve sklenickach, kde je obsah
dusi¢nant bedlivé sledovan a limitovan.

Ro¢ni dité by mélo denné snist cca 100 g syrové zele-
niny (ve 2-3 porcich), dité ve véku 2-3 let stejny pocet
porci, ale celkové doporucené mnozstvi se pohybuje
okolo 100-180 g syrové zeleniny na den.



7.7 Obiloving a virebky z nich

Obiloviny (= ceredlie) a vyrobky z nich jsou
zdrojem sacharid®, rostlinnych bilkovin,
nékterych vitaminii a mineralnich latek
a takeé vlakniny.

Détem v kojenecké a batolecim véku se podavaji obilo-
viny nejcastéji v podobé kasi. S témi je mozné zacit se
zavadénim nemlécnych pifikrmt, tedy po ukonceném
6. mésici véku ditéte, pripadné dfive, pokud se s prikr-
my zacind uz po ukonceném 4. mésici. KaSe mohou byt
jak doma pfipravené, tak kupované. Ty jsou k dispozici
bud mlé¢né a staci je smichat s (kojeneckou) vodou,
nebo nemlécné, a pak se na jejich piipravu pouziva
mléko, u kojencti pfipravené z nahradni mlécné vyzivy,
ke konci prvniho roku véku uz je mozné pouzit i krav-
ské mléko. Dle nejnovéjSich poznatki, se doporucuje
zafazovat i obilninové kase s obsahem lepku (ovesna,
Zitna, pSenic¢na aj.) dfive, nez tomu bylo donedavna.
Nejvhodnéjsi obdobi pro zavedeni kas$i z obilovin ob-
sahujici lepek je ne dfive nez po ukonceném 4. mésici
a ne pozdéji nez po ukonceném 7. Mésici véku ditéte.
Stejny postup je u bézného peciva a dalSich potravin,
které jsou také vyrobeny z obilovin obsahujicich lepek.

Pro kojence neupfednostiiujeme celozrnné pecivo (na
rozdil od dospélych a starsich déti). Jednim z dévodt
jsou zrnicka, ktera ¢asto obsahuji a u malych déti hrozi
vdechnuti. Dal$im divodem, pro¢ vyrobky (nejen pe-
¢ivo) z celozrnné mouky nepreferovat, je vyssi podil
vldkniny, ktery nemusi takto malé déti dobfe snaSet.
V tomto obdobi je dostate¢nym zdrojem vldkniny pfi-
méfend konzumace ovoce a zeleniny.

Mezi obiloviny mtliZzeme fadit i tzv. snidanové cerea-
lie, které jsou u déti velice oblibené. Mohou byt pii-
jemnym a vhodnym zpestfenim détského jidelnicku, je
vsak tfeba dbat na slozeni téch kupovanych, které jsou
Casto prislazované a ve veétSim mnozstvi pro déti ne
prilis vhodné. I tak ale plati, ze by mély byt doplnény
mlékem ¢i jogurtem, pfipadné kouskem ovoce. Mozné
je také pfipravit miisli domadci z povarenych ovesnych
vlo¢ek (v batolecim véku se podavaji ovesné vlocky
vyhradné povarené), suSeného a Cerstvého ovoce, opét
doplnéné mlékem nebo jogurtem

Chléb ¢i ovesné vlocky by mély byt zastoupeny v den-
nim jidelnicku v mnozstvi cca 60-80 g u ro¢niho ditéte
a asi 120 g u ditéte ve v€ku 2-3 roky. Ptilohy (ryze ¢i
téstoviny) pak v mnozstvi asi 80 g, resp. 100 g.

Velice ¢asto dochazi k mylnym interpretacim jednot-
livych druht peciva/chleba. Bilé pec¢ivo/svétly chléb,
nékdy uvadéné jako ,bézné* pec¢ivo/bézny chléb jsou
vyrobené z tzv. nizkovymilanych mouk, chudé na vy-
zivoveé cenné latky. Celozrnné pecivo a celozrnny chléb
jsou vyrabény z tzv. vysokovymilanych mouk, které
obsahuji vice obalovych vrstev zrna, a tim vice bil-
kovin, tuku, vitamin, minerdlnich latek a vlakniny.
Tmavé pecivo a tmavy chléb mohou byt vyrobeny
z celozrnné mouky (kterd je tmavsi), ale také nemu-
si. Casto se jedna o vyrobky z nizkovymletych mouk,
jsou pouze dobarvené, nejcastéji karamelem. Vyrobky
obsahujici celd zrnka také nejsou celozrnné, ale ¢asto
vyrobené z nizkovymleté mouky, pficemz zrnka se pfi-
davani az do tésta (pfipadné na posyp).



7.2 Lusténiny

Lusténiny jsou cennym zdrojem kvalitnich
bilkovin, ale zejména vitaminii, mineral-
nich latek a vlakniny.

Kvali horsi stravitelnosti a nadymavosti se doporucuje
zatazovat lusténiny do détského jidelnicku az zhruba
od dvou let véku. Vhodné je zacit napf. ¢ervenou ¢oc-
kou, ktera, zbavena obalovych vrstev, je lépe stravitel-
né a tolik nenadyma.

Dilezita je spravna uprava lusténin, diky niz se mi-
Zeme z Casti nadymavosti zbavit. Lusténiny macime
pred samotnou upravou nékolik hodin ve vodé. Tu pak
vylijeme a vafime ve vodé nové (vody je tieba hodné,
protoze lusténiny ji na sebe navazi velké mnozstvi a
zvétsi se tedy jejich objem).

Pti vareni pfiddme majoranku, bobkovy list, ¢imz na-
dymavost také snizime. LuSténiny pfed uvarenim ni-

kdy nesolime! Po uvateni mizeme pro lepsi stravitel-
nost jesté rozmixovat/pomlit.
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7.9 Koveni a ochucovadla

Ochucovadliim neni tfeba se vyhybat ani
v détském jidelnicku. U kojencii je koieni
omezeno na zelené naté (napt. zelena petr-
Zelka), kterymi je mozZné zpesttit pfipravo-
vany pokrm.

Je také mozné pouzit vyvar z kminu, malé mnozstvi
hrebi¢ku, majoranky ¢i bazalky. V batolecim véku se
pak kofeni rozsifuje. I v batolecim véku je ale tfeba
vynechat drazdivé koteni (pepf, chilli a smési s jejich
obsahem), hotové kotenici smési, jejichz zakladem je
Casto stl ¢i glutamat sodny. Tato doporuceni se tykaji
si syrového Cesneku a cibule, které je vhodné zarazo-
vat do jidelni¢ku déti az v pozdéjsim veéku. Dilezité je

také zminit, Ze kofeni je ¢astym alergenem. O alergiich
se doctete vice v kapitole 8. Nejvhodnéjsimi ochuco-
vadly v batolecim véku zlstavani zelené bylinky jako
je pazitka, petrzelka, bazalka, které zvysi biologickou
hodnotu pripravovaného pokrmu o vitaminy a anti-
oxidanty. Je vhodné je do pokrmt davat tésné¢ pred
podavanim, aby si své cenné slozeni udrzely. Nékteré
druhy kofeni se také podavaji cilené k urcitym dru-
hlim potravin, aby ovlivnily jejich stravitelnost apod.
Napt. bobkovy list k lusténinam, hiebicek k ryzi, kmin
k bramboram.

I povolené druhy kofeni a bylinek je tfeba pouzivat
tak, aby chut pokrmu zvyraznily, nikoli prebily.



710 Cukr a sladkosti

Cukr a sladkosti jsou potraviny, které dité ke
svému spravnému rustu a vyvoji nepotiebu-
je. Bylo by vsak velice naivni domnivat se, ze
kdyz budou rodice disledni, dité tyto potra-
viny nikdy neochutna. Ochutna je vzdycky a
viZdycky bude sladkou chut preferovat, jen
je tfeba se snazit, aby to bylo co mozna nej-
pozdéji.

Sladkosti maji pro déti velice lakavou chuf, na kterou
si velice rychle zvyknou. Sladkosti neni potfeba détem
uplné odpirat, ale s ohledem na jejich konzumaci je po-
tfeba duslednost. Sladkosti (a také slazené napoje) ob-
sahuji velké mnozstvi cukru a energie. Nékteré zakusky
¢i plnéné susenky obsahuji také velké mnozstvi tuku.
Energie, kterou tyto potraviny poskytuji, pak musi byt
vydana nebo se ulozi do tukovych zasob.

Sladkosti a slazené napoje v jidelni¢ku kojenct a ba-
tolat znamenaji dostate¢né zasyceni a pak dochazi
k odmitani dal$ich potravin a pokrma, které v§ak maji,
na rozdil od sladkosti, v jidelnicku své dulezité misto.
Nadmérna konzumace sladkosti tak muze vést nejen
k neumérnému zvysovani hmotnosti, ale také k nevy-
vazenosti jidelnicku a Spatnému prospivani déti, coz

bylo prokdzano napt. pfi vysoké konzumaci ovocnych
tav. Sladkosti se mohou podilet i na zvysené kazivosti
zubli. Nenapravitelné skody pak mohou sladkosti na-
pachat také do budoucna. Ditéti si zejména v batole-
cim veéku formuji prvni zasady spravné Zivotospravy
a vhodného jidelni¢ku, které maji obrovsky vliv i na
stravovani v dospélosti.

Détem tedy neni tieba sladkosti zcela zakazovat, jednak
zékazy nepusobi dobte, a jednak by mélo dité ochutnat
vSechny chuté. Je vSak tfeba dislednost rodict, ktera
zajisti, ze dité bude dostavat sladkosti jen na zpestieni
jidelnicku. Velkou chybou by bylo pasovat sladkosti do
role odmény za cokoli.

Kdyz uz se sladkostem v jidelni¢ku ditéte nevyhneme,
méli bychom vybirat napt. kvalitni ¢okoladu nebo Zze-
latinové bonbony. Nejvhodnéjsi ,,sladkosti* vSak zlista-
va kousek ovoce.

Jako sladidlo se détem do 12 mésice nedoporucuje
podavat ani med, naprosto nevhodné je usinani ditéte
s lahvi slazeného népoje, stejné jako nabizeni dudliku
ponofeného do medu.

Dilesité

Sladkosti by nemély

tvorit pravidelnou sou-

cast détského jidelnic-
ku, je mozné je zaradit
pouze na zpestreni.

Sladkosti se ditéti
nedavaji za odménu.

]|



711 Sal Poznamky

Se soli bychom méli v jidelnicku déti velice
Settit. Déti v kojeneckém veku, tedy do ukon-
¢eného prvniho roku Zivota, by stil nemély
ochutnat viibec.

Veskeré prikrmy se pro né pripravuji bez soli. Stl po-
ddvand v tomto véku mize abnormdlné zatizit ledviny.
Po prvnim roce Zivota mizeme stravu mirné (!) solit
pii pfipravé, hotovy pokrm uz ale nedosolujeme. Vy-
zkumy (viz prvni kapitola) ukazuji zvy3eny piijem soli
prakticky ve vSech v€kovych skupindch déti. Pfi nad-
mérném prijmu soli dochazi nejen k zatézovani ledvin,
ale mlze vést také ke zvySovani krevniho tlaku a ne-
poméru mineralnich latek v organizmu.

Rizikové je, pokud si dité¢ na slana jidla navykne. Jsou
totiz chufové vyraznéjsi a dit€ pak mize odmitat bézné
upravenou stravu, protoze mu bude pfipadat chutové
fadni.

Je dulezité si uvédomit, ze sul je v jidelnicku obsaze-
na nejen ta, kterou pouzijeme na pripravu pokrmd, ale
naprostou vétSinu soli pfijimame v potravinach, jako
jsou uzeniny, slané a solené potraviny, potraviny ve
slanych nalevech, vétS§ina mineralnich vod, pecivo.

32 Koplin JJ et al. Can early introduction of egg prevent in infants? A population-based study. Journal of Allergy and Clinical Immunology 2010,126:807-813
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Alternativni vyzivové smeéry, zejména vegetarianstvi, s Nedostatek plnohodnotnych bilkovin, resp. esencialnich s> Nizsi kaloricky prijem, ktery je dany zejména objemnosti

zalinaji ¢im dal vice pronikat do vyzivy, a to nejen aminokyselin, které najdeme v bilkovinnych potravinach rostlinné stravy, u které dochazi k d¥ivéjSimu nasyceni a
dospélych, ale i déti. Rezim a jeho vhodnost pro vyzivu Zivocisného plivodu konzumace tak mensiho mnoZstvi stravy

ditéte je vzdy treba hodnotit individualng, zejména dle s Nedostatek dileZitych n-3 vicenenasycenych mastnych s> Vysoky podil viakniny, na kterou jesté neni détské travici
veéku ditéte a stupné restrikce jednotlivych potravin ¢i kyselin, jejich dalezitym zdrojem jsou ryby ustroji pfizplsobeno

skupin potravin. s> Nedostatek vitaminu D s> Nedostatek tekutin, souvisejici, mimo jiné, se zvyéenym

['kdyz nelze alternativnim zptisobtim vyzivy upfit jistd s Nedostatek vitamin B, zejména B, souvisejici s chybénim prijmem viakniny

pozitiva (jako je napi. nizsi spotfeba méné vhodnych masa v jidelni¢ku

druhd tukg], ,Ve vy'zwe de,tl mivajl 'splse n.egatlvm do- s> Nedostatek vapniku a Zeleza, jejichz zdrojem jsou i po-

pady. Mezi zdsadni problémy (kter¢ shrnuje tabulka 7) traviny rostlinného pdvodu, nicméné v nepomérné hire

muzeme zahrnout: vyuzitelné formé

TABULKA 7: Mira nutri¢nich rizik ve vztahu k vékovym kategoriim®

............................................................................................................................................................................................................

Obdobi Rizika :
. . Vegetarian®* Fe, vitamin D :
: KOJenec 0-6 mésict freesen e feeenenenennne e B
: : Vegan i + Velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, B, :
. L Vegetarian Fe, vitamin D :
: KOJenec 6-12 mésic freesen e feeeenenennne e B :
: : Vegan i + Velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, B |
oL i Vegetarian i Fe ;
Dlte fereesnsiies e fereesesenenes AR e e S
: : Vegan + kalorie, proteiny, Ca, vitamin D, B,, B , :

3 Jiri Nevoral a kolektiv: VyZiva v détském véku, HEtH ViySehradskd, 2003

3 \legetaridn nekonzumuje maso. Dle stupné omezeni miZeme vegetaridny rozdélit do ndsledujicich skupin: monovegetaridn (konzumuje pouze urcitou skupinu Zivo¢isnych produkti:
lakto-ovo vegetaridn - mléko a vejce; lakto vegetaridn - pouze mléko a mlééné produkty), vegan (nekonzumuje Zddnou Zivocisnou stravu)
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Alergicka onemocnéni se v nasi populaci vy-
skytuji stale casté¢ji. Jedna se o precitlivélost
organizmu na urcité bilkoviny. Kromé po-
travin se muze jednat o bilkoviny v pylech,
srsti zvifat ¢i prachu. Pokud pfichazi organi-
zmus ditéte opakované do styku s latkami,
na které je alergicky, dochazi k neadekvatné
silnym reakcim imunitniho systému a rozvoji
pfiznaku alergie.

Potravinové alergie se vyskytuji podstatné castéji u déti
nez u dospélych. U déti se v prvnim roce Zivota alergie
projevi asi u 6-8 % z nich. Na vzniku potravinovych
alergii u déti se podili dédi¢nost, vlivy okolniho pro-
stfedi a svou roli sehrava i vyziva. Pokud jsou alergii
zatizeni nejbliz$i ditéte (rodice nebo sourozenec), zvy-
Suje se riziko alergie na 20-75 % oproti 5-15% rizi-
ku, kdy se v rodin¢ ditéte zadna alergie nevyskytuje,
pfi¢emZ nejvyssi riziko je v situaci, kdy jsou alergicti
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oba rodice ditéte. Zivotni prostfedi se podili na vzniku
alergii nejen smogem v ovzdusi, ale také znecisténim
vod, potravin, chemickymi slou¢eninami v potfebach
denniho zivota. Svou roli sehrava také koureni rodicd,
a to i pasivni. Vliv vyzivy na vznik alergie se uplatiuje
zejména v kojeneckém véku, je to také faktor nejlépe
ovlivnitelny. U kojenct se nejcastéji jednd o alergii na
bilkovinu kravského mléka, ktera v pribéhu nékolika
mésich ¢i let vymizi. U déti starSich to maze byt i aler-
gie na bilkoviny vajec, soji a dalsi.

Alergie se mohou projevovat rliznymi zpdsoby, napf.
kopftivkou, atopickym ekzémem, sennou rymou, aler-
gickym zanétem spojivek, astmatem, dusnosti, bolest-
mi hlavy ¢i bficha, zvracenim nebo prijmem, pricemz
alergicky projev se muze objevit i n¢kolikadennim
zpozdénim.

Prvni reakce, napt. koptivka, po podani urcité potravi-
ny vsak jesté nemusi znamenat alergii.

Nejlepsi prevenci alergii je vyhradni kojeni do ukon-
¢eného 6. mésice veéku a jeho pokracovani nejméné do

konce prvniho roku i déle. Pokud to neni mozné, zara-
zuji se specidlni pripravky kojenecké vyzivy oznacené
jako H.A., které jsou urcené vyhradé k prevenci vzniku
alergie. Jedna se o hypoalergenni mléka, ktera obsahuji
specialné upravenou bilkovinu pro snizeni vzniku aler-
gické reakce.

Preventivni opatieni jsou v soucasné dobé doporucovana
détem, u kterych je riziko alergie vysoké (maji alespori
jednoho rodice nebo sourozence s atopickym onemocné-
nim). Diiraz je kladen na kojeni, pfipadné podavani speci-
alnich terapeutickych pfipravkid kojenecké vyzivy.

Mlé¢né pripravky s hydrolyzovanou bilkovinou se
vyrabéji v dvou formach:

1. Formule s nizkym stupném hydrolyzy (¢aste¢né hyd-
rolyzované) - uréené k prevenci alergie na bilkovinu
kravského mléka

2. Formule s vysokym stupném hydrolyzy (zbytkova
antigenicita je nizka - uréené na lécbu alergie na
bilkoviny kravského mléka



Lécba alergie na bilkoviny kravského mléka spociva
v eliminaci alergenu (kravského mléka i pfipravkd na
bazi kravského mléka) ze stravy kojence a zatazeni
pripravku s vysokym stupném hydrolyzy. Nékteré déti
reaguji i na zbytkové mnozstvi bilkovin, a proto musi
dostavat elementarni dietu (na bazi aminokyselin).
U plné kojenych déti je potfeba vyloucit kravské mlé-
ko a mlécné vyrobky ze stravy kojici matky, coz vede
k ustupu projevu alergie u kojence.

Kozi mléko, sdjové mléko, kobyli mléko - nejsou
vhodna na léc¢bu alergie na bilkoviny kravského mlé-
ka. U 30 - 50 % déti s alergii na bilkoviny kravského
mléka se vyvine i alergie na séju. Kozi, kobyli a mléka
jinych savct nemaji hydrolyzovanou bilkovinu, exis-
tuje moznost vzniku zkfizené alergie mezi kravskym
mlékem a kozim, kobylim mlékem a maji nevhodné
slozeni pro organizmus kojenct (vysoka naloz bilko-
vin, mineralnich latek, nizky obsah vitamint, nedosta-
tek zeleza).

Podle novych poznatki neexistuji zadné dikazy, Ze by
oddalovani jakychkoli potravin po 4.-6. mésici Zivota
ditéte snizovalo vyskyt alergickych onemocnéni®. Je
vsak dobré si v§imat potravin s potencialnim rizikem
vyvolani alergické reakce a nové potraviny do jidel-
nicku zatazovat samostatné vzdy s odstupem nékolika
dni.

Difezit
Nejnov¢jsi poznatky nepo-
tvrdily, Zze by oddalovani
potencialnich alergenti po
zavedeni prikrma v dét-
ském jidelnicku snizovalo

vyskyt alergickych
onemocneéni!



Poznamky

% GreerFR et al. Effects of Early Nutritional Interventions on the Development of Atopic Disease in Infants and Children: The Role of
Maternal Dietary Restriction, Breastfeeding, Timing of Introduction of Complementary Foods, and Hydrolyzed Formulas. Pediatrics
121,2008:183-191. Hast A et al. Dietary prevention of allergic diseases in infants and small children. Pediatr Allergy Immunol. 2008
J19:1-4.



Kapitola 10



Ve stravovani kojencd a batolat je dilezi-
té nejen mnozstvi stravy, jeji energetickd a
biologicka hodnota (s dlirazem na pestrost
a variabilitu), ale také rezim stravovani.
Spravny rezim v jidle umoziuje dodavat
organizmu priibézné energii i dalezité lat-
ky na jeho spravné fungovani, coz je pro
néj optimalni.

Pravidelna strava, kterou si déti vstipi jiz od raného
détstvi, pro né bude velkou investici do budoucnos-
ti. Pomaha totiz napf. v prevenci nadvahy a obezity,
které se v dnesni dob¢ vyskytuji u pfiblizné poloviny
dospélé populace u nas.

U kojenci starSich 4 mésicti je obvykle strava rozdé-
lena do 6 dennich davek, nepfili§ dobfti jedlici mohou
byt krmeni i ¢astéji. Do konce prvniho roku véku se
rovnéZ doporucuje navykat dité na rezim, kdy dosta-
va stravu pouze pres den, nikoli uz v pribéhu noci.
V pripadé, Ze je dité kojeno, stravu je tfeba indivi-
dudlné prizplisobit. Vylu¢né kojeni je doporucovano
do ukonceného 6. mésice véku, poté se doporucu-
je v kojeni pokracovat nejlépe do véku 2 let i déle.
V posledni tfetin¢ prvniho roku véku ditéte by mél
vypadat denni jidelni¢ek zhruba nasledovné:
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Matefské mléko* ¢i ndhradni mlécna

Snidané: kojenecka vyziva
. s Ovocno-mlécny prikrm s kouskem

Presnidavka: vocno-mieeny pri b
peciva ¢i susenkou

Obéd: Masovo-zeleninovy pitkrm

o Ovocno-mlécny ptikrm nebo obloZe-

Svaédina: - .
né pecivo s kouskem zeleniny

Vedere: Obilninova kase

. Matetské mléko ¢i nahradni
2. vecere:

kojeneckd vyziva

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, jeho frekvence ani mnozstvi
mléka nemusi odpovidat ndhradni mlééné kojenecké vyzive,
tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného prikladu.
Kojeni je u kazdého ditéte individudIni a je tfeba mu prizpd-
sobit jidelnicek po zbytek dne

Rezim stravovani u déti v batolecim véku je o to za-
dy spravné zivotospravy a zdravého jidelnicku. Re-
zim by tedy mél byt dasledny, pocet dennich davek
je 4-5, intervaly mezi jednotlivymi jidly by mély byt

zhruba 3-3,5 hodiny. Jidlo mizeme ditéti prezento-
vat jako ritual, ktery ma sviij ¢as a zplisob podani.
Dité by mélo sedét v zidlicce, nebyt krmeno ,,v béhu*
Vhodné je, kdyz se na utvareni rezimu ditéte podili
zbytek rodiny a také je-li moZnost absolvovat né-
kterda denni jidla spole¢né. Slozeni jidel v pribéhu
dne u ditéte v batolecim véku miiZze vypadat napf.
takto (variant je vSak bezpocet a toto je pouze jedna
z moznych):

Namazané a oblozené pecivo s kous-

Snidané: kem zeleniny, mléko
Y s Jogurt s ovocem a cerealiemi (obilo-
PFesnidavka: 'g . (
vinami)
. Maso s bramborem
Obéd: R
+ zeleninovy salat
Svadina: Détské susenky s ovocem, mléko
Ly Zapecené téstoviny se zeleninou,
Vecere:

mléko

Pozn.: Pokud je dité kojeno, je tfeba mu pfizpdsobit jidelni-
cek po zbytek dne
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111 Jidelniéek ~ 6 mésiei

Snidané Matefské mléko*/ndhradni mlééna kojeneckd vyziva
Presnidavka Mlxoveiny domaci ‘merunkovy kompot/ptikrm
s merutikou a banany
Obéd Hréaskovo-bramborové pyré
Tato kapitola obsahuje navrhy jidelnick pro
v . . > v Svadina Matefské mléko*/nahradni mlééna kojenecka vyziva
déti od ukonceného 6. mésice az do dosazené- ! W
ho 3. roku véku. Pfi ¢teni této kapitoly je tfeba . e . ,
, e Te e 1 1o v e , Vecdere Ryzova kase s lisovanym bananem
mit na paméti individualni potieby ditéte, které
se u déti stejn¢ho véku mohou lisit. 2. veteie Matefské mléko*/nahradni mlécna kojenecké vyZiva
Tato kapitola slouzi jako prehled, jak by jidelni¢ky mohly
vypadat, neni to naprosté¢ dogma, Ze takto piesné vypadat *Pozn.: Pokud je dité kojeno, jeho frekvence ani mnoZstvi mléka nemusi odpovidat
musi. Dilezité je mit na paméti dalezité zasady, jak by ji- ndhradni mlécné kojenecké vyZivé, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
delnicek ditéte v ur¢itém véku mél vypadat, a to s ohledem pfikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudlIni a je tfeba mu prizpisobit jidelnicek
na energetickou hodnotu, slozeni jidelni¢ku, konzistence po zbytek dne
podavanych pokrmi i rezimu podavani jednotlivych den-
nich jidel.

V neposledni fadé je tfeba brat zfetel na stale trvajici koje- A )4 R
ni, které je u déti v tomto v&€ku zadouci. V pfipadé, Ze jsou PO Stup prlpra V y Obeda o
déti kojené, je tfeba kojeni ptizptsobit jidelnicek individu-

o s o Hrasek vlozime do vrouci kojenecké vody (vody bude tolik, aby byl hra-
aln¢ tak, aby co nejlépe vyhovoval potfebam ditéte.

Sek ponoteny) a pfivedeme k varu. Zmirnime intenzitu tepla a pozvolna

Neopomenutelnou soucasti jidelnicku je také pitny rezim. vafime domékka. Brambory ocistime, o$krdbeme, nakrdjime na kostky a
Jeho dilezitou soucasti je mléko, které je v jidelniccich proplachneme. VloZime do vrouci kojenecké vody (vody opét pouze tolik,
uvedeno, ostatni napoje se idi doporucenimi, kterd jsou aby byly brambory ponofené) a vaiime domékka. Po uvateni brambory
uvedena v kapitole 4. i hrasek slijeme a v3e spole¢né rozmixujeme (propasirujeme) na hladké

pyré. Nesolime ani pfi pfipravé, ani po uvareni!
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11.2 Jidelniéek ~ S mésiei

Snidané Matefské mléko*/nahradni mlééna kojeneckd vyZziva

Pfesniddvka  Mackany banan s jogurtem

Dusenad zelenina s krali¢im masem/piikrm karotka

Obéd s kratimi prsicky
Svacina Chléb s margarinem, salatova okurka
.y Kukufi¢nd kase se strouhanym jablkem/kase na dobrou noc
Vecdere g
obilna s jablky
2. velere Matefské mléko*/nahradni mlééna kojenecka vyziva

*Pozn.: Pokud je dité kojeno, jeho frekvence ani mnozstvi mléka nemusi odpovidat
ndhradni mlééné kojenecké vyZive, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
prikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudini a je tfeba mu pfizpdsobit jidelnicek
po zbytek dne

v’ 4

Postup pripravy obéda:

Krali¢i maso ocistime, nakrajime na mensi kousky, nasucho orestuje-
me, zalijeme malym mnozstvim vody a dusime pod poklickou domékka.
Mtizeme ptidat kousek cibule na vyduseni. Zeleninu (mrkev, kedluben,
brokolice) o¢istime, mrkev oSkrabeme, kedluben oloupeme a brokolici
rozdélime na rdzicky. VSechnu zeleninu omyjeme, mrkev a kedlubnu
nakrajime na mensi kousky. Mrkev a kedlubnu vlozime do kastrilku,
piidame olej nebo margarin, mirné podlijeme a dusime do polomékka.
Poté pridame brokolici a spolecné dusime domékka. Uvarenou zeleninu
rozmackame vidlickou a smichame s nahrubo pomletym dusenym krali-
¢im masem. Muzeme dochutit zelenou petrzelkou.
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11.3 Jidelniéek - 12 mésiei

, . Toustovy chléb s margarinem a lu¢inou, mléko/ mateiské
Snidang s e PR
mléko*/nahradni mlééna kojenecka vyziva

Pfesnidavka  Jable¢na pfesnidavka s kukufi¢nymi kiehkymi platky

Brambory s duSenym $penatem a vejcem/ptikrm gratinovana

Obéd brokolice se syrem
Svadina Pecivo s masovou pomazankou

. Vloc¢kova polévka se zeleninou, mléko/ mateiské mléko*/na-
Vedere

hradni mlé¢na kojeneckd vyziva
*Pozn.: Pokud je dité kojeno, jeho frekvence ani mnoZstvi mléka nemusi odpovidat
ndhradni mlécné kojenecké vyzZive, tedy nemusi tomu tak byt podle vyse uvedeného
prikladu. Kojeni je u kaZdého ditéte individudlIni a je tfeba mu prizpasobit jidelnicek
po zbytek dne

Postup pripravy vecere:

Vloc¢ky nasucho oprazime. Na oleji orestujeme ocisténou, oSkrabanou,
omytou a na hrubém struhadle nastrouhanou kofenovou zeleninu (mr-
kev, celer, petrZel), piidame 1zici mouky a vlo¢ky, mirné osolime a mini-
malné¢ 10 minut provarime. Na zavér pridame sekanou zelenou petrzelku
nebo pazitku.



11.4 Jidelniéek ~13-23 mésiei

Snidané

Pfesnidavka

Obed

Svacina

Vecefe

Vlocky s ovocem a jogurtem
Piskotovy fez s ovocem, mléko

Zeleninové rizoto s kritim masem

Pecivo s rybi pomazankou, salatem
a paprikou

Kase na dobrou noc s ovocem

Pozn.: Pokud je dité kojeno, je tfeba mu prizpdsobit jidelnic¢ek po zbytek dne

Postup pripravy svaciny:

Rybi filé uvatime v mirné osolené vodé. Filé rozmackame vidlickou, od-
stranime piipadné kosti, zakapeme citrénovou $tavou a ptfidame rajcato-
vy protlak. Utfeny ¢esnek rozmichame s margarinem a ptidame k rybimu
filé. VSe dobre promichdme, miizeme dochutit pazitkou. Na kousek peciva
dame list hlavkového salatu, priddme pomazanku a dozdobime nakrdje-

nou ¢ervenou paprikou.
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11.5 Jidelniéek ~ 35 mésict

Snidané Chléb s margarinem a Sunkou, rajce

Presnidavka  Bananovy koktejl, détské suSenky

Obéd Kufe na paprice s téstovinami, zeleninovy salat
Svadina Vanilkovy pudink s ovocem/jogurtova svacinka broskev, ovoce
Vedere Zapecené brambory s brokolici, mléko

Pozn.: Pokud je dité kojeno, je tfeba mu prizpdsobit jidelnic¢ek po zbytek dne

Postup pripravy vecere:

Brokolici ocistime, rozebereme na riazicky a omyjeme pod tekouci stude-
nou vodou. Vlozime do vrouci mirn¢ osolené vody a povarime. Brambory
oCistime, omyjeme a ddme vafit do vrouci vody. Po uvateni brambory
zbavime slupky a nakrajime na kolecka nebo kosticky. Jarni cibulku na-
krajime najemno a orestujeme na oleji. Pfiddme brokolici, mirné okminu-
jeme. Poté priddme nakrajené brambory a zlehka promichame. Zapékaci
misku vytfeme olejem a vysypeme strouhankou. Vlozime do ni brambo-
rovo-brokolicovou smés, pfidame Sunku a posypeme sekanou zelenou
petrzelkou. Zalijeme vejcem rozSlehanym se smetanou a dame zapéct.
Ke konci upravy posypeme strouhanym syrem a jeSté kratce zapeceme.
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I. Percentilové grafy

Télesna délka a télesna vyska®®
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1. Pereentilové grafy

Télesna hmotnost®’
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I1l.Pereentilové grafy

Hmotnost k vySce®
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IV. Tabulka glykemickgeh indexit (G1) petravin®

Referen¢ni hodnotou je glukéza, jeji Gl = 100

Potravina GI Potravina GI Potravina GI Potravina GI
Pivo 110 . Chléb otrubovy 45 Predvatena neslepitelna ryze 70 Broskev 30
Glukoza 100 . Cely bulgur (vatfeny) 45 Coca cola 70 Jablko 30
Ryzova mouka 95 . Spagety vatené al dente 45 Nudle, ravioly 70 Fazole bilé 30
Brambory pecené v troub¢ 95 Chléb ¢erny némecky 40 Celozrnny chléb 65 Fazole zelené 30
Smazené hranolky 95 Cerstvy hrasek 40 Brambory vafené ve slupce 65 Cocka hnéda 30
Burizony 95 Hroznové vino 40 Krupice (mletd) 65 Cizrna (vafend) 30
Bramborova kase 90 Stava z ¢erstvého pomerance 40 Klasicka zavarenina 65 Marmeldda ovocna bez cukru 30
Predvatena ryze 90 P#{rodni jable¢na $tava 40 Medovy meloun 65 Cokolada hotka 70 % kakaa 22
Med 90 Chléb Zitny celozrnny 40 Banan 65 Co¢ka zelena 22
Varend mrkev 85 Téstoviny celozrnné 40 Pomerancovy dzus pramyslovy 65 Loupany hrach 22
Corn flakes 85 Fazole ¢Cervené 40 Hrozinky 65 Tresné 22
Popcorn (bez cukru) 85 Indicka kukufice 35 Bil4 dlouha ryze 60 Svestka, grapefruit 22
Mouka psenic¢na 85 Pland (indianska) ryze 35 Slané susenky 55 Fruktoza 20
Bageta 85 Merlik chilsky (amarant) 35 Maslové susenky 55 Séja (vatend) 20
Chipsy 80 Kukufice indianska ptivodni 35 Normaln¢ varené bilé téstoviny 55 Burské ofisky 20
Tykev 75 Qinoa (varend) 35 Mouka z pohanky 50 Merunky Cerstvé 20
Meloun vodni 75 Hrach suseny (vafeny) 35 Palac¢inka pohankova 50 Ofechy vlasské 15
Sladké (snidafiové) obilniny 70 Mrkev syrova 35 Sladké brambory 50 Cibule 10
Cokoladova ty¢inka (typ Mars) 70 Jogurt 35 Kiwi 50 Cesnek 10
Cukr (sacharoza) 70 Jogurt light 35 RyZe basmati 50 Zelenina kofenovd, saldty, hou- 10
Brukev 70 Pomeran¢ 35 RyZze tmava natural (hnéda) 50 E%‘],Okl;ﬁ]iiitii)olg.ky’ paprika, zeli,
Maizena 70 Hruska,fik 35 Sorbet 50

Kukufice 70 Merurniky suSené 35 Miéko (polotucné) 30
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V. Mnozstei clakning ce vybrangeh potravindeh
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POTRAVINA (100 6) {05107A () zbRoN NUTRDAN
Obilné vlocky 1422 8,2
Grahamové pecivo 1003 8
Celozrnna houska 954 5,7
KukufFiéna mouka 1 480 5
P3eniéna mouka hladka 1 404 4
Corn flakes 1492 4
Chléb p3eniény bily 991 3,5
Celozrnna p3eni¢na mouka 1 450 3,2
Tukovy rohlik, houska 1 062 3
Brokolice 109 3
Kesu ofechy 2475 2,9
Mrkev 125 2,4
Pomerané 180 2,2
Jahody 138 2
Jablko 143 2
Salat hlavkovy 46 1,5
Kedlubna 100 1,4
Brambory 293 1



V1. Prehled jednetlicgeh vitaminé

doporu¢ené mnozstvi, zdroje a plisobeni*’

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)

Uitamin A (reﬁnol),B-karofen

DOPORUCENY PRIJEM
Retinol
Vék mg ekvivalentu*?/den
chlapci divky
0-3 mésice* 0,5 0,5
4-11 mésicl 0,6 0,6
1-3 roky 0,6 0,6

Vitamin A je velice vyznamny pro rist,
funkci imunitniho systému, pro vyvoj bu-
nék a riznych druht tkani, reguluje stavbu,
rust a funkce kize a sliznic, je dilezity pro
vidéni. B-karoten, provitamin A, ze které-
ho miize vznikat vitamin A, je dtlezitym
antioxidantem, tedy latkou, kterd pomdha
organizmus chranit pre ucinky Skodlivych
volnych radikald.

Pokud je vitaminu A ve stravé dostatek,
organizmus si ho umi udélat urcité zasoby.
U novorozencti je to 1-3 tydny, u déti na 3
mésice a u dospélych na rok.

Zdrojem vitaminu A jsou potraviny zivo-
¢isného plivodu (zejména jatra), méné tuky;,
vejce, maso.

B-karotenu je nejvice v Cervenych, zlu-
tych a nékterych zelenych druzich zeleni-
ny (napf. mrkev, Spenat, kapusta), pfipadné
ovoce.

Uitamin D (kaleisersl)

DOPORUCENY PRIJEM
Vek Vitamin D*
pg/den
0-3 mésice*® 10
4-11 mésici*® 10
1-3 roky 5

Vitamin D je dilezity pro regulaci mnoz-
stvi vapniku a fosforu, zvysuje plazmatické
hladiny prostfednictvim zvySené resorpce
ve stfevé, kostech a zpétnym vychytdvanim
ledvinami. V osifikujici ¢asti kosti stimulu-
je cinnost osteoblastd a mineralizaci kosti.
Ma vliv na déleni bunék. Ovliviiuje epitelo-
vé bunky a bunécnou aktivitu imunitniho
systému. Podili se na fizeni syntézy mnoha
proteinti. Pro optimalni u¢inek vitaminu D
je zapotfebi adekvatni pfijem vapniku a na-
opak. Plsobi pozitivné na kosti a uvazuje se
0 moznosti zvySovani svalové sily.

Velké mnozstvi vitaminu D se tvori v kizi
uc¢inky UV zafeni. Z potravin jako jeho
zdroje stoji za zminku pouze rybi tuk, tuc-

né ryby, jatra, nékteré margariny, vaje¢ny
zloutek a fortifikované formule. Velky vy-
znam ma dopliiovani vitaminu D u kojen-
i, protoze jeho obsah v matefském mléku
nestaci pokryt jeho potfeby. Pridavani Vi-
taminu D nekojenym détem zivenych na-
hradni mlé¢nou kojeneckou vyzivou je na
zvéazeni individualnich potfeb oSetfujicim
lékarem.

Nadbytek vitaminu D vede k vyplavovani
kalcia z kosti, hyperkalcémii, kalciurii a
uklddani vapniku v ledvinéch, srdci a cé-
vach. Na Slovensku pro prevenci rachitidy
je potfebné podavat détem od 2. tydne zivo-
ta vitamin D nezavisle na zptsobu vyzivy.
Suplementace se ma zabezpecit do 2. roku
zivota. Po 2. roku je zadouci, i kdyz neni
nevyhnutelna. Podava se denné v kapkové
formé s malym mnozstvim mléka v 1zicce.
U déti krmenych fortifikovanymi mlécnymi
formulemi, se davky vitaminu D nedoporu-
¢uji upravovat. Narazové se podava pouze
tehdy, pokud neni jistota, Ze se bude denné
podavat vitamin D v kapkové formé. Paren-
teralné se podava pii nedostate¢né resorpci
tuk, u déti s malabsorp¢nim syndromem,

atrézii zlucovych cest.



Uitamin E (okoferol)

Uitamin K

DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM
Tokoferol Vik Vitamin K
VEk mg ekvivalentu*’/den pg/den
chlapci divky 0-3 mésice 4
0-3 mésice 3 3 4-11 mésici 10
4-11 mésicl 4 4 1-3 roky 15
1-3 roky 6 5 Vitamin K je nutny pro tvorbu bilkovin ne-

Vitamin E je dtlezitym antioxidantem, tedy
latkou, kterd organizmus chrani proti ucin-
kéim Skodlivych volnych radikald, diky an-
tioxida¢nim ucinktim se podili na prevenci
vzniku aterosklerozy. Ovliviiuje imunitni
systém a nepiimo i buné¢né dychani.
Zdrojem vitaminu E jsou v naprosté vétsi-
n¢ potraviny rostlinného ptivodu, zejména
rostlinné oleje (napf. slune¢nicovy, fepko-
vy, sojovy), nékteré margariny, najdeme
ho také v pSeni¢nych kli¢cich a liskovych
ofiScich. V potravinach zivocisného ptivodu
je obsah tohoto vitaminu nepatrny, zalezi
zejména na krmivu.
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zbytnych pro srazeni krve, je zodpovédny
za biosyntézu dalSich proteind, které se na-
chazi v plazmé¢, ledvinach a kostech.

PIn¢ kojeni novorozenci jsou zpravidla
ohrozeni nedostatkem vitaminu K, ktery je
zplisoben jednak jeho nedostatkem v ma-
tefském mléce, a jednak nedostatkem ma-
tefského mléka pfi zpozdéné laktaci.
Posoudit potfebu vitaminu K dospélych
je velice obtizné vzhledem k analytickym
problémiim pfi stanoveni vitaminu K v po-
travinach. Predpoklada se, Ze pestra a vy-
vazena strava je vétSinou dostacujici pro
optimdlni piijem vitaminu K (¢ast je ho ve
stievé tvofena bakteriemi).

Vysoky obsah vitaminu K je v zelené listové
zeleniné. Velké mnozstvi je obsazeno také
mléce a mlécnych vyrobcich, mase, vejcich,
obilovinach, ovoci a riznych druzich zele-
niny.

Novorozenclim se po porodu poddva pro
prevenci morbus haemorragicus neona-
torum parenterdlné¢ 1 mg vitaminu K. Pro
prevenci pozdni formy této choroby se
podava perordlné¢ 1x tydné do konce 1.
mésice. U plné kojenych déti se pokracuje
v podavani stejné davky 1x mési¢né do 6.
meésice zivota.



Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Tlamin (vitamin ‘31)

Riboflavin (vitamin ‘32)

Niacin (vitamin P7)

?yl’idoxin (vitamin ‘36)

DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM
Tiamin Riboflavin Niacin Vitamin B
Veék Veék Veék Veék &
mg/den mg/den mg ekvivalentu®/den mg/den
0-3 mésice*® 0,2 0-3 mésice® 0,3 0-3 mésice® 2 0-3 mésice® 0,1
4-11 mésich 0,4 4-11 mésich 0,4 4-11 mésich 5 4-11 mésich 0,3
1-3 roky 0,6 1-3 roky 0,7 1-3 roky 7 1-3 roky 0,4

Vitamin B, plsobi jako koenzym v dfile-
zitych reakci energetického metabolizmu.
Nedostatek vede k poruchdm zejména me-
tabolizmu sacharidd, velky nedostatek vede
k nemoci beri-beri. Jeho dobrym zdrojem je
maso, zvlasté veprové, jatra, nékteré druhy
ryb, celozrnné vyrobky, lusténiny a bram-
bory.

Vitamin B, je stavebnim kamenem koen-
zymt, které jsou dtlezité v oxidacnim me-
tabolizmu. Nedostatek vede k porucham
rustu, zanétim sliznice dutiny ustni, jazy-
ka. Velky nedostatek ovliviiuje negativné
metabolizmus nékterych dal$ich vitamint.
Jeho dobrym zdrojem je mléko a mlécné
vyrobky, maso, ryby, vejce, nékteré¢ druhy
zeleniny a celozrnné vyrobky.

Vitamin PP se podili na syntéze a odboura-
vani sacharid@, mastnych kyselin a amino-
kyselin. Je nezbytny pro mobilizaci vapniku
a k dal$im dtilezitym reakcim v organizmu.
Potfeba niacinu je zajistovana jeho pfi-
jmem, ale také jeho biosyntézou z esenci-
alni aminokyseliny tryptofanu v jatrech
a v ledvinach. Zdrojem niacinu je libové
maso, vnitinosti, ryby, mléko a vejce, dale
pak chléb, pe¢ivo a brambory.

Vitamin B, se podili ve formé koenzymi
na vice nez 50 enzymatickych reakcich,
pfevazné na metabolizmu aminokyselin,
ovliviiuje také funkce nervového systému,
imunitni reakce a syntézu hemoglobinu.
Vitamin B, je obsaZen témér ve vSech po-
travinach. Za dobré zdroje je povazovano
kufeci a vepfové maso, ryby, nékteré druhy
zeleniny, brambory a bandny. Doporucova-
né jsou také celozrnné vyrobky, psenicné
klicky a sojové boby.
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Kyselina listovd (folat)
DOPORUCENY PRIJEM

Folat obs. v potravé

Kyselina pantotenova
(vitamin B

Biotin

Kobalamin (vitamin 612)

Vék
pg ekvivalentu®/den
0-3 mésice® 0,1
4-11 mésici 0,3
1-3 roky 0,4

Folaty se podili pfedev$im na procesu bu-
nécného déleni, a tim na novotvorbé bunék.
Hlavnim ptriznakem nedostatku je megalo-
blastickd anémie. Ma vyznam v metaboliz-
mu homocysteinu a v prevenci defektd ne-
uralni trubice. Dobrym zdrojem folatu jsou
urcité druhy zeleniny (zejména listova), po-
merance, hroznové vino, chléb a celozrnné
vyrobky, brambory, maso, jatra, mléko a
mlécné vyrobky, nékteré druhy syri a vejce.
Na folat bohaté jsou také pSenic¢né klicky
a sdja.

7%

ODHADOVANE HODNOTY PRO
ODHADOVANE HODNOTY PRO  PRIMERENY PRIJEM
PRIMERENY PRIJEM Biotin
Kyselina pantotenova Vek pg/den
Vék
mg/den 0-3 mésice 5
0-3 mésice 2 4-11 mésich 5-10
4-11 mésici 3 1-3 roky 10-15
1-3 roky 4 Na biotinu jsou zavislé enzymy, které maji

Kyselina pantotenovd se jako nezbytna
soucast koenzymu A podili na odbourava-
ni tukd, sacharidd a riznych aminokyselin,
syntéze mastnych kyselin, cholesterolu a
derivatd steroidii. Nachazi se v nepatrném
mnozstvi téméf ve vSech potravinach. Dob-
rym zdrojem jsou jatra, maso, ryby, mléko,
celozrnné vyrobky a lusténiny.

klicové funkce pii glukoneogenezi, pfi od-
bouravani nékterych esencidlnich amino-
kyselin a pfi biosyntéze mastnych kyselin.
Jeho dobrymi zdroji jsou jatra, sojové boby,
vajeCny zloutek, ofechy, ovesné vlocky,
$penat, zampiony a ¢ocka.

DOPORUCENY PRIJEM
. Vitamin B
Veék 1
pg/den
0-3 mésice>® 0,4
4-11 mésicu 0,8
1-3 roky 1

Vitamin B , hraje ddlezitou roli v metaboli-
zmu kyseliny listové, podili se na metabo-
lizmu homocysteinu. Pokrocily nedostatek
vede k megaloblastické anémii, zdvaznym
nésledkem nedostatku vitaminu B, je de-
generace nékterych oblasti michy, ktera
muze vést k trvalému poskozeni nervového
systému. NejlepSim zdrojem jsou jatra, na-
chazi se také v rybach, vejcich, mléce a sy-
rech. Stopy tohoto vitaminu obsahuji také
potraviny rostlinného ptvodu, které byly
zpracovany bakteridlnim kvaSenim, napf.
kyselé zeli.



Uitamin €

DOPORUCENY PRIJEM
Vitamin C
Vék
mg/den
0-3 mésice®® 50
4-11 mésicl 55
1-3 roky 60

Vitamin C je dilezity pro fadu reakci v or-
ganizmu, ptsobi jako antioxidant, podili se
na imunité. Podporuje lepsi vyuziti soucas-
né prijatého Zeleza. Nedostatek se projevu-
je predevsim celkovou unavou, snizenou
vykonnosti, poruchou psychiky, pomalejsi
rekonvalescenci, nachylnosti k infekcim a
Spatnym hojenim ran. Nejlepsim zdrojem
vitaminu C je ovoce a zelenina a z nich
vyrobené $tavy. Jsou to napt. plody rakyt-
niku ($tava), paprika, brokolice, ¢erny ry-

biz, angrest a citrusové plody. Vzhledem ke
konzumovanému mnozstvi jsou dilezitym
zdrojem také brambory, zelené a Cervené
zeli, kapusta, Spenat a rajcata.

Vitamin C neni tfeba podavat détem, které
jsou kojené, za predpokladu, Ze strava mat-
ky obsahuje dostatek vitaminu C. Supleme-
tance neni potfebna ani u déti s nahradni
mlécnou vyzivou, protoze pripravky jsou
fortifikované.

Poznamky
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VL. Vybrané minerdlni latky

Sodik

Doporucené mnozstvi, zdroje a plsobeni>

Draslik

ODHADOVANE HODNOTY PRO  ODHADOVANE HODNOTY PRO
PRIMERENY PRIJEM PRIMERENY PRIJEM
Sodik>® Draslik
Vek Vek
mg/den mg/den
0-3 mésice 100 0-3 mésice 100
4-11 mésicu 180 4-11 mésicu 180
1-3 roky 300 1-3 roky 300

Sodik je nejcastéjsim kationtem tekutiny
mimo buriky, podstatné urcuje jeji objem
a osmoticky tlak. Je dtlezity pro acidoba-
zickou rovnovahu a travici $tavy. Minimal-
ni mnozstvi sodiku, které je uvnitt bunécné
tekutiny, je dilezité enzymatickou aktivi-
tu a md vyznam pro bunécné membrany.
Vysoky prijem sodiku vSak neni pfinosem
a hovoli se o ném zejména v souvislosti
s vysokym krevnim tlakem.

Nejvice sodiku je pfijimano v podobé ku-
chynské soli. Bohatym zdrojem jsou ale
také uzeniny, potraviny ve slanych nalev-
ech, potraviny slané a solené, nékteré syry,
pecivo, nékteré mineralky.

0

Draslik je svou koncentraci nejcastéji za-
stoupenym kationtem tekutiny uvnitf bu-
nék. Dostatek drasliku je dilezity pro za-
chovani homeostazy elektrolyti pro rlst
bunécné hmoty. Vysoky pfijem drasliku
snizuje krevni tlak, je dulezity také pro sva-
lovou c¢innost. Zdrojem drasliku jsou pre-
vazné potraviny rostlinného ptavodu, ze-
jména ovoce a zelenina (banany, brambory,
susené ovoce, Spenat, Zampiony).

Vapnik

Posfor

DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM
. Vapnik . Fosfor
Veék Vék
mg/den mg/den
0-3 mésice>® 220 0-3 mésice® 120
4-11 mésich 400 4-11 mésich 300
1-3 roky 600 1-3 roky 500

Vapnik je dtlezity pro kazdou buriku, ucast-
ni se na stabilizaci buné¢nych membran, je
dulezity pro nervosvalovou ¢innost a podili
se na srazeni krve. Vapnik stabilizuje tvrdé
tkané (kosti a zuby), vice nez 99 % celkové-
ho mnozstvi vépniku je ulozeno v kostech
a zubech. Nejvhodnéjsim zdrojem véapniku
(co do mnozstvi i vyuzitelnosti) jsou mléko
a mlécné vyroby. K pokryti potfeby vapniku
mohou pfispivat také nékteré druhy zeleni-
ny (napf. brokolice, porek, kapusta) a nékte-
ré mineralni vody.

Fosfor je soucasti bunéénych membran
a nukleovych kyselin, tedy vSech zivych
bunék. U¢astni se metabolizmu bunék, spo-
luptisobi pfi udrzovani pH. Fosfor obsahuji
prakticky vSechny potraviny, jeho potieba
je tak bohaté pokryta.



Hovéik

Zelezo

Jod

Zinek

DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM DOPORUCENY PRIJEM
3 Hor¢ik 3 Zelezo Jod . Zinek
Vek Vek VeEk
mg/den mg/den Vek pg/den mg/den
0-3 mésice®' 24 0-3 mésices? 63 0,5 Némecko, | WHO, 0-3 mésice®? 1
— P 5 Rakousko Svycarsko 211 mesicd 5
- 60 - &sicr64+65- -
4-11 mésicu 4-11 mésicl 0-3 mésice® 20 50 mésicu
1-3 roky 80 1-3 roky 8 4-11 mésich 30 50 1-3 roky 3
Hoi¢ik aktivuje fadu enzymd, podili se na  Zelezo je dilezité pro prenos kysliku a elek- 1-3 roky 100 90 Zinek ma v organizmu fadu dtlezitych

syntéze nukleovych kyselin. Hraje dulezi-
tou roli pfi mineralizaci kosti, v ¢innosti
membran a v nervosvalové ¢innosti. Dob-
rym zdrojem hoi¢iku jsou celozrmné vyrob-
ky, mléko a mlé¢né vyrobky, jatra, dribez,
ryby, brambory, mnoho druhti zeleniny, so-
jové boby, bobuloviny, pomerance a bana-
ny, nékteré mineralky.

trond, nezbytny je pro spravnou krvetvor-
bu.

Na dostate¢ném mnozstvi Zeleza je zavisly
imunitni systém. Nedostatek omezuje téles-
nou vykonnost, narusuje termoregulaci a
zvySuje nachylnost k malarii. Snizeni pri-
jem vede k anémii (sideropenické). Zelezo je
lépe vyuzitelné z zivocisnych zdrojt, v za-
vislosti na mnozstvi a frekvenci konzuma-

chléb, maso a zelenina.

Jod piisobi jako soucast hormonti Stitné
zlazy. Pti nedostatku dochazi k ptiznakdm,
jako je endemickd struma a endemicky
kretenismus. Obsah jodu v potravinach sil-
né kolisa v zavislosti na oblasti a ro¢nim
obdobi. Zavisi také na jeho obsahu v ptdé
a na saturaci hospodaftskych zvirat jodem.
Na jod jsou bohaté zpravidla moiské ryby
a moiské produkty, pfi odpovidajicim kr-
meni hospodarskych zvirat také mléko a
mlécné vyrobky. K optimalnimu pf{jmu
muze piispivat i jodizovana sul (neni vSak
divodem neumérné piijem soli zvySovat,
déti do jednoho roku by stil nemély mit ve
stravé vibec!).

funkci jako soucast nebo aktivator mno-
ha enzymu podilejicich se na metabolis-
mu proteint, sacharidd, tuk®, nukleovych
kyselin, hormont a receptord. Podili se na
pusobeni inzulinu a hraje roli v imunitnim
systému. Dobrym zdrojem zinku je hové-
zi, vepfové a dribezi maso, vejce, mléko
a syry, celozrnné vyrobky.

ol



Il

Kojenci
0-3 mésice

4-11 mésict

1-3 roky

4-6 let
‘ 7—5 iet
‘ 10—7172 lctm
‘ 13—7174let”7

Dospivajici a dospéli
15-18 let
‘ 19;24 letr R
25501t
‘ 51—7674 letwr

652 let

oporuéeng denni prijem Zivin®

Bikovina

g/kg'den

m

Z

2,7/2,0/1,5

1,3/1,1°

0,9

0,9
0,9
0,9
0,9

0,8
0,8
0,8
0,8

0,8

Bi

m

lkovina

g/den

z

12/10/10?

10/10°

14 13
15 17
24 24
34 35
46 45

60
59
59
58
54

46
48
47
46
44
58

63°

Esencial-
ni mastné
kyseliny

% energie

n-6

3,5

3,0
2,5
2,5
2,5
2,5

2,5
2,5
2,5
2,5
2,5
2,5

2,5

n-3

0,5
0,5

0,5
0,5
0,5
0,5

0,5

0,5
0,5
0,5
0,5
0,5

0,5

075,&0

Vitamin A

1,0
1,0

0,5°

0,6

0,6
0,7

0,8

0,9
1,0

0,9
0,8
0,8
0,8
0,8

1,14 ¢

1,58

Vitamin D

10

Ne
=

1,32
1,3
1,22
1,12
1,02
5
5

Thiamin

mg

N¢

0,2°
0,4

0,6"

0,8"

1,01
1,01

1 111

1,02
1,02
1,02
1,02
1,0%
1,2¢

1,4

Ribofalvin

1,4"
1,6"

1,5%
1,57
1,47
1,37
1,2%

mg

0,3
0,4

0,7"

0,9

1,10
1,21
1,3"

1,22
1,22
1,22
1,22
1,22
1,54

1,6

Niacin

mg NE™

15\1
1811

177
177
16
15”
13

26

71

10"

12"
13"
15"

13
13
13
13
137

154

Poznamky k tabulce doporuceného pfijmu Zivin:

*Normativy pro pfijem energie, tukd, cholesterolu,
sacharidu, viakniny, alkoholu, vody a fluoru a dale udaje
o0 B-karotenu, sodiku, chloridu a drasliku se nachazeji
v pfislusnych kapitolach

"Vtazeno na referenéni télesnou hmotnost

20-1/1-2/2-4 mésice; viz také text v kapitole Bilkoviny

% 4-6/6-12 mésicy; viz takeé text v kapitole Bilkoviny

40d 4. mésice téhotenstvi

®Zwyseni o asi 2 g bilkovin na 100 g matefského mléka

¢ Zde se jedna o odhadované hodnoty

71 mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu = 6 mg
all-trans-B-karotenu = 12 mgq jinych karotenoidd provi-
taminu A = 1,15 mg all-trans-retinylacetatu = 1,83 mg
all-trans-palmitatu; 11E = 0,3 ug retinolu (mezinarodni
jednotky jsou udavany pouze pro farmaceutické ucely)

8 Pridavek o asi 70 g ekvivalentu retinolu na 100 g
materského mléka

?1ug=401IE;11E=0,025 g

10 Neémecka Pediatricka spole¢nost doporucuje nezavisle
na produkei vitaminu D v kdizi UV zafenim a nezavisle
na pfijmu vitaminu D v matefském mléce, resp. v ko-
jenecké priimyslové vyrabéné mlécné vyzivé (zakladni
obohacovani vitaminy) jako profylaxi kfivice u kojenych
i nekojenych déti denné podavat vitamin D v davkovani
10-12,5 pg (400-500 IE) od konce prvniho tydne do
konce prvniho roku. Profylaxe mize pokracovat také

v druhém roce v zimnich mésicich

" (tato poznamka obsahuje odkaz na stranku ve zdrojové
publikaci Vyzivové doporucené davky - viz pozn. 69)
Zakladem je tabulka 4, str. 28

21 mg ekvivalentu niacinu = 60 mg tryptofanu

3 Vlypotteno jako soucet sloucenin folatu v bézné stravé
= ekvivalentl folatu (dle nové definice)



VeEk

Kojenci

0-3 mésice

4-11 mésict

1-3 roky
4-6 let
7-9 let
10-12 let
13-14 let

Vitamin B

Dospivajici a dospéli

15-18 let
19-24 let
25-50 let

51-64 let

Téhotné

0,1°

0,3

0,4
0,5
0,7
1,0

1,4

Folat

(obsazeny
v potravé)

60(7
80

200
300
300
400
400

400"
400"
400"
400
400
600"

ng

3,0
3,0
3,0
3,0
3,0
3,5

4,0

50()
55

60
70
80
90
100

100"
100"
100"
100"
100"
110

150'®

. Vitamin B, | Vitamin C | Vépnik :

,mg .

220°
400

600
700
900
1100
1200

1200
1000
1000
1000
1000
1000*

¢ 10002

Fosfor

mg

120°
300

500
600
800
1250
1250

1250
700
700
700
700

800

© 900%

Hofr¢ik

mg

£230
310

{400
¢ 400

¢ 350
{350

24

60

80
120
170

250

310

300
300
300
310%
390 :

Zelezo

mg

0,56 2526
)

825

20%

Jod

¢ 100

120
140
180
200

200
200
200
180
180
230
260

p.g RN
WHO

50
50

90
90

120 |
120 !
150 :

150
150
150
150
150
200

200

Zinek

9,0
9,5

10,0
10,0
10,0
10,0
10,0

1,00

mg

2,0

3,0

5,0

7,0
7,0
7,0

7,0
7,0
7,0
7,0
7,0
10,0*
11,0

1 Zenv, které chtéji ¢i mohou otéhotnét, by méli pro
prevenci neuralnich defektl uzivat denné 400 pg synte-
tické kyseliny lisové (= kyselina pteroylmonoglutamova/
PGA) ve formé suplementdi. Tento zvy3eny prijem folatd
by mel byt zahajen nejpozdéji 4 tydny pred zacatkem
téhotenstvi a mel by pokracovat do konce 1. trimestru.

5 Pro doplnéni zasob a udrZeni nutri¢ni hustoty

' Navy3eni 0 asi 0,13 g vitaminu B,, na 100 g matef-
ského mléka

17 KuFaci 150 mg/den

'8S ohledem na mnozstvi vitaminu C obsazeného v 750
ml matefského miéka

9 T¢hotné < 19 let 1200 mg
2 Kojici < 19 let 1250 mg

2 Téhotné < 19 let 1250 mg
2 Kojici < 19 let 1250 mg

2 Téhotné < 19 let 350 mg

# Zeny, které nemenstruuji, nejsou téhotné nebo nekoji:
10mg/den

% Kromé pfed¢asné narozenych

% Protoze novorozenec ziskava Zelezo z placentarniho
hemoglobinu, je potfeba Zeleza az od 4. mésice

¥ Tento udaj plati pro kojici matky i nekojici zeny po
porodu k vyrovnani ztrat béhem téhotenstvi

2D = Némecko, A = Rakousko, CH = Svycarsko, WHO =
Svétova zdravotnicka organizace

% (tato poznamka obsahuje odkaz na stranku ve zdrojové
publikaci Viyzivoveé doporucené davky - viz pozn. 69)
Jako zéklad byla pouzita tabulka 5, str. 29

% Téhotné a kojici vy méli pfijimat v prdméru minimalné
200 mg kyseliny dokosahexaenové denne

¥ 'n-6 (kyselina linolova)

3 n-3 (kyselina a-linolenova)

o3



IX. Obsah sodiku ve vybrangeh potracindeh”

Potravina ve 100 g/100 ml Sodik (mg) Potravina ve 100 g/100 ml Sodik (mg) Potravina ve 100 g/100 ml Sodik (mg)

Chléb konzumni kminovy 535 Mrkev 69 Sunka dusend bez kosti 1540
Krehky chléb kukufi¢ny 780 Mléko kravskeé polotu¢né 1,5% tuku 47 Klobdasa ¢abajska 2450
Rohlik 553 Mléko kravské plnotucné 3,5% tuku 45 Parky drabezi lahudkové 1350
Houska 553 Miléko ovci 29 Pecené¢ debrecinska 1540
Dalamanek 525 Miléko kozi 42 Sunka kufeci 909
Babovka 80 Podmasli 57 Salam - gothajsky 2280
Brambory nové - varené 325 Syrovatka 45 Salam - Sunkovy 827
Brambory podzimni - varené 312 Jogurt bily 1,5% tuku 45 Mortadela 827
Knedlik - bramborovy 303 Kure 66 Maslo cerstvé 5
Knedlik - houskovy 670 hovézi maso - predni libové 69 Sadlo 1
Kolinka 6 Teleci maso - primér 95 Slanina anglicka 1200
Jablko 2 Veprové maso — primér 80 Olej olivovy 2
Broskev 3 Pstruh 45 Olej tepkovy 0
Jahody 2 Losos 51 Vejce slepici 135
Brokolice 33 Makrela 95 Cukr 0
Celer 99 Treska - filé 75 Med vceli 6
Cibule Jarni 10 Tunak 40 Parizsky dort 334
Cuketa 3 Sardinka 117 Oplatky lazenské 54
Kvétak 26 Kralik domaci 45

o4



3 Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http;//www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http;//www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

*#Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

Fwww.fzv.cz
“www.vyzivadeti.cz

“1Spolecnost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro piijem Zivin, VyZivaservis
s.r.o., 2011

“21 mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu =6 mq all-trans-
-B-karotenu = 12 mg jinych karotenoidti s charakterem
provitaminu A =1,15 mg all=trans-retinylacetdtu = 1,83
mg all-trans-retinyl-palmitdtu; 1 IE (mezindrodni jednotky
- jsou pouZzivdny pouze pro farmaceutické tucely) = 0,3 ug
retinolu

“7de se jednd o odhadnutou hodnotu
“1ug=1U;11U=0,025pug

“Némeckd Spolecnost pro détské Iékarstvi doporucuje
nezdvisle na produkci vitaminu D UV zdfenim v kizi a na
prijmu vitaminu D z mater'ského miéka, resp. z kojenecké
mlécné stravy (zdkladni vitaminizace) pro profylaxi kfivice
u kojenych a nekojenych déti denni ddvku vitaminu D 10-

12,5 ug (400-600 IE) od konce 1. tydne Zivota aZ do konce
1. toku. Profylaxe miize pokracovat v 2. roce Zivota béhem
zimnich mésicd.

6 Némeckd Spole¢nost pro détské Iékarstvi doporucuje
nezdvisle na produkci vitaminu D UV zdfenim v kdzZi a na
prijmu vitaminu D z materského miéka, resp. z kojenecké
mlécéné stravy (zdkladni vitaminizace) pro profylaxi kfivice u
kojenych a nekojenych déti denni ddvku vitaminu D 10-12,5
Ug (400-600 IE) od konce 1. tydne Zivota aZ do konce 1. roku.
Profylaxe miiZe pokracovat v 2. roce Zivota béhem zimnich
mésicd.

#1 mg ekvivalentu RRR-a-tokoferolu (D-a-tokoferolu) = 1,1
mg RRR- a-tokoferylacetdtu (D-a-tokoferylacetdtu) = 2 mg
RRR-a-tokoferolu (D-f3-tokoferolu) = 4 mg RRR-y-tokofero-
lu (D-y~-tokoferol) = 100 mg RRR-O-tokoferolu (D-0- tokofe-
rolu) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienolu (D-a-tokotrienolu) = 1,49
mg all-rac-a-tokoferylacetdtu (D-L- a-tokoferylacetdtu).

“Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
“Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
%01 mg ekvivalentu niacinu = 60 mg tryptofanu
51Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
2Zde se jednd o odhadovanou hodnotu

“3Soucet vsech sloucenin s ucinky foldtu v obvyklé stravé =
ekvivalent foldtu (dle nové definice)

#Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
*Zde se jednd o odhadovanou hodnotu

*Zde se jednd o odhadovanou hodnotu

57Spole¢nost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, ViyZivaservis
s.r.o., 2011

581 mmol sodiku odpovidd 23 mg; 1 g kuchyriské soli (NaCl)
obsahuje 17 mmol sodiku; NaCl (g) = Na (g) x 2,54; 1 g NaCl
=049 Na

*9Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
89Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
67Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
&VWjimka: pfedéasné narozené déti

8Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
5Vyjimka: pred¢asné narozené déti

%Zde se jednd o odhadovanou hodnotu

%Potreba Zeleza je aZ od 4. Mésice, novorozenec obdrZi pla-
centou Zelezo vdzané na hemoglobin

Zde se jednd o odhadovanou hodnotu
%Zde se jednd o odhadovanou hodnotu

9Spolecnost pro vyzivu CR: ViyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, ViyZivaservis
s.r.o., 2011

Program Nutriservis, Forsapi (www.forsapi.cz)
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