


Vylucné kojeni X udrzovaci kojeni

. VYLUCNE KOJENI
- ,, Na populacni urovni nemd vylucné kojeni po 6 mésicit negativni
ucinky na rust kojencu. Vyzivova potireba donosenych deti s normalini
porodni hmotnosti miize byt obvykle pokryta samotnym materskym
mlékem po dobu prvnich Sesti mésicu, pokud je matka v dobrém

vyzivovem stavu. “ ..dle rady WHO

« UDRZOVACI KOJENI

- do dvou let i déle

- ve veku 12-23 mesicu poskytuje MM az 35% CEP

- po ukonceni 6.mésice je obtizné kryt vyzZivovou potiebu jen MM
- vétsina kojencii je vyvoj.pripravena na prijem jinych potravin




PRIKRM = citlivé krment
ditét1 pomahat, kdyz se uci jist samo
citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti
dité krmit pomalu a trpélivé (neklidné dité v klidném prostredi)

zkouset ruzné kombinace, chuti, struktury + zptisoby povzbuzovani k
jidlu

krmeni je také doba uceni a lasky !!!



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 pripravé a servirovani pouzivejte Cisté kuchynské nadobi a
nastroje

Pri krmeni pouzivejte Cisté hrnicky, misky a Izice

Nepouzivejte kojenecké lahve, protoze se Spatné udrzuji



Doba
ezpecného
uchovani
potravin
v lednici

a
mrazniCce

FOTRAVINA

DOBA SKLADOVANI

Lednice (47C)

Mrazniéka (-18°C)

Syrové maso a masné vyrobky

Syrové maso ve vitSich kusech 3-5 dnft 4-12 mésich
Mleté maso 2 dny 3-4 mésich
Kuie, krita 2 dny 9.12 mésich
Kachna, husa 2 duy & mésien
Exbv netuéné, filé 2 doy 4-8 mésich
Exbv tuéne 2 doy 2-3 mésice
nitinostt 2 dny 3-3 mésich
Mekké uzeniny 2 doy 2 mésice
Ovoce a zelenina
Hroznove vine, memiiky, fvestky, louiky 3-5 dnft 8-12 mésich
Bobulove ovoce 2-3 duy 8-12 mésicd
Eelenina 3-7 duty 8-12 mésich
Heouby 2 dny & mésich
Miléko, mlécné vyrobky a vejce
Mléko 3-5 duty *
Sy 34 tirdny & mésich
Twarch, jogut 1 tvden *
Maslo 2 tirdny @ mésich
Vejoe derstva 3 tidoy 10 mésicii (bez skofapek)
Varené pokrmy
Feéené, vajené maszo 3-5 duty & mésich
Tepengé upravena dribaz 3-4 duny 4-8 mésich
Wateni jidlza 34 doy 3-8 mésich
Masove polévky, omacky 1-2 dny 2-3 mésice
Tepané upravena ryba 34 doy 1 mészice
Sladkosti
Zrmrzlina * 2 mésice
Doty 2-3 duoy & mésich
Diorty s2 Slehaékou 1 den *
Jiné
Eeojenacky piikrm po otevient 2 dnyw *
Chlék * 6-12 mésich
¥ 4-6 mésict

Sladke peéive

* neni vhodné takto uchovavat




Co je dale nutné...

« Mnozstvi prikrmu
» Konzistence stravy
. Cetnost a energeticka hustota

« Obsah z1vin v prikrmu



Rozvoj dovednosti
pro piijem potravy

6. mésic: kojenec pridrzuje lahvicku

7. mésic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si j1 do ust
9. mésic: pridrzuje hrnecek

10. mésic: zaCina byt schopné pouzivat 1Z1¢ku

24. mésic: v zasadé se samo naji



CHOVANI

Prumeér

Rozmezi

v mesicich

HRUBY MOTORICKY VYVOJ

V poloze na biigku zveda hlavickn 1.5 0.1-4.5
Udrzi kontrolu nad hlavickou, pokud je naklonéno 2.3 0,6-6,0
V poloze na biigku udrzi svou vahu na piedlokti 2.5 0.38-5.5
V poloze na biisku se zdviha na napiimenych pazich 4.0 1,0-9.0
Sedi na kliné dospélého bez pomoci 8.0 5.5-15.0
Chodi bez pomoci 12,0 9.0-17,0
Leze po nibytku 132 8.5-20,0
Bézi bez padu 15.2 11.0-22,0
JEMNY MOTORICKY VYVOI]
D4vi si hracky do ust 3.3 0,1-6,5
Sahd po lziéce, kdyz je hladové 5.5 2.5-9.5
Pieklada potraviny z ruky do ruky 6,7 4-14.0
Samo se krmi suenkami 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 s1 prsty do ust, aby posunovalo potravu a udrzelo ji v ustech 9.3 4-18,0
Poétuchuje potraviny ukazovackem 10.2 4-18,0
Pouziva prsty, aby se samo krmilo mékkou nebo nasekanou stravou 13.5 9.5-20,0
Piiklada 1zicku k tistim jeji stranou 144 9-20,0
Nabira viskozni potraviny (puding) a ddva si je do ust 17.0 11-24,0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOI
Otevira usta, kdyz se 1z1¢ka piiblizi a dotkne rtd 4.5 0,5-9,0
Pi1 vlozeni sousta do ust pohybuje jazykem dopiedu a dozadu 4.8 2-10,0
Posouva jazykem sousto do zadni ¢asti ust, aby je mohlo spolknout 5.0 2-7.5
Udrzi sousto v tistech a nemusi se mu davat znova do tst 5,7 0.5-10,5
Pouziva jazyk a fista k prizkumu tvaru a struktury hraéek 6.3 3,5-9.5
Bere sousto z 1zicky pomoci horniho rtu 7.7 4-16,0
Zvvka mékkou potravu a vétsinu udrzi v tstech 9.4 6-14.0
Zvyka tuzii potravu a vétiinu udrz v tstech 10.5 4-16,0
Zvvka a polyka tuzii potravu bez zakuckani 122 7.5-20,0
Zvyka potraviny, ze kterych se uvoliiuje $tava 15.3 9,5-23.0




Prospiva nebo neprospiva???
Velikost obvodu hlavy (zménu sledovat do 3let)

Hmotnostné vySkovy pomér (u déti do 6-10let)
BMI (u starSich déti)

POROVNANI...

Rustove standardy ve formé rustovych graft
(rustova kiivka a percentily)



A PRAKTICKY TO ZNAMENA...



PRIKRM

o (ne drive neZ po 4.m¢sic1)

« Pokud dité prospiva (kojené/nekojen¢) a nema hlad (nekojené vypije az
1000ml ndhrad) — prvni prikrm v ukonceném 6.mésici

. !!!pokraCovat v kojeni dle potieby ditéte

. Zaéit jednou potravinou s frekvenci 1-2 1zi¢ky ptikrmu (HLADKE
KASE) 1-2krat denné

« Dalsi jednu potravinu zkusit pfidat pfiblizné za 3 dny



Kdy zacit?

« Dit¢ dobfe kontroluje pohyby hlavou
« Sedi s oporou

« Je schopné polykat ze 1z1Cky 1 stravu, ktera neni
tekuta

e Spravny vyvoj funkce GIT

« Dosazeny stupen neuropsychickeho vyvoje



PRIKRM - co podavat

. CIM ZACIT:
- zeleninou

(napf. varena mrkev, brambor..cuketa, dyné, baklazan, fenykl, kofen
petrzele, kedluben, Spenat, mangold, Cervena fepa, porek, kvetak,
kapusta, zeli)



Cil prvnich cca 2 tydnu

Naucit dite jist IZickou

kasovitou stravu



PRIKRM - co podavat

. CIM POKRACOVAT:
- maso: kufe, krata, kachna, husa, hovézi, jehné¢i, kralik — cca 1pl/davka - 20g
- banan, jablko...

NEPRISLAZOVAT, NESOLIT (az do konce 1.roku)



ry w ° \ "4 \¥4 14 ®
Vyziva v 6. az 8.mesici
Piikrm 21 %, MM 79 %
U nekojenych — cca 500 ml pokracovaciho ml¢ka/den

K - 0,54MJ/den ptikrmu (tzn. Cca 118-160 g/den)
NK - celkem 2,5 MJ/den

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

Ovocné pyre pozd€ji moZzno smichat s jogurtem
Obiln¢ kase
Ptikrm 2-3krat denné

Zvykani do ruky
Zkouset nechat krmit ,,samo*

Povzbuzovat — nenutit (15-30 minut)




Co podavat a nepodavat?

Konzistence — husta kase — spiSe rozmackavat

PODAVAT
- postupn¢ nove chuté

- maso (1-2 pl/davka, Fe!), Zloutek (1/tyden), neslazeny bily
jogurt, kaSe

NEPODAVAT
- nepiislazovat, nesolit

- neupraven¢ kravske mieko, tvaroh, pridavky tekutin (do 10.m),
nerozpustne malé kousky potravy



Vyziva v 9. az 12.mésici
Ptikrm 45 %, MM 55 %

U nekojenych — cca 200-400 ml
pokrac¢ovaciho mléka/den

K — 1,3 MJ/den ptikrmu
(tzn. Cca 282-387 g/den)

NK - celkem 2,9 MJ/den

Prikrm 3-4krat denné

Potraviny do ruky
Zkouset nechat krmit ,,samo* 1zickou — povzbuzovat
Pokrm z hlubsi teZ8i nerozbitné misky

Tekutiny (po 10.mésic1) podavat ze salku



Co podavat a nepodavat?

Konzistence
— postupn¢ zavadét mékkou kouskovitou stravu
- spiSe krajet nez rozmackavat

PODAVAT

- od 10.m dalsi tekutiny (200 ml koj.vody)

- od 10.m kravskeé mléko (ne jako napoj — pouze do pokrmu)
- ovocne dzusy max 120-150 ml (15 g sacharidii/100 ml)

NEPODAVAT

- nepiislazovat (pokud moZzno), nesolit

- uzeniny, tuéné maso, pastiky, majonézu, vajecny bilek, tvaroh,
nizkotucné mlééné vyrobky




Vyzivav 1. az 2.roce

o Piikrm 65 %, MM 35 %

. K—2.,4MlJ/den ptikrmu
(tzn. Cca 420-475 g/den)

o NK - celkem 3.8 MJ/den

« Prikrm 3-4krat denng, od 12. mésice pridat 1 1-2 svafinky

« Navyk pravidelného rozlozeni stravy

« UCit jist samostatné (1zicka...pfibor), ale nenechat bez dozoru! —
cas, pozornost, trpélivost

e ,Jidlo do ruky*“



Co podavat a nepodavat?

Objem snédencho jidla se ze dne na den méni

PODAVAT
- co nejvice ruznych potravin (potravinova pyramida)
- zelenina a ovoce u kazdého jidla — Skrat denné

- maso 3 pl/den, mléko a mlé¢né vyrobky

NEPODAVAT

- nizkotu¢né vyrobky

- prilis Casto limonady a sladkosti
- malé pevne kousky potravy




Vyziva po 2.roce
e ,,5amo’ 3 hlavni a 2-3 mensSi porce pestré stravy denné

. VYSSI SPEKTRUM POTRAVIN:
- Cast obilninovych vyrobku celozrnna
- brambory
- ovoce a zelenina Skrat denné
- maso, vajicka
- mléko a mlécné vyrobky - polotu¢né
- tuky — po 2. roce podil v potravé snizovat




ODSTAVOVANI a ODSTAVENI

o Prirozené

o CasteCne
- trvalé
- doCasné

» Postupne



Batoleci a predskolni vék

. BATOLECI VEK:
- rust se zpomaluje, sniZuje se potreba energie
- dit€ se uci jist samo, formuji se néktere chutove prefernece
- ovliviiovani stravovacich navyku okolim
- od 2.roku by spotfeba tukti neméla presahovat 30 % CEP

« PREDSKOLNI VEK:
- projevovani vétsSich individualnich rozdila
- zvySena pohybova aktivita
- zména sloZeni téla — tukova tkan X svalova tkan
- vstup do kolektvnich zatizeni!!!




BATOLE - stolovani

o Jednorocni dit€
-Jjipomoct prstu 5
- potfebuje pomoc pi1 drzeni hrneCku

« Dvoulete dit¢ § L
- schopne drzet hrneCek samo (schopne 1 drive)
- dobi¢ pouziva lZici — dava vsak prednost rukam



BATOLE - !!!

« Rist je pomalejSi — méni se chut’ k jidlu
» Dobry jedlik kojenec — Spatny jedlik batole

« Méni se objem snézencho jidla ze dne na den —
typicke

o ,,Jidelni rozmary*
« Ruzny prijem — vSak energeticky piijem staly

« Nenutit, ale stale nabizet rozmanitost



6-8 mésicu 9-12 mésiclu 1-2 roky 2-3 roky




Pestrost

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

MIéko, mlécné vyrobky 2-3 porce
Ryby, drlibez, maso, vejce,
lusténiny, 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 dospéle



PREDSKOLNI VEK

« Mala kapacita zaludku

o Stridava chut’ k jidlu
— mensi porce nékolikrat denné (Skrat)
- mléko + mlécné vyrobky
- vlaknina:

kojenec az 2.leté batole — 5 g/den
starSi déti1 - ,,veék v letech + 5*g/den



PREDSKOLNI VEK

a fyzikalni vlastnosti jidla

o Odmitani

- piili$ teplych jidel

- vuné , ,

- potraviny smichan¢ dohromady .
- citlivost na pachy, které snado zjist'uyi
- rozvafeného (piédevsim zeleniny)



PREDSKOLNI VEK

a emocionalni prostredi

« X Klaceni nohou a stul v urovni hrudniku
— lepSi jsou velikosti ditéte odpovidajici stoly a
zidlicky, €1 vyvysene zidle

» X Unava pied jidlem
» T¢lesna aktivita a pobyt na vzduchu
« Kolektiv vrstevniku

« Vhodn¢€ t€zke nadobi
» Kratsi pribor — snadnéjsi uchopeni



OrientacCni zaklad jidelniCku

Vek 2-3 roky Vek 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
MIko a mlécne 2 hrnecku 4.5 Y2 - % hrnecku 3-4 2 hrnecku mléka = 15-20 g syru = 2 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 lu§ténin

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)

nékolik mélo kouskt nékolik mélo kouskt
Ovoce syrové 1/2-1 malé 1/2-1 malé Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce
Konzervované 2-4 1zice 4-5  |4-6 lzice 4-5 |nebo ptipadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba mize byt nahrazen 2
obili hrneckem varenych téstovin nebo ryze
celozrnny chléb 72— 1 krajic 3-4 |1 kajic 3-4

Varené obiloviny

Vi - ¥ hrnecku

15 hrnecku







KOJENEC — nejCasté€jsi problemy

« Zavadéni prikrmu, piyjimani novych chuti (kojen¢ X
nekojene dité), zavadeéni lepku
« Absence prijemné atmosfery

« Absence stolovani v rodin€

e Senzitivni Vi’rvoj ova perioda
- pro chut: 4. —6. mesic
- pro konzistenci: 6. — 7. mesic



BATOLE — nejCast€si problemy

« Stravovaci zvyklosti rodiCu
« Cast¢ zméeny stravovacich zvyklosti batolat

e ,,onizeni zajmu o jidlo je vSak v tomto véku
piirozen¢. Dité se vice zajima o okolni svét, rust
v tomto v€ku je navic pomalejsi, s ¢imz je spojena
sniZzena potreba jidla.*



PREDSKOLAK — nejéastéjsi problémy

« Rodinn¢ a kulturni zvyklosti + vliv medii (pohadka
X reklama)

o Autorita ucCitele a vliv kolektivu



Batoleci negativismus 1.

Zdroj: FRUHAUF, P.: Fyziologie a patologie détské
vyzivy, Karolinum, Praha, 2003

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

« Nerusit dité pr1jidle 1 kdyz trva dlouho

o S vytkami tykajicimi se stolovani pockat az po dokonceni
jidla

« Je vhodné pri obavach z nedostatku jidla vést
potravinovy denik, ktery ovykle dokaze nutri¢ni

dostate¢nost



Batoleci negativismus II.

« NacCasovani jidel musi
odpovidat potrebam ditéte,
pokud dlouho ¢eka na jidlo,
byva unaven¢

« Pokusit se o pravidelnost jidla

« Nezlobit se na dité, ze v batolecim véku ji pomoci
rukou

« Ud¢lat z jidla zabavu (I¢pe chutna barevna jidla nez
bezbarve kase)

« Nestarat se o podivne chuté



Batoleci
negativismus III.

« Ned¢lat s1 starosti s poradim jidel
» Pokusit se zapojit dité do pripravy jidla
« Neservirovat jidlo, ktere dité nema rado

« Dit¢ nemusi dostavat vSechna specialni jidla pro
dosp¢le

« Nedavat ditét1 uplatky za jidlo!



Batoleci negativismus IV.

Sledovat, co dité pije, mnohdy se
zasyti pitim pred jidlem

Nevnucovat ditéti tu potravu, kterou
odmita

Snazit se, aby s1 dité zvyklo na
potraviny, které jsou bézné k
dostani

Nesrovnavat dité s ostatnimi détmi.
Individualni pozadavky jsou
odlisné. Primérna spotieba je cenna
statisticky, ale neni mozné z ni
vyvodit pozadavky na individudlni
potiebu

Udélat z jidla hru




o http://brightfutures.org/nutrition/pdf/ec.pdf



Chovani rodicu jako vzor pro dité

e D¢ti se uci napodobovanim svych rodic¢ii ! (od 1 roku spolecné jidlo)

e Neofobie — 18 — 24 mésicu

e Odmitani nové potraviny 0 - 89 x (median 11x)

e Sledovani maminky konzumujici novou potravinu vedlo k lepsi akceptaci teto
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):617-2



Pusobeni dospélych na utvareni
stravovacich navyku

« Verbalni (dle studii je pocet pobidek k jidlu vySsi u
obéznich déti nez u déti s normalni hmotnosti)

 Neverbalni (chovani matky, gesta, miminka,
nervozita, spéch..)

« Prostfednictvim vlastniho chovani
« Pouzivani potravin z jinych nez primarné nutri¢nich
duvodu



Myty a fakta
. Pribinacek je pro déti1 prilis tuény

Ne! Maly zaludek, potieba energeticky
koncentrovanych potravin

. Vlakniny neni nikdy dost
Ne! Potieba pro déti: do 2 let max 5 g/den,
nad 2 roky potieba vlakniny/den = vék + 5

. Percentilove grafy
Casto zbytecné€ skliCujici



Dékuji za pozorno



Zdroje:

NEVORAL, J. a kol. Vyziva v détském véku, H a H, JinoCany
2005, ISBN 80-86-022-93-5

KUDLOVA, E. - MYDLILOVA A. VyZivové poradenstvi u déti
do dvou let, Grada, Praha, 2005. ISBN&80-247-1039-0

FRUHAUF, P.: Fyziologie a patologie détské vyzivy, Karolinum,
Praha, 2003
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Priblizna doba prorezavani
doCasneho mlecneho chrupu
Prvni rezaky:
Druhée rezaky:
Prvni stolicky:
Spicaky:
Druhé stoliCky:




Priblizna doba prorezavani
doCasneho mlecneho chrupu
Prvni rezaky: 6. -12. mesic
Druhe rezaky: 8. -14. mesic
Prvni stolicky: 12. -18. mesic
Spicaky: 17. -22. mésic
Druhé stolicky: kolem 2-2,5 let
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Doporuceni k zavadéni komplementarni vyzivy (prikrmu) u kojencu
zdroj: http://www.mzcr.cz/Odbornjk/dokumenty/doporucéni-k-Zavadeni-komplementarni-
vyzivyprikrmu-u-kojencu_7542_3.html

. Vyluéné kojeni do ukon¢eného 6. mésice nasledované Gylaokrac“,;ovén,im
\' c2>jen|_3éoplu,s odpovidajici komplementarni vyzivou dle potreb ditete
do Z'let i déle je treba povazovat za optimalni vyzivovy standard pro dite
ktery je v souladu s doporucenim Svétové zdravotnické organizace (WHO),
Evropske ?\Polecn,ostl,pro detskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu
(ESPGHAN) a Britské poradni védecké komise pro vyzivu (SACN).

. Komplementarni vyzivu (prikrm) je tfeba zacit zavadét u kojenych i ]
nekojenych déti nejpozdeji po ukonceném 6. meésici véku ditéte, 180 dni (v
26. tydnu), ale ne pred ukonéenym 4. mésicem véku (17 tydnu).

« PFikrm je zavadén z duvodu, kdy samotné mateiské mléko ¢i nahradni
kojenecka mlécna vyziva (formule) jiz prestava pokryvat vyzivové
pozadavky ditete. POkud kojene dite neprospiva, doporucCuje ‘se nejprve
podporit matku v kojeni @ zavést nemlecny prikrm, Pokud se laktace
nezlepsi, zavede se k prikrmu nahradni mlécna vyziva.

« Pro zavadeéni pfikrmu u nedonosenych deéti (narozenych ﬁfed 37. tydnem
téhotenstvi) je postupovano nasledovné: U déti narozenych po 35.. °
dokonCenem Hdnvu,tehotenst,w je doporuceno postupovat {ako udeti _
donosenych. U déti narozenych pred 35. tydnem téhotenstvi lze zavadet
prikrm 5-8 mésicu od data jejich narozeni, ne drive nez po ukonceném 3.
meésici (13. tydnu) karigovaneho véku ditéte (od vypoclteného terminu
porodu). Zavadéni prikrmu je u kazdého nedonoseného ditéte posuzovano
Individualné, a to v zavislosti na celkovém stavu ditéte (zdravotni stav,

psychomotoricka zralost, prospivani apod.).



Pro zavadéni pfikrmu je dulezita vyvojova zralost ditéte, tzn, schopnost
udrzet hlavu ve stabilni poloze, koordinovat ocCi, ruce a usta pri hledani
potravy, jejim uchopeni a vkladani do ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

Prikrm u kojenych i nekojﬁnych déti je zavadén podle aktualnich
doporuceni. Strava_s obsahem lepku by méla byt zavadéna dovglvdelnlckv
nejpozdeji do ukonCeného 7. mesice véku ditete, optimalné jeste v dobe,

kdy je dite zaroven kojeno.

U deti s vysokym rizikem alergie se postupuje pri zavadeni prikrmu
obdobné jako u jinych deti, vzay a(e vsak zavadena pouze jedna potravina se
sledovanim mozné alergické reakce. Zavadénim komplementarni vyzivy
soucasne s kojenim se zvysuje imunoprotektivni tolerance kojeneckeho
organismu k antigenum ve strave.

Dosud nebylo prokazano, ze by vCasna senzibilizace alergeny obsazenymi
ve strave shizovala riziko vznikKu alergickych onemocneni Ci celiakie u, = |
ditéte. Neni proto duvod, aby déetem, které prospivaji, byl doporucovan
kontakt s potencialnimi potravinovymi alergeny a potravinami s lepkem
pred ukoncenym 6. méesicem veku.
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zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

K dosazeni optimalniho rustu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje
civilizacnich onemocneéni by meéely byt dodrzovany urcité zasady pro
jidelnicek ditete:

« optimalnij vyzivou kojence je v prvnich Sesti mesicich veku materske miléeko,
které \é,’g(ev’g[o dobé plne zajistuje prijem vsech zivin potrebnych pro rust a
vyvoj ditéte

. jidelnicek ditéte hy mél respektovat postupny prechod vyzivy kojencu,
datolgit,, dﬁtl predskolniho a skolniho véku az k vyzive adoleScentu a
ospélyc

. strava ditéte ve veku od 1 do 3 ukoncCenych let by méla byt podana v peti
porcich, mela by obsahovat alespon 500 ml mléka nebo mlecnych vyrobku,
4-5 porci zeleniny a gvoce, 3-4 porce chleba a obilovin, 2 porcé masa. Maso
by melo byt méné tucné. Do jidelnicku by prednostne melo byt zarazovano
Sybl (bez Kosticek), drubezi a krali€i maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny.

e nutné Setrit pamisky. Pokrmy pro deti nepresolujeme. Vynechame
vSechno gstré a palivé koreni (pepf, Cili, kari, paliva paprika). Pro vysoky
obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné séjové a worchestrové
omacky, bujonové kostky, masoxy a dalsi podobné pripravky



strava ditete v predskolnim veku by mela obsahovat 3-4 porce miéka a
mlécnych vyrobku, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespon dve porce v
syrové forme), 3-4 porce chleba Ci obilovin (dodldelnlcku bychom méli
postupné zarazovat tmavé celozrnné pecivg), 2 porce masa (pouzivaji se
vSechny druhy masa, s preferenci méné tuéného). Do jidelniCku bychom
meéli zarazovat lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy =~
nepresolujeme, vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z
bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava deti ve skolnim a adolescencnim veku by méla i dale obsahovat v _
kazdé porci obilgviny — pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobku) nebo ryzi,
testovinu. Dennée by mely déti tohoto veku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu
a ovoce. Dale by mélo niit dite ve dvou az trech porcich mleko a mlécné
vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a drubez), vejce nebo
rostlinnié produkty s obsahem kvalitni bilkoviny {sojové vyrobky, [usténiny).
Volné tuky a cukry by mely byt konzumovany omezene. Dzusy a slazené
napoje by mely byt redeny vodou

z alternativni vyzivy nelze u deti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dalSi podobné sméry. Vhodng vedena lakto-ovo-
vegetarianska dieta omezuje mqznosti vyberu vyzivy ditete, ale je pro
zajisteni jeho rustu a vyvojé mozna

pro zajisteni zdravehqg vyvoje ditete je nejvhodnéjsi dostateCne pestra
str?v%,,ve vyberu umeérna veku ditéte, jeho energetickym a nutricnim
potfebam.



