VYZIVA DETI
VYZIVA V KOJENECKEM VEKU

» Potieba E (vSech zivin) je v 1.r. nejvyssi — riistové pozadavky.

e Zvlastni vyZzivova doporu€eni — pro kojence a détino 3 let — zvl. vyzivoveé
pozadavky — napft. pocatecni kojeneckd vyziva prim. zpracovand podle
nafizeni obsahuje vice nez 30 komponent v pfedepsaném mnoZstvi.

 Kojenecka vyziva je nejsledovangjsi skupina potravin. Schvaluje ji Ceska
pediatricka spole¢nost, Hlavni hygienik. Koj. vyziva mé specialni logo.

3 obdobi:

1.0obdobi — vyhradné mlécné — pIné kojeno nebo ml. Koj. vyziva.

Do konce 6. mésice. Mnozstvi 150 — 180 ml/kg/den.
2. obdobi — pfechodné

3. obdobi — smiSend strava — postupn¢ zatazovana upravena strava dospélych.

Obdobi jsou urcena funkéni schopnosti trav. traktu, psychomotorickym vyvojem

a funk¢ni schopnosti ledvin.

Prikrmy
Zavadét nejdiive po 4 mésicich, nejpozd€ji na konci 6. mésice - mléko uz
nepokryje energetické pozadavky (B, Fe, Zn) .Casné zavadéni piikrmu neni

dobré — zvySuje se osmoticka zatéz ledvin, moZznost vzniku potr. alergii.

Pridavky vitaminu a mineralnich latek

VIT.D
* Pokud je matka dostatetné zasobena, dit¢ exponovano sl. Zafeni neni
potieba dopnit.

» Obdobi fijen-biezen — nedostatek slunka — nutna suplementace.

« DDD 400-500 IU/den.

* Podavat samotny, ne s vit.A — pozor-koj. vyZiva se o vit D obohacuje.
VIT.K

» K prevenci krvacivého onemocnéni vSem novorozencim 1 mg/den.



JOD

Kojené déti jsou rizikové — matka by méla jist alespon 2xtydné ryby.
V tabletkach 2pg/den. Ptidavek 1 do koj. vyzivy.

FLUORID

Prevenci zub. kazu — od 6. mésice véku 0,25 mg ionti fluridu v tbl.
Preventivni poddvani ve spravnych davkach |kazivost az o 50%.

Je tteba zkorigovat, az si zacne Cistit zuby.

BATOLATA A PREDSKOLNI VEK

Zpusob vyzivy se hodné méni — dit¢ ma byt vedeno k tomu, aby pochopilo

dalezitost spravné vyzivy pro rist a ment. Vyvoj, zasady spravné vyzivy a

osvojit si dobré stravovaci navyky.

1.- 6. rok — rozvoj dovednosti, riist je pomalejsi -|chu’t k jidlu, | se zdjem o

jidlo, rozdilny ptijem jidla béhem dne, ale piijem E je staly. Décka maji malou

kapacitu zaludku, stfidavou chut k jidlu, jist v menSich porcich nékolikrat

denng.

Diilezité: nenutit décko k jidlu!!!

Neomezovat tuk ani cholesterol ( chol.100mg/1000kcal =700 ml mléka)
MIéko v kazdém dennim jidle min. 500 ml nebo 4 porce ml. Vyr.
sacharoza 10-12% E — ne ndhradni sladidla, med ano

vlaknina 5g/den do 2 let — pak 5g + v¢k.

Dbat 1 na jiné smysly — teplota, viing.

Déti nejedi dobie, kdyZ jsou unavené — vhodna mirna aktivita.

1,5hod. pted hl. jidlem by nemély nic dostavat

spravna vyziva — posila imunitniho systému — vit.D, ca, Fe, Na, K, Mg,

Zn, Se, Cu.



Tab. Potteba energie

V¢ek Energie v kcal/kg/den
1.- 3. rok 102

4. —6.rok 90

7.—10. rok 70

Zasadni pravidlo: 1000 kcal + 100 kcal na kazdy rok véku

Tab. Potfeba bilkovin

vek Mnozstvi bilkovin
1.—3.rok 1,8 g/kg/d
4. —6.rok 1,5 g/kg/d
7.—10. rok 1,2 g/kg/d

Tab. VyzZivové poruchy prokazané v détstvi

Nadmeérny energeticky ptijem

Nadmérny celkovy piijem B zivocisnych

Snizeni celkového piijmu S, zejména polysacharidl a relativné vysoky piijem
jednoduchych sacharida

Nadmérny ptijem T, zejména saturovanych MK a cholesterolu




SKOLNI VEK A ADOLESCENTI

Vyziva je hybnym cinitelem vSech metabolickych procesii org. A pii jejim
nedostatku ¢i nadbytku mtize dojit k poruse téchto procest, k postizeni rustu,
vyvoje zdravotniho stavu.

Vseobecna vyzivova doporuceni pro dospélé jsou platna i pro déti.

Potieba E

Z4visla na véku, hmotnosti, vySce, zdr. stavu.

6 — 12 let cca 2000 kcal. Diferenciace u pohlavi.

Tab. Potieba Energie u dospivajicich

Vek chlapci Divky

11-14 55 kcal/kg/d 47 kcal/kg/d
1518 45 kcal/kg/d 40 kcal/kg/d
19 —-24 40 kcal/kg/d 38 kcal/kg/d

Potieba Zivin

Sacharidy

Nejvyznamnéj$i — polysacharidy + ovocny cukr.

V obdobi predsk. — skol. véku ptijem vlakniny 5-10 g. Je dobré, kdyZ si zvykne.
Tuky

Hlavné es. MK

Pozor na trans MK (susenky, hranolky, oplatky,...)

Opt. podil T —30-35%

Pokud ma dité méné€ nez 27% tuku ve stravé — nedostatek vit. A

Bilkoviny

Pozor na BH bilkovin — min. 40% B Zivoc¢isSného puvodu.
Potieba B:

VEk chlapci Divky
11-14 1,00 g/kg/d 1,00 g/kg/d
15-18 0,85 g/kg/d 0,84 g/kg/d
19 -24 0,80 g/kg/d 0,80 g/kg/d




Vitaminy a ML

Potteba vitaminl u dospivajicich je vyssi, obzvlast u chlapct.

U adolescentl byva nedostatek vit. A, B (vyznam pfi energ. metabolismu bunék
v ristu), C, D (Ca) — pestra strava.

V dobé¢ rlistu se zvySuje procentudlni zastoupeni tuku v prosté tkéani, tim také
mnozstvi myoglobinu, coz vyzaduje ptivod Fe (nedostatek: letargie, unava,
bolesti hlavy, infekce).

Jod!!!

V obdobi dospivani — poruchy pfijmu potravy,alternativni vyzivové smery,

podvyziva — patologické stavy, jejichz ptivod je v nedostatku B, ¢i E.



STRAVOVACI NAVYKY
Dité je nejprve pasivnim piijemcem potravy — propracovany systém odbornici,

pediatii, vyziva pokryva veSkeré potieby, vSichni se snazi.

S vékem ditéte ubyva doporuceni a vyziva je vice podminovana vyz. zvyklostmi

rodiny — podvédomé ptijima a vytvaii si zaklad do dospélosti.

Vybér potravy hodné ovliviiuje psychika, libost, ¢i nelibost chuti — preference
sladkého (POZOR!).
NE NASIL{!!!

Ptredskolni vék — chutna ovoce, zelenina ne, maso musi byt mékké zvykatelné,

mléko chutnd, susenky, pecivo chutna. Strava lehce ohtata, jednoducha.

Skolni vék — diiraz na snidang! — nedostatek tekutin po noéni pauze — funava,
nepozornost, bolest hlavy, infekce.

Pitny rezim ve Skole.

Skolni stravovani — propracovany systém — kryje 1/3 energ. piijmu — ddcka,ktera

nechodi ve Skole na obédy — Spatné stravovaci navyky.

Adolescenti — fast food — deficitni pro nékteré slozky , hodn¢ kaloricka.



