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VYLUCNE KOJENI
» Na populacni urovni nema vylucné kojeni po 6
mésicu negativni ucinky na rust kojencu. VyZivova
potreba donosenych deti s normalni porodni hmotnosti
muze byt obvykle pokryta samotnym materskym
mlékem po dobu prvnich Sesti mésicu, pokud je matka v
dobrém vyzivovéem stavu.” ..dle rady WHO

UDRZOVACI KOJENI
do dvou let i dele
ve véku 12-23 mésicu poskytuje MM az 35% CEP
po ukonceni 6.mesice je obtizné kryt vyzivovou potrebu
jen MM
vétSina kojencu je vyvojoveé pfipravena na pfijem jinych
potravin



ZAVADENI| PRIKRMU

(ne drive nez po 4.mesici)

Pokud dite prospiva (kojené/nekojene) a nema hlad
(nekojené vypije az 1000 ml nahrad) — prvni
prikrm v ukonceném 6.mesici

PokraCovat v kojeni dle potfeby ditéte

Zacit jednou potravinou s frekvenci 1-2 1ziCky
prikrmu (hladké kase) 1-2krat denné

DalSi jednu potravinu zkusit pfidat priblizné za 3
dny



KDY JE DITE PRIPRAVENO NA PRIKRM?

Dobre kontroluje pohyby hlavou

Sedi s oporou

Je schopno polykat ze |ziCky i stravu, ktera neni tekuta
Spravny vyvoj funkce GIT

Dosazeny stupen neuropsychickeho vyvoje

PRVNI PRIKRM ZAVADET

Ve vhodnou dobu, kdy je dité dobre naladenée
Kdy sama maminka je v klidu, nema shon

Prvni prikrm bereme spise jako hru nez jako ,dokrm®-
Ingcﬂ(e o to dite nakrmit, ale seznamit s novou chuti a se
zickou



CiM ZACIT?

(napr. varena mrkev, brambor...cuketa, dyné, baklazan,
fenykl, koren petrzele, kedluben, Spenat, mangold,
cervena repa, porek, kvétak, brukev, kapusta, zeli)

Az se dité nauci jist zeleninu, pridavame postupneé:

kure, kruta, kachna, husa, hovézi, jehnécdi, kralik —
cca 1pl/davku—20g

banan, jablko, merunky, broskve, meloun,
svestky, hrusky...

kase, pecivo



MASO, VEJCE
Zaciname podavat, jakmile dité pekné ji
zeleninové prikrmy
MuUzeme zacit masovymi vyvary — hoveézi

Postupné maso pridavame i do prikrmu nejdrive
jemné rozmixované, pozdéji nakrajené na
drobné kousky

Misto masa muzeme pridat natvrdo uvareny
Zloutek

ryby po 1. roce zivota
bilek po 1. roce zivota



VYROBKY Z OBILOVIN

Kage: Casto jsou doporucovany zbyteéné brzy, aby dité
zasytily a prodlouzil se tak noCni spanek ditéte —to
ovsem neni opodstatnéneé

Vyhodné jsou kase instantni ryZzové s rluznymi
prichutémi, jsou obohacené mineralnimi latkami

Pecivo — cca od 8. mésice

Celiakie — vzedmuté brisko, objemné stolice 1-3 krat
denné, neprospivani, nechutenstvi. Lepek v béznych
obilovinach, nepritomen napt. ryze, kukurice,
pohanka...WHO doporucuje expozici malému mnozstvi
lepku mezi 4. — 7. mésicem za soucasného kojeni



POSTUPNE ZAVADEN| PRIKRMU

Nepfislazovat. Nesolit do konce 1.roku

Do zeleniny zaCneme pridavat maso (asi 1
pz na davku), 1x tydné vareny Zloutek

Od 10. mésice jogurt, kravské mléko az od
12 mésice, Ne nizkotucné ml. vyrobky

ZacCiname jednim druhem zeleniny, po 2-4
dnech dalsi druh
Ovoce podobné

Obilné kasSe, pozdéji pecivo, téstoviny, ryze

Senzitivni perioda a kriticky vek

KUDLOVA, E. — MYDLILOVA A. Vyzivové poradenstvi u déti do dvou let,
Grada, Praha, 2005. ISBN80-247-1039-0



PRIKRM = CITLIVE KRMENI

1. CiL; NAUCIT DETI JiST LZICKOU KASOVITOU STRAVU

Mnozstvi

prikrmu

Cetnost a
energeticka
hustota
prikrmu

6-8 mésicu

asi 118 — 162 g /den
NK —asi 500 ml
pokr. M/den

2-3 x denné
K-0,5 MJ/den

NK - celkem 2,5
MJ/den

9-12 meésicu

asi 282 — 387 g /den
NK — 200 — 400 ml
pokr. M./den

3-4x denné
K-1,3 MJ/den

NK - celkem 2,9
MJ/den

420 — 475 g /den

4-5x denné
K-2,4 MJ/den

NK - celkem 3,8
MJ/den

,samo“ 3 hlavni
a 2-3 mensi
porce pestré
stravy denné
cca 4,5 MJ/den




ditéti pomahat, kdyz se uci jist samo
citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti

dité krmit pomalu a trpélive (neklidné dité v klidném
prostredi)

zkouSet ruzné kombinace, chuti, struktury
povzbuzovani K jidlu
krmeni je také doba ucCeni a lasky !!!




PESTROST

Sul, tuky a cukry
uzivejme stfidme! 0-2 porce

MIiéko, mléCné vyrobky 2-3 porce
Ryby, drlibez, maso, vejce,
lusSténiny, ofechy 1-2 porce

Zelenina 3-5 porci
Ovoce 2-4 porce

Obiloviny, téstoviny,
ryze, pecivo 3-6 porci

Jednotkova porce pro batolata...0,6 x jednotkova porce pro dospélé



BEZPECNOST PRIKRMU

Zachovavejte spravnou hygienu a zachazeni s
potravinami

Pred pripravou jidla a krmenim ditéte umyjte ruce sobé i
ditéti

Skladujte potraviny vhodnym zpUsobem a servirujte jidlo
jakmile je pripraveno

K priprave a servirovani pouzivejte Cisté kuchynské
nadobi a nastroje

Pri krmeni pouzivejte Cisté hrnicky, misky a lzice
Nepouzivejte kojenecké lahve, protoze se Spatné udrzuji



POTRAVINA

DOBA SKLADOVAN]

Lednice (47C)

Mrazniéka (-18°C)

Syrove maso a masne vyrobky

SyrTové maso ve vétiich kusech 3-3 dnft 4-12 mésich
Mlets maso 2 duy 3-4 mésien
Euie, krita 2 duy 9-12 mésict
Kachna, husa 2 duy & mésict
FEoyby netuéneé, file 2 duy 4-6 mésicn
Eybv tuéné 2 dny 2-3 mésice
Vnitinost 2 duy 1-3 mésicn
Mekke wzemmny 2 dny 2 mésice
Ovoce a zelenina
Hroznove vino, meruiky, Svestky, msky 3-3 dnft 8-12 mésich
Bobulové ovoce 2-3 duy 8-12 mésict
Zalenina 3-7 duth 8-12 mésied
Houby 2 duy & mésich
Mléko, mlééné vyrobky a vejce
Mléko 3-5 dmth *
Sty 34 tydny & mésicn
Tvaroh, jogut 1 tyden *
Maslo 2 tirdmy 9 mésicn
Vejce cerstva 3 tydny 10 mésici (bez skofapek)
Vaiené pokrmy
Pecené, valené maso 3-5 duti & mésich
Tepalné upravena dribaz 3-4 duy 4-6 mésien
Wateni jidla 3-4 duy 3-6 mésicn
Masove polavky, omadky 1-2 duy 2-3 mésica
Tepalngé upravena ryba 3-4 duy 3 mésice
Sladkosti
Zmuzlina ® 2 mésice
Doty 2-3 duy & mésicn
Dorty se Slehackou 1 den *
Jiné
Kojenacky piikim po otevient 2 dny *
Chleb * £-12 mésict
* 4-6 mésich

Sladke peéive

* neni vhodna takto uchovavat




R0Ozv0OJ DOVEDNOSTI PRO PRIJEM POTRAVY

6. mesic: kojenec pridrzuje lahvicku
/. mesic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si ji do ust

24. mesic: v zasadeé se samo naji



MECHANIZMY PRIJMU POTRAVY

Série pohybu nutna ke spolknuti kasovitého nebo tuhého
sousta je jina nez k sani a polykani tekutiny

5. mésic — zmoulani
7. - 9. mésic — rytmické zvykaci pohyby

8.— 12. mésic — jazyk se hybe ze strany na stranu a
posunuje potravu ke stolickam

IIIIII

Nutno postupovat pomalu a individualné



CHOVANI Primér | Rozmezi
v mésicich
HRUBY MOTORICKY VYVOJ
V poloze na biisku zveda hlavicku 1.5 0,1-4.5
Udrzi kontrolu nad hlavickou, pokud je naklonéno 2.3 0.6-6,0
V poloze na biisku udrzi svou vahu na piedlokti 2,5 0.38-5,5
V poloze na biitku se zdviha na napfimenych pazich 4.0 1,0-9.0
Sedi na kliné dospélého bez pomoci 8.0 5.5-15.0
Chodi bez pomoei 12,0 9.0-17.0
Leze po nabytku 13.2 8.5-20,0
Bézi bez padu 15,2 11.0-22,0
JEMNY MOTORICKY VYVO]
Dava si hragky do ust 3.3 0.1-6,5
Saha po lziéee, kdyz je hladové 5.5 2.5-9.5
Pieklada potraviny z ruky do ruky 6.7 4-14.0
Samo se krmi susenkami 7.7 4-14.0
Ji ,potravu do ruky* bez daveni 8.4 6-12.0
Pouziva prsty k pfitazeni potravy 8.7 5-20,
Dava si prsty do Gst, aby posunovalo potravu a udrzelo ji v ustech 9.3 4-18.0
Poituchuje potraviny ukazovackem 10,2 4-18.0
Pouziva prsty, aby se samo krmilo mékkou nebo nasekanou stravou 13,5 9.5-20,0
Piiklada 1zi¢ku k Gstim jeji stranou 14,4 9-20,0
Nabird viskozni potraviny (puding) a dava si je do 1ist 17,0 11-24.0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOI]
Otevira usta, kdyz se lzi¢ka piiblizi a dotkne rta 4.5 0.5-9.0
Pii vlozeni sousta do uist pohybuje jazykem dopiedu a dozadu 4.8 2-10.0
Posouva jazykem sousto do zadni éasti ust, aby je mohlo spolknout 5,0 2-7.5
Udrzi sousto v tistech a nemusi se mu davat znova do st 5.7 0.5-10.,5
Pouziva jazyk a usta k prizkumu tvaru a struktury hraéek 6.3 3.5-9.5
Bere sousto z [ziéky pomoei horniho rtu 7.7 4-16,0
Zvyka mékkou potravu a vétsinu udri v tistech 9.4 6-14.0
Zvyka tuzsi potravu a vétdinu udrzi v tstech 10,5 4-16,0
Zvyka a polyka tuzéi potravu bez zakuckani 12,2 7.5-20,0
Zvyka potraviny, ze kterych se uvoliiuje ét'éva 15.3 9.5-23,0




VYZIVAYV 6. - 8. MESICI

Prikrm 21 %, MM 79 %

U nekojenych — cca 500 ml pokracovaciho mléka/den
K -0,54MJ/den prikrmu (tzn. cca 118-160 g/den)

NK - celkem 2,5 MJ/den

Béhem prvnich 2-3 tydnu by méla byt jedna mlécna porce
(150-200 g) zcela nahrazena masozeleninovym prikrmem

Ovocné pyré pozdéeji mozno smichat s jogurtem
Obilné kase

Prikrm 2-3krat denné

Zvykani do ruky

Zkouset nechat krmit ,,samo”

Povzbuzovat — nenutit (15-30 minut)




Konzistence — husta kase — spise rozmackavat
postupné nove chute

maso (1-2 pl/davku, Fe!), zloutek (1/tyden),
neslazeny bily jogurt, kase

neprislazovat, nesolit

Nepodavat neupravene kravske mleko, tvaroh,
pridavky tekutin (do 10.m u Casto kojenych deéti),
nerozpustné malé kousky potravy



VYZIVAV 9. — 12. MESICI

Prikrm 45 %, MM 55 %

U nekojenych — cca 200 - 400 ml pokraCovaciho
mléka/den

K- 1,3 MJ/den prikrmu (tzn. cca 282-387 g/den)
NK - celkem 2,9 MJ/den

Prikrm 3-4krat denné

Potraviny do ruky

ZkousSet nechat krmit ,samo” IzicCkou — povzbuzovat
Pokrm z hlubsi tezsi nerozbitné misky

Tekutiny (po 10.mésici) podavat ze salku




Konzistence
postupne zavadet mekkou kouskovitou stravu
spiSe krajet nez rozmackavat

od 10.m dalsi tekutiny (200 ml koj.vody)
od 10.m kravské mléko (ne jako napoj — pouze do pokrmu)
ovocné dzusy max. 120-150 ml (15 g sacharidu/100 ml)

neprislazovat, nesolit

nepodavat uzeniny, tuCné maso, pastiky, majonezu, vajecny
bilek, tvaroh, nizkotucneé mlécné vyrobky



VYZIVAV 1. - 2. ROCE

Prikrm 65 %, MM 35 %

K- 2,4 MJ/den prikrmu (tzn. cca 420-475 g/den)
NK - celkem 3,8 MJ/den

Prikrm 3-4krat denné€, od 12. mesice pridat i 1-2
svacinky

Navyk pravidelneého rozlozeni stravy

UCit jist samostatné (IziCka...pfibor), ale nenechat
bez dozoru! - Cas, pozornost, trpelivost

,Jidlo do ruky”



Objem snedeného jidla se ze dne na den méni

Co nejvice ruznych potravin (potravinova pyramida)
Zelenina a ovoce u kazdého jidla — Skrat denne
Maso 3 pl/den, mléko a mlééné vyrobky

NEPODAVAT
nizkotucneé vyrobky
prilis Casto limonady a sladkosti
malé pevne kousky potravy



VYZIVA PO 2. ROCE

Dite ji ,samo” 3 hlavni a 2-3 mensi porce pestre
stravy denne

VYSS|I SPEKTRUM POTRAVIN:
Cast vyrobku z obilovin celozrnna
ovoce a zelenina 5krat denné
maso, vajicka
mléko a mlééné vyrobky - polotu¢né
tuky — po 2.roce podil v potrave snizovat



BATOLE - stolovani

Jednorocni dité
ji pomoci prstu
potrebuje pomoc pri drzeni hrnecku

Dvouleté dite
schopné drzet hrneCek samo
dobre pouziva lzici — dava vsak prednost rukam

Sestileté dité
- zaCina pouzivat nuz ke krajeni i roztirani



Rust je pomalejSi — méni se chut k jidlu

Dobry jedlik kojenec — Spatny jedlik batole
Meni se objem snézeneho jidla ze dne na den -
typicke

y<Jidelni rozmary®

Ruzny pfijem — v8ak energeticky pfijem staly
Nenutit, ale stale nabizet rozmanitost



BATOLECI NEGATIVIZMUS

FRUHAUF. P.: FYZIOLOGIE A PATOLOGIE DETSKE VYZIVY, KAROLINUM, PRAHA, 2003
Odmitani (nejen) jidla typicke pro batoleci vek, souvisi s
rozvojem osobnosti

Jak na nej:

Servirovat vzdy menSi porce nez dité pozaduje a potom
pridavat, kdyz o to samo pozada

Pri obavach z nedostatku zivin je vhodné vest potravinovy
denik, ktery obvykle dokaze nutriCni dostateCnost

Pokusit se o pravidelnost jidla

Nezlobit se na dite, ze v batolecim veku ji pomoci rukou



BATOLECI NEGATIVIZMUS |I.

FRUHAUF, P.: FYZIOLOGIE A PATOLOGIE DETSKE VYZIVY, KAROLINUM, PRAHA, 2003

Udelat u jidla zabavu (Iépe chutna barevna jidla nez
bezbarve kase). Ale neprehanet!

Pokusit se zapojit dite do pripravy jidla

Nedavat diteti uplatky za jidlo

Nevnucovat diteti tu potravu, kterou odmita

Nesrovnavat dite s ostatnimi détmi. Individualni pozadavky
jsou odlisné. Primérna spotreba je cenna statisticky, ale neni
mozne z ni vyvodit pozadavky na individualni potrebu



CHOVANI RODICU JAKO VZOR PRO DITE

Déti se u€i napodobovanim svych rodicu !
(od 1 roku spolecné jidlo — ale spolec€né jist uz d“g'.v)

— 1,§9..,— 24 meésicu
R

Odmitani noveé potraviny 0 - 89 x (median 11x)

Sledovani maminky konzumujici novou potravinu vedlo k lepsi
akceptaci této potraviny u ditéte

BENTON, D.: Role of parents in the determination of the food preferences of
children and the development of obesity. Int J Obes Relat Metab Disord. 2004
Jul;28(7):858-69

BIRCH, L. L.: Development of food acceptance patterns in the first years of life.
Proc Nutr Soc. 1998 Nov; 57(4):617-24



KAZUISTIKA C. 1: HOLCICKA |.B.
(19 MESICU)

Duvod navstévy: nizka hmotnost i délka

Porodni hmotnost/ délka V soucasnosti hmotnost/délka
3100 g/ 51 cm 8400 g/ 78 cm

Nutricni anamnéza:

KOJENI

- do 3. mésice: uméla vyziva + kojeni cca 50:50 (inkubator, srdeCni vada)
- do 6. mesice: plné kojena
- od 7. mésice: kojeni + postupné zavadéni pfikrmu
- v 19. mésici: kojeni 5krat denné a 4krat v noci
JIDELNICEK:
- 1. patro: chléb, pisSkoty
- 2. patro: prednost ma ovoce
- 3. patro: tvaroh, pl. syr, kase uz ji nechutnaji,
z masa pouze krali€i licka, ob¢as vajicko
- 4. patro: sladkosti nedostava
STOLOVANI:
- neni krmena, ji sama Izi€kou

maminka Ceska, tatinek Spanél — nizsi vyska



KAZUISTIKA C. 1: HOLCICKA |.B.
(19 MESICU)
Rady:
- zaradit tucné mlécné vyrobky (tucné jogurty, pribinacky, zdobit
SlehaCkou)
- zkousSet noveé varianty: husté polévky, omacky

- pomoci s krmenim + spolecné stolovani
- psat jidelni zaznamy

Kontroly:
y 1. navstéva 1.kontrola 2. kontrola 3. kontrola
14/08/2008 04/09/2008 21/10/2008 21/11/2008
Hmotnost 8,4 kg 8,6 kg 8,6 kg 8,6 kg
Délka 78 - 80 82

Zmeny:.

- strava stejne objemna, ale energeticky bohatsi

- pravidelné vecere s tatinkem, snizovani frekvence kojeni
- postupné zvysSovani telesné hmotnosti i delky



KAZUISTIKA C. 2: CHLAPECEK V.S.
(18 MESICU)
Duvod navstévy: problémy se stravovanim + neprospivani

Porodni hmotnost/délka V soucéasnosti hmotnost
2600 g/ 49 cm 9600 g

NutriCni anamnéza:
KOJENI

- do 6. mesice: plné kojen
- od 7. mésice: kojeni + zavadéni pfikrmuU (v 10. mésici hospitalizovan, jedl jen banan)
- v 18. mésici: kojeni 2krat denné

JIDELNICEK: (po objednani do poradny zlepseni)
- 1. patro: corn flakes, téstoviny, obilné kase

- 2. patro: prednost ma ovoce

- 3. patro: tuéné mlééné vyrobky, kase, krati maso, ...
- 4. patro: sladkosti nedostava

STOLOVANI:

- krmen «za pochoduy, «jidelni divadélko»

Vyzivové zvyklosti rodi¢u: nepravidelnost, spéch, «za pochodu»




KAZUISTIKA C. 2: CHLAPECEK V.S.
(18 MESICU)
Rady:

- pomalu zvétSovat porce, zavadét nové varianty pokrma

- spolecné stolovani, kultura stolovani — napodoba zvyklosti i
jidelni€ku rodicu

- psat jidelni zaznamy

KontrOIy: 1. navstéva 1. kontrola
03/03/2009 30/03/2008
Hmotnost 9,6 kg 10,4 kg
Zmeny:

- vétSi zajem o jidlo (michani 1ziCkou), o ochutnavani jidla rodicu



KAZUISTIKA C. 3: CHLAPEC S.B.
(3 ROKY)

Duvod navstévy: problém s polykanim kouskovité stravy

hmotnost/vysSka
14,5 kg /95 cm

Nutri€ni anamnéza:

- ji potraviny v mixované podobé (zeleninové a masoveé vyvary,
mlécné a ryzové kase, koktejly)

- v prubéhu dne mu maminka zkousi davat ovoce, zeleninu

- k vecCeri vypije 2 lahvicky kaSe, 1ziCkou odmita

Osobni anamnéza: o S §
- funkEni onemocnéni souvisejici s polykanim lekarem vylouceno
- citlivy a bystry chlapec, pamatuje si zazitky od 8. meésice

Rodinna anamnéza:

- matka astmaticka v invalidnim duchodu

- problémy s polykanim méla sestra od matky i sestra od otce
- rodic€e ziji oddélené, v souéasné dobé se rozvadéji



KAZUISTIKA C. 3: CHLAPEC S.B.
(3 ROKY)
Rady:

L a4

- snazit se nenasilné obohacovat jidelniCek o hustsi a kouskovitejsi
stravu

- vyhledavat spoleCnost stejné starych deti a zkusit vyuzit snahu o
napodobu vrstevniku

- pozornost vénovat i né¢emu jinému: jidlo v prubéhu celého dne =
zacarovany kruh!

- vyhledat pomoc psychologa/ psychoterapeuta

Zmeny:

- za 12 mésicu 10 kontrolnich navstév, rady postupné plnény

- posledni méreni: 102 cm a 16,4 kg

- postupné nizSi obavy z polykani stravy — velka chut zkusit jist
potraviny jako ostatni deti

- v soucCasne dobé konzumuje piskoty, susenky, rohliky, kfrupky
- nabizena pomoc psychologa nevyuzita



PREDSKOLNI VEK 3 -6 LET

stfidava chut k jidlu— mensSi porce nékolikrat denné (5krat)
mala kapacita zaludku
zvySena pohybova aktivita
zmena slozeni tela — tukova tkan x svalova tkan
vstup do kolektvnich zarizeni
500 mil/den mléka + mlécné vyrobky
vlaknina:
kojenec az 2leté batole — 5 g/den
starSi déti - vék v letech + 5g/den

Odmitani
- prilis teplych jidel
- jidla smichana dohromady
- citlivost na pachy, které snado zjiStuji
- rozvareného (predevsim zeleniny)



ORIENTACNI ZAKLAD JIDELNICKU

Vek 2-3 roky Vek 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
MIko a mlécné Y hrnecku 4.5 Y - %2 hrneCku 3-4 Y hrnecku mléka = 15-20 g syru = % hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) jogurtu
Maso, dribez, ryby |30-60 g ) 30-60 g ) 30 g masa mize byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zicemi vafenych luSténin

Zelenina vafena 2-3 lzice 3-4 1zive Zahrnuje jednu listovou nebo Zlutou zeleninu
Zelenina syrova 4-5 4-5 | pro obsah vitaminu A (mrkev, Spenat brokolice)

n¢kolik malo kouskt n¢kolik malo kouskt
Ovoce syrové 1/2-1 malé 1/2-1 malé Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 lzice 4-5 |4-6 lzice 4-5 |nebo piipadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba miize byt nahrazen 2
obili hrneckem vafenych té€stovin nebo ryze
celozrnny chléb %2 — 1 krajic 3-4 |1 kajic 3-4

Vatené obiloviny

Vi - 5 hrnecku

Y5 hrnecku




VZDELAVACI PROGRAM PRO MATERSKE
SKOLY ZDRAVA ABECEDA

www.zdravaabeceda.cz

Vzdelavaci program podporujici zdravy zivotni styl
zameéreny na déti v predskolnim véku

Cil: podporit prostfednictvim pfipravenych
tématickych celkd spravné navyky pro zdravy
zivotni styl déti a nasledné i rodicu.

S metodikou jsou seznamovani pedagogové MS
prostfednictvim seminarl organizovanych v
metodickych centrech projektu



http://www.zdravaabeceda.cz/

/"
PITNY REZIM DET] 5} -

Obsah vody v tele dospelého cca 50 - 60%
U déti az 65 - 70%
Mnozstvi vody ovlivhéno — vékem, pohlavim,

okolni teplotou, prijmem tekutin, vihkosti
vzduchu, zdravotnim stavem, tehotenstvi aj.

Déeti se dehydratuji velice brzy

Casto ignoruji pocit Zizné ... nabizet!

Prijem tekutin by mél byt rovhomeérny

Je dulezité mit prehled o pitném rezimu ditéte
(Skolka, babicka...)

VySsSi potreba tekutin je pri pohybu a ve vyssi
teploté

o

d



POTREBA TEKUTIN

Potreba tekutin je velmi individualni, zalezi na hmotnosti, fyzické aktivite,
klimatickych podminkach, zdravotnim stavu, veku....

Potreba tekutin podminéna vékem

Veéek Potreba tekutin ml/ kg/den
1-6 let 90-100
7-10let 70-85
11-18 let 40-50
Dospely 30-35

Potrfeba tekutin formou napoju zalezi i na skladbé stravy (ovoce, zelenina,
polévky, mléko .... 1zastoupeni vody), nezapomenout zahrnout!!!



Nabizet détem tekutiny v pribéhu celého dne,
predchazet zizni

Zaklad pitného rezimu tvori nekaloricke napoje —
voda kojenecka, pramenita, kvalitni vody

z verejneho vodovodu, mineralni vody se slabou
mineralizaci

Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuiji
zbyteCne vysoke mnozstvi energie. Vétsina
slazenych napoju obsahuje i vySSi mnozstvi
pridatnych latek, jejichz prijem neni zadouci.



Nepodavat Casto napoje s obsahem oxidu
uhliitého

Idealni teplota napoje se ma pohybovat mezi 16 -
25 °C (min 10 °C).

Jiz oteviena balena voda by mela byt co nejdrive
spotfebovana a skladovana v chladnu.



DOPORUCENI PRO RODICE

Piti méjte vzdy po ruce a na viditelném misté (vylety, cesta
dopravnimi prostredky)

Nabizejte piti détem i v zapalu hry nebo formou hry

Nikdy dite v piti neomezujte

ZkouSeijte a stfidejte rizné napoje

Jdéte svemu diteti prikladem

Pitny reZzim by mél byt v pribéhu celého dne vyrovnany
Nezapominejte na ztraty tekutin pfi zvraceni a prujmech, v
horkém prostredi a pri sportu

Prijem tekutin muzeme Castecné nahradit potravinami se
zvySenym obsahem vody (meloun, hroznové vino) nebo
vodnatéjsi stravou (polévky, omacky, kase)



VHODNE ZDROJE TEKUTIN PRO DETI

Hygienicky nezavadna voda z vodovodu
Balena voda (pitna, pramenita, kojenecka)
Redé&né ovocné a zeleninové tavy

Slabé Caje (ovocne, bylinkoveé)




/ZDROJE TEKUTIN NEVHODNE PRO DETI

Sycené napoje

Balené vody s umeélymi sladidly

Mineralni vody

Neredené dzusy, sladke napoje a limonady
Instatntni napoje

Silné koncentrované C¢aje



HODNOCENI| STAVU RUSTU A VYZIVY

Antropometrické hodnoceni:

Télesna deélka: od narozeni do 2 let mérena vieze
bodymetrem, pozdeji vestoje. Porovnani s percentilovymi
rustovymi grafy — zména percentilové pozice ve sméru plus
(catch-up rast) u zdravych nedonoSencu a ve sméru minus
(lag-down rust) u déti nadpriamérné velkych matek a mensSich
otcu €i u déti diabetickych matek. Po 2. roce Zivota se u
zdravého ditéte pozice v percentilovém grafu vyznamne
nemeéni — vyjma patologie

http://www.szu.cz/publikace/data/program-rustove-grafy-ke-
stazeni



http://www.szu.cz/publikace/data/program-rustove-grafy-ke-stazeni
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HODNOCENI| STAVU RUSTU A VYZIVY

Télesna hmotnost: vazeni novorozencu a kojencu —
kvalitni elektronické vahy s digitalnim displejem.

L4V 4

Nejuzivanejsi udaj o stavu vyzivy — hodnoceni
hmotnosti vzhledem k télesné vySce (ne k veku)

Pod 20. percentil H/V — podvaha,
od 10. percentil — hypotrofie,

pod 3. percentil — dystrofie,

nad 80. percentil — nadvaha,

nad 85. percentil - obezita



HODNOCENI| STAVU RUSTU A VYZIVY

BMI — pozor na pouzivani ,normalnich® hodnot pro
dospélou populaci, pouzivaji se percentilové grafy
BMI

Stredni obvod paze — vysoce informativni, spolu s
tloustkou podkozniho tuku nad tricepsem je
doporucovanym parametrem pro hodnoceni
telesného slozeni

Tloustka tricipitalni kozni rasy — merime kaliperem
Sexualni zrani — koreluje se stavem vyzivy

— VyVOj prsni zlazy, pubickeho ochlupeni, doba
menarcheé u divek



HODNOCENI| STAVU RUSTU A VYZIVY

Obvod hlavy — parametr pro posouzeni velikosti
mozku

Kostni vék — stupen osifikace skeletu (RTG leve
ruky a distalni ¢asti predlokti) Za normalni
variabilitu kostniho zrani povazujeme pasmo plus
minus 2 roky

Laboratorni hodnoceni stavu vyzivy:

Albumin, transferin, prealbumin, RBP, cholinesteraza,
index kreatinin-vyska, dusikova bilance...



PROBLEMY VYZIVY V DETSKEM VEKU

LaktaCni poradenstvi

Zavadéni prikrmu

Problemy s prijmem potravy v batolecim veku
Nadvaha a obezita

Poruchy prijmu potravy

Potravinove alergie

Anémie



JAK ZMENIT SPATNE STRAVOVACI
ZVYKLOSTI DETI?

Potravinové preference a vybér potravin
Interakce genu a prostredi
Role rodicl a dalSich blizkych
Preference x averze
Dovednosti poradce
Akceptace, motivace
Empatie
Kladeni otazek
Naslouchani
Verbalni a neverbalni komunikace
Oblasti zajmu
VyZiva
Pohyb
Vnitrni pohoda
Prostredi



SPECIFIKA VYZIVOVEHO PORADENSTVI U
DETI
Dusevni vyvoj
Volba metodiky, pomucek

Fyzicky vyvoj a nutriCni pozadavky
Dité neni maly dospéely

Vliv prostredi na stravovaci zvyklosti
RodiCe, sourozenci
Vychovny styl
Skolka
Skola
Vrstevnici
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