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PRIKRM = CITLIVE KRMENI

o ditéti pomadhat, kdyz se uci jist samo

o citlivé reagovat na zndmky hladu a sytosti

o dité krmit pomalu a trpélivé (neklidné dité v klidném prostredi)

o zkouset rizné kombinace, chuti, struktury + zpUsoby povzbuzovdni k jidlu

o krmeni je také doba uceni a lasky !



BEZPECNOST PRIKRMU

o Zachovadvejte spravnou hygienu a zachdzeni s potravinami

o Pred pripravou jidla a krmenim ditéte umyijte ruce sobé i ditéti

o Skladujte potraviny vhodnym zpUsobem a servirujte jidlo jakmile je pripraveno
o K pripravé a servirovani pouzivejte Cisté kuchynské naddobi a ndstroje

> Pri krmeni pouzZivejte Cisté hrnicky, misky a lzice

o Nepouzivejte kojenecké ldhve



POTRAVINA DOBA SKLADOVANI

Lednice (4°C) Mrazniéka (-18°C)
Syroveé maso a masné vyrobloy

SyToveé maso ve vatdich kusech 3-5 duota 4-12 mésich

Mleté maso 1-2 dny 34 mésicn

KEuie, kiiita 1-2 doy 9-12 mésict

Kachna, husa 1-2 doy & mésicn
O O Exby netuine, file 1-2 doy 4-6 mésicn

Exby tutne 1-2 dny 2-3 meésice

Wmtimost 1-2 doy 3.5 mésicn

1-2 dmy

A" 4 y 4 ‘
b e Z e ‘ I I e O Mekké uzeniny 1-2 . 2 mésice
Ovoce a zelenina

7 ’ Hroznove vino, meruiky, Svestky, lousky 3-5 duota 8-12 mésict
U C h O V O n I Bobuloveé ovoce 2-3 doy 8-12 mésich
Zalenina 3-7 dott 8-12 mésich
) Houlby 1-2 doy & mésicn
-|- Mléko, mlééne vyrobky a vejce
potfravin —
Sy 34 tydoy & mésich

*

([ [ J
Twaroh, jogurt 1 tyden
V I I Maslo 2 tirdmy S mésicn
3 tvdoy 10 mésich (bez skofapek)

Wejce cerstva

Varené polamy

Pefend, vafené maszo 3-5 doy & mésich
Tepelné upravena dribez 3-4 duny 4-6 mésicn
o v/ Wateni jidla 3-4 duy 3-8 mésicn
Masove polavky, omacky 1-2 doy 2-3 mésica
Tepelné upravena ryba 3-4 dny 1 mésice
Sladkosti
Zmrzlina * 2 mésice
Drorty 2-3 doy & mésich
Drorty se Slehadckon 1 den *
Jine
Kojenacky piikim po otevient 2 duoy *
Chléb ® 6-12 mésich
Sladké pedive * 4-6 mésicn

* nend vhodné takto uchovavat



Co je ddle dulerzité...

Mnozstvi prikrmu
Konzistence stravy
Cetnost a energetickd hustota

Obsah zivin v prikrmu



Rozvo] dovednosti pro prijem potravy

o/. mésic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si ji do Ust
9. mésic: pridrzuje hrnecek

> 10. mésic: zacind byt schopné pouzivat 1zicku

024, mésic: v zasade se samo naji



CHOVANI

Pramér Rozmezi

v mésicich

HRUBY MOTORICKY VYVOTJ

WV poloze na biisku zveda hlavicku 1.5 0.1-4.5
Udrzi kontrolu nad hlavickou, pokud je naklonéno 2.3 0.6-6.0
WV poloze na biitku udrzi svou vahu na predlokti 2.5 0.38-5.5
WV poloze na biitku se zdviha na napifimenych pazich 1.0-9.0
Sedi na kling dospélého bez pomeoci 3 5.5-15.0
Chodi bez pomoci 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 VYVOJ
Dava si hracky do st 3.3 0.1-6.5
Saha po 1ziéce, kdyz je hladové 5.5 2.5-9.5
Pieklada potraviny z ruky do ruky 6.7 4-14.0
Samo se krmi sufenkami 7.7 4-14.0
Ii . ,potravu do ruky* bez daveni 3.4 6-12.0
Pouziva prsty k piitazeni potravy 8.7 5-20,
Dava si prsty do 1ist, aby posunowvalo potravu a udrzelo ji v uistech 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 lzigku k tisttum jeji stranou 14.4 9-20.0
Nabira viskoézni potraviny (puding) a dava si je do tst 17.0 11-24.0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOJ
Otevira usta, kdyz se 1zi¢ka piiblizi a dotkne rtt 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 éasti ust, aby je mohlo spolknout 5.0 2-7.5
Udrzi sousto v iistech a nemusi se mu davat znova do ust 5.7 0.5-10.5
Pouziva jazyk a ista k prazkumu tvaru a struktury hracek 6.3 3.5-9.5
Bere sousto z 1zicky pomoci horniho rtu 7.7 4-16,0
Zvvka mékkou potravu a vétdinu udrzi v tstech 9.4 6-14.0
Zvvka tuzé potravu a vétdinu udrz v tstech 10.5 4-16.0
Zvvlka a polyka tuzii potravu bez zakuckani 12.2 7.5-20.0
Zwyka potraviny, ze kterjch se uvoliuje $t'ava 15,3 9.5-23.0




DACH - DDD

VEK 1-3 roky 4-6 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 1,0 0,9 0.8

Esencidlni mastné kyseliny 3,0 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)

(% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,6 0,7 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 6 (m); 5 (2) 8 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 15 20 70 (m); 60 (2)
Thiamin (mg) 0,6 0.8 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 0,7 0,9 1.4 (m); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 7 10 16 (m); 13 (2)
Vitamin B, (mg) 0,4 0.5 1,56 (m); 1.2 (2)
Folat (ug FE) 200 300 400

Vitamin B, (UQ) 1.0 1.5 3

Vitamin C (mg) 60 /0 100

Vdpnik (mg) 600 750 (pUvodné 700) 1000

Fosfor (mQ) 500 600 700

Horcik (mg) 80 120 350 (m); 300 (z)
lelezo (mg) 8 8 10 (m); 15 (Z)
Jod (ug) 100 120 200

Zinek (mg) 3.0 5,0 10,0 (m); 7,0 (2)



Prospiva nebo neprospivaeee

o Velikost obvodu hlavy (zmenu sledovat do 3 lef)
o Hmotnostné vyskovy pomeér (u déti do 6 -10 let)
o BMI (u starSich déti)

POROVNANI...

o RUstové standardy ve formé rustovych grafu
(rUstovad krivka a percentily)




A PRAKTICKY TO ZNAMENA...



Doporuceni k zavadeéni
komplementdrni vyzivy (prikrmu)u kojencu

http://www.mzcr.cz/Odbornik/dokumenty/doporuceni-k-zavadeni-komplementarni-vyzivyprikrmu-u-
kojencu_7542_1154_3.html

o

Vyluéné kojeni do ukonceneho 6. mésice nasledované pokracovanlm v kojeni spolu s OdeVIdGJICI
komplementdrni vyzivou dle potfeb ditéte do 2 let i déle je ffeba povazovat za optimalni vyzivovy
standard pro dité, ktery je v souladu s doporuc¢enim Svétové zdravoinické organizace (WHO), Evropské
spolecnosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu (ESPGHAN) a Britské poradni vedecke
komise pro vyzivu (SACN%J

Komplementami vyzivu (prikrm) je fieba zacCit zavadeét u kojenych i nekojenych défi nejpozdéiji po
Jtrjkémﬁenem 6. mésici veku ditete, 180 dni (v 26. tydnu), ale ne pred ukoncenym 4. mésicem véku (17
ydnu

Prikrm j fe zavadén z duvodu, kdy samotné matefské mieko &i ndhradni kojeneckd mlécna vyziva
(formule) jiz prestava pokryvq’r vyZivové pozadavky ditéte. Pokud kojené dité neprospivd, doporucuje se
nejprve podpofit matku v kojeni a zavést nemléény prikrm. Pokud se laktace nezlepsi, zavede se

k prikrmu ndhradni mlécnd vyziva.

Pro zavadeéni prikrmu u nedonosenych déti (narozenych pred 37. tydnem teéhotenstvi) je postupovano
ndsledovné: U déti narozenych po 35. dokonceném tydnu téhotenstvi je doporuceno postupovat jako u
déti donosenych. U déti narozenych pred 35. tydnem téhotenstvi Ize zavadét prikrm 5-8 mésicU od data
jejich narozeni, ne dfive nez po ukonceném 3. mésici (13. tydnu) korigovaného veéku ditéte (od
vypocteného terminu porodu). Zavadeni piikrmu je u kazdeho nedonoseneho ditéte posuzovano
individudaing, a to v zdvislosti na celkovém stavu ditéte (zdravotni stav, psychomotorickd zralost,
prospivani apod.).




Pro zavdadéni prikrmu je dUlezZitd vyvojova zralost ditéte, tzn. schopnost udrzet hlavu ve stabilni
poloze, koordinovat oci, ruce a Usta pri hleddni potravy, jeji uchopeni a vkiadddni do Ust, polykat a
tolerovat tuhou stravu.

Prikrm u kojenych i nekojenych déti je zavddén podle aktudinich doporuceni. Strava s obsahem
lepku by méla byt zavadéna do jidelnicku nejpozdéji do ukonceného 7. mésice véku ditéte,
optimalné jesté v dobé, kdy je dité zaroven kojeno.

U déti s vysokym rizikem alergie se postupuje pri zavddéni prikrmu obdobné jako u jinych déti, vzdy
je vSak zavddéna pouze jedna potravina se sledovdnim mozné alergické reakce. Zavadénim
komplementarni vyzivy soucasné s kojenim se zvysuje imunoprotektivni tolerance kojeneckého
organismu k antigenUm ve stravé.

Dosud nebylo prokdzdno, ze by v€asnd senzibilizace alergeny obsazenymi ve strave snizovala
riziko vzniku alergickych onemocnéni i celiakie u ditéte. Neni proto duvod, aby détem, které
prospivaji, byl doporu¢ovdn kontakt s potencidalnimi potravinovymi alergeny a potravinami s
lepkem pred ukonéenym 6. mésicem véku.



PRIKRM

0]

(ne drive nez po 4.mésici)
o lllpokracovat v kojeni dle potreby ditéte

o Za&it jednou potravinou s frekvenci 1-2 1Zi¢ky piikrmu (HLADKE
KASE) 1-2krat denné

o Dalsi jednu potravinu zkusit pridat priblizné za 3 dny



Kdy zacite

o dité je vyvojové zralé pro prijem stravy
o materské mléko jiz nepokryva pofreby

Prioritni je vzdy doporuéeni WHO.

o pokud neprospiva pred ukoncenym 6. mésicem — nejdrive
podpora laktace =@ nemlécény prikrm = nahrada materského
mléka

o ne drfive nez po ukonceném 4. mésici

o predcasné narozené déti (pred 35. tydnem)
o ne drive nez po ukonceném 3. mésici korigovaného veku ditéte



Cil prvnich cca 2 tydnu

Naucit dité jist Izickou

kasovitou stravu



Doporuceni pro zavadeéni pevné stravy

www.mamila.sk

o Sledujte dit€, jeho reakce, zdjem, schopnosti, ne hodiny, kalenddr a zdznamy prikdzanych a
zakdzanych poftravin

o Umoznéte ditéti kojit se, kdy chce, pripadné kojeni i nabizejte

o Davejte ditéti potraviny, o které jevi zdjem

o Rezim stravovdni prizpUsobte chodu své rodiny tak, aby byl prakticky a vyhovoval Vam i ditéti
o Prestante mit z jidla strach

o Dodrzujte zakladni pravidlg bezpecnosti, lehce vdechnutelné potraviny poddvejte az kdyz je dité
dokaze bezpecne snist a vzdy s dohledem

o Konzistenci, typ pokrmu, jeho mnozstvi pfizpUsobte zdjmu ditéte a jeho chuti jist

o Dité se teprve ucijist, dejte mu Cas a vyuzijte jeho nadseni pro objevovani novych veci a chuti
v Case, kdy o to ma zdajem
o § prikrmy nemusite Cekat presné do 6. mésice, Doporuceni WHO vylucné kojit do 6. mésice je

orientacni, muze to byt i o néco drive Ci pozdéiji

o Kojeni pfi zavAadéni pevné stravy neomezujte — zavadéni prikrmU neznamend nahrazovani kojeni —
kojeni zustava ve stejnem rozsahu



Vyziva v 6. az 8. mesicCi

o Postupné, jednodruhové, priddvat nové chuté, pestra strava

o Konzistence — hustd kase — spisSe rozmackavat

o 7elenina, maso (mladé druhy: kure, krdta, kachna, husa, hoveézi, jehnédi, krdlik — cca 1pl/ddvka - 20g),
ovoce, zloutek (1/tydné)

o Ovocneé pyre pozdeéji mozno smichat s neslazenym bilym jogurtem
o Obilné kase

o Prikrm zkouset cca 2 - 3krat denné
o Zvykdani do ruky

o Zkouset nechat krmit ,,samo*“

o Povzbuzovat — nenutit (15-30 minut)

o POZOR
- zbytecné neprislazovat, nesolit
- neupravené kravské mléko, tvaroh
- nerozpustné malé kousky potravy




Vv

S o

vziva v 9. az 12. mesici

Konzistence
- postupné zavadéet mekkou kouskovitou stravu
- spise krdjet nez rozmackavat

Prikrm zkouset cca 3 - 4krdt denné

Potraviny do ruky

i g
Zkouset nechat krmit ,,samo* Izickou — povzbuzovat y =

Pokrm z hlubsi t€z3i nerozbitné misky o . / L

Tekutiny (u kojenych déti po 10. mésici) poddavat ze sdlku, kravské mléko jko souééfs’r pokrmu

POZOR

- zbyteéné neprislazovat, nesolit

- NE nizkotu&né mlé&né vyrobky — LEPE na energii bohaté tu&néjsi mlé&né vyrobky, pro maly
zaludek ditéte



S o

Vyziva v 1.z 2. roce

o Navyk pravidelného rozlozeni stravy

o UCIt jist samostatné (lzicka...pribor), ale nenechat bez dozoru! — Cas,
pozornost, trpelivost

o ,jidlo do ruky*
o Objem snédeného jidla se ze dne na den méni

o PODAVAT
- co nejvice rUznych potravin (potravinovd pyramida)
- zelenina a ovoce u kazdého jidla — 5krat denné
- maso, mleko a mlécné vyrobky

o POZOR
- nizkofucné vyrobky, limondady a sladkosti, malé pevné kousky potravy




S o

Vyziva po 2. roce

,samo*“ 3 hlavni a 2-3 mensi porce pesiré stravy denné

o VYSSI SPEKTRUM POTRAVIN:
- CAst vyrobku z obilovin celozrnnd
- brambory
- ovoce a zelenina 5krat denné
- MAso, vejce, lusteniny
- mléko a mlécné vyrobky - polotucné
- tuky — po 2. roce podil ve strave snizovat




DOPORUCENI EFSA: tuky

o Pro dospélé: 20-35 % CEP (LA 4 % CEP, ALA 0,5 % CEP, DHA 50-100 mg/den, EPA+DHA
250 mg/den)

o Déti ve véku 6 -12 mésicU: 40 % CEP (6. - 24. mésic: 100 mg DHA/den)
o Déti ve veku 1- 3 roky: 35-40 % CEP (déti starsi 2 let — doporuceni DHA pro dospélé)
o Zdroj. http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pubb/1461



TUKY

KOJENEC:

0-3 mésice 45-50
4-11 mésicu 35-45
DETI

1-3 roky 30-40
4-14 let 30-35
DOSPIVAJICI A DOSPELI

>15 let 30

Téhotné a kojici 30-35



DENNI DOPORUCENE MNOZSTVI VODY

Prijem vody = 65 % z tekutin + 25 % z potravy + 10 % z vlastniho metabolismu

VEK DENNI POTREBA
VODY
(v ml/kg ideélni t€lesné
hmotnosti)
1—3 95
4-6 75
7—9 60
10 — 12 50
13 — 18 40
19 — 50 35
>50 30
Téhotné 35

Kojici 45



10%

voda vznikla viastnim metabolizmem

20 %

voda z potravin

65 %

voda z ndpoji



Batoleci a predskolni vék

o BATOLECI VEK:
- rUst se zpomaluje, snizuje se potreba energie
- dité se uci jist samo, formuiji se nékteré chufové preferece
- ovliviovdni stravovacich ndvyku okolim

o PREDSKOLNI VEK:
- projevovdani vétsich individudlnich rozdild
- zvysend pohybovd aktivito
- zména slozeni téla — tukova tkan X svalova tkan
- vstup do kolektvnich zarizeni!l!




BATOLE - stolovani

o JednorocCni dité
- ji pomoci prstu
- potrebuje pomoc pfi drzeni hrnecku

o Dvouleté dité
- schopné drzet hrneCek samo (schopné i drive)
- dobre pouziva lzici — dava vsak prednost rukdm



BATOLE - !l

@)

RUst je pomalejsi — méni se chut k jidlu
Dobry jedlik kojenec — Spatny jedlik batole
o Méni se objem snézeného jidla ze dne na den — typické

@)

o Jidelni rozmary*
o RUzNny prijem — vsak energeticky prijem staly
Nenutit, ale stale nabizet rozmanitost

@)



6-8 mésicu 9-12 mésicu 1-2 roky

Mnozstvi asi 118 — 162 g /den asi 282 — 387 g /den 420 — 475 g /den
prikrmu NK — asi 500 ml NK — 200 — 400 ml
pokr. M/den pokr. M./den

Cethost a 2-3 x denné 3-4x denné 4-5x denné ,samo” 3 hlavni
energeticka K —-0,5 MJ/den K—-1,3MJ/den K—-2,4 MJ/den a 2-3 mensi
hustota porce pestre
prikrmu NK - celkem 2,5 NK - celkem 2,9 NK - celkem 3,8 stravy denné
MdJ/den MJ/den MdJ/den cca 4,5 MJ/den




Pestrost

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

MIléko, mlécné vyrobky 2-3 porce
Ryby, dribez, maso, vejce,
luSténiny, ofechy 1-2 porce

Zelenina 3-5 porci
Ovoce 2-4 porce

Obiloviny, téstoviny,
ryze, pecivo 3-6 porci



PREDSKOLNI VEK

o Mald kapacita zaludku

o Stridavda chut k jidlu
— mensi porce nekolikrat denné (5krat)

- mléko + mleécné vyrobky

- vldknina:
kojenec az 2leté batole - 5 g/den
starsi déti - ,,vék v letech + 5*g/den



PREDSKOLNI VEK

o Odmitani

- prilis teplych jidel

-vUné

- potraviny smichané dohromady

- citlivost na pachy, které snado zjistuji
- rozvareného (predevsim zeleniny)



PREDSKOLNI VEK

a prostredi

o X Kldceni nohou a stul v Urovni hrudniku
— lepsi jsou velikosti ditéte odpovidaijici stoly a zidlicky, Ci vyvysené zidle

o X Unava pred jidlem
o Télesnd aktivita a pobyt na vzduchu

o Kolektiv vrstevnik(

o Vhodné tézké nddobi

o Kratsi pribor — snadné&jsi uchopeni



Orientacni zaklad jidelnicku

Vek 2-3 roky Veék 4-6 let
Jidlo Velikost Pocet Velikost Pocet Poznamky
porce porci porce porci
MIéko a mlécné Y% hrnecku 4-5 Y - 3%, hrneCku 3.4 2 hrnecku mléka = 15-20 g syru = % hrnecku
vyrobky (125 ml) (125-180ml) jogurtu
Maso, dribez, ryby 30-60 g 5 30-60 g 5 30 g masa muze byt nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zzicemi varenych lusténin

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

nékolik malo kouskt nékolik malo kouskt
Ovoce syrove 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 pripadné zeleninu
Ovocné stavy 100-120 ml 120 ml
Chléb a vyrobky z Jeden krajic chleba mtize byt nahrazen %
obili hrneckem varenych téstovin nebo ryze
celozrnny chléb 5 — 1 krajic 3-4 1 kajic 3-4

Varené obiloviny

V4 - ¥ hrnecku

5 hrnecku




PIRAMIDS e | e
VYZ'W | €l ROZEVRENA DLAN. “‘-uﬂquﬁ

KOSTKA NEVADI, ALE
VICE JICH SKODi!

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUJE.

lﬁr Poknsné ovEFovinl Gfinnosti programo zaméfendho na zmény v pohybovém a viEivovém refimu #iki Z8 (£ j. MSMT-5343872013-210) mflamml usta
MINTERETVD SKoLETY Financovino z prostfedid Ministerstva Skolstvi, mlidede a tElovychovy. Vidal Narodnd dstay pro vedglivind, Prsha 2014 L2 oo vedbbivind



Nejcastejsi problemy vyzivy déti



KOJENEC - vlivy

o Zavadeéni prikrmU, prijimdni novych chuti (kojené X nekojené dité)
o Absence prijemné atmosfery

o Absence stolovdni v rodiné



BATOLE - vlivy

o Stravovaci zvyklosti rodicu
o Casté zmény stravovacich zvyklosti batolat

o ,,Snizeni zajmu o jidlo je vSak v fomto véku prirozené. Dite se vice zajimda o okolni svet,
rust v tomto véku je navic pomalejsi, s ¢imz je spojena snizend potreba jidla."



PREDSKOLAK — vlivy

o Rodinné a kulturni zvyklosti + vliv médii (pohdadka X reklamal)
o Autorita ucCitele a vliv kolektivu



Batoleci negativismus |.

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

o Servirovat vidy mensi porce nez dité pozaduje a potom pridavat, kdyz o to samo pozada
o Nerusit dité pri jidle i kdyz trva dlouho
o S vytkami tykajicimi se stolovani pockat az po dokonceni jidla

o Je vhodné pri obavach z nedostatku vést zdznam stravy, ktery obvykle dokdze nutriéni
dostatecnost



Batoleci negativismus |l.

(0]

Nacasovani jidel musi
odpovidat potrebdm ditéete,
pokud dlouho ¢ekd najidlo,
byvd unavené

(0]

Pokusit se o pravidelnost jidla

(0]

Nezlobit se na dit€, ze v batolecim véku ji pomoci rukou

(0]

Udélat z jidla zabavu (lépe chutnd barevné pokrmy nez bezbarvé kase)

(0]

Nestarat se o podivné chuté ditéte
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Batoleci
negaftivismus lll.

Nedélat si starosti s poradim jidel

Pokusit se zapojit dité do pripravy pokrmu

Neservirovat jidlo, které dité nema raddo

Dité nemusi dostavat vsechna specidini jidla pro dospélé
Neddvat ditéti uplatky za jidlo!



Batoleci negativismus V.

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

o

Nevnucovat ditéti fu potravu, kterou odmitd

(0]

Snazit se, aby si dité zvyklo na poftraviny, které jsou
bézné k dostani

Nesrovndavat dité s ostatnimi détmi. Individudlni
pozadavky jsou odlisné. Priumérnd spotreba je
cenna statisticky, ale neni mozné z ni vyvodit
pozadavky na individudini potrebu

Udélat z jidla hru

o

(0]




e v O °

Chovani rodicu jako vzor pro dité

e Dé&ti se uci napodobovdnim svych rodicU | (od 1 roku spolecné jidlo)
« Neofobie — 18 — 24 mésicu

o Odmitdani nové poftraviny 0 - 82 x (medidn 11x)
« Sledovani maminky konzumuijici novou poftravinu vedlo k lepsi akceptaci této potraviny u ditéte
 Nttp://brightfutures.org/nutrition/pdf/ec.pdf

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 utvdareni
stravovacich ndvyku

o Verbadlni (dle studii je pocCet pobidek k jidlu vyssi u obéznich déti nez u déti s normdalni hmotnosti)
o Neverbdlni (chovani matky, gesta, miminka, nervozita, spéch..)

o Prostrednictvim vilastnino chovani

o Pouzivdni potravin z jinych nez primdrné nutricnich divodu



PRAVIDLA ,,FRANCOUZSKEHO STRAVOVAN/*

Francouzské déti jedi vSsechno (Karen Le Billon)

Pravidlo €. 1: RodiCe, je to na vas! Jeden z vasich nejdUlezitéjsSich Ukolu je vychovat své déti, pokud jde o
stravovani, a vytvorit u nich spravné jidelni navyky.

Pravidlo €. 2: Vyhnéte se spojovadni jidla s emocemi. Jidlo neni zdbava, hracka, Uplatek, odmena, pilulka na
uklidnéni ani nahrazka discipliny.

(F;rvqryidlo C. 3: Rodice urcuji dobu i slozeni jidla. Défti jedi to, co rodice: zadné ndhrazky ani zvliastni jidla pro
eti.

Pravidlo €. 4: Jidlo je spoleCenska zdlezitost. Rodina ma jist spolecné u stolu, bez jakéhokoli rozptylovdani.
Pravidlo €. 5: Jezte plody vSech barev. Nejezte stejné jidlo vickrat nez jednou tydné.

Pravidlo €. 6a: Nemusis si to zamilovat, ale musis to vyzkouset.

Pravidlo €. 6b: Nemusi ti fo chutnat, ale musis to jist.

Pravidlo €. 7: Omezit svaciny na jednu denné (maximalné dvé), a ne pozdéji nez hodinu pred jidlem.
Pravidlo €. 8: Nespéchej pfi vareni ani pri jidle. Nejprijemnéjsi je pomalé jidlo.

Pravidlo €. 9: Jist hlavné opravdove, domdaci jidlo; pamlsky schovat pro zvIldstni prilezitost. (Cokoli
predpripraveného neni ,,opravdove" jidlo.)

Pravidlo €. 10 (Zlaté pravidlo): Jidlo je potéseni, ne stres. Berte pravidla jako zvyklosti, ne jako prisnd narizeni;
obcas je klidne poruste.



Priblizna doba prorezavani doCasneho mlecného chrupu

o Prvni rezaky:

o Druhé rezdaky:
o Prvni stolicky:
o Spicdaky:

o Druhé stolicky:




Pribliznd doba prorezdvani docasneho mleéCného
chrupu

o Prvni rezAky: 6. -12. mésic

o Druhé rezdaky: 8. -14. mésic

o Prvni stoliCky: 12. -18. mésic

o SpicdAky: 17. -22. mésic

o Druhé stolicky: kolem 2-2,5 left




Vyzivovd doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
duben 2012

zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

,K dosaZeni optimdlniho rustu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civilizacnich onemocnéni
by mely byt dodrzovany urcite zasady pro jidelnicek ditete:

o optimalni vyzivou kojence je v prvnich sesti mésicich véku materské mileko, které v teto dobé
piné zaijistuje prijjem vsech Zivin potrebnych pro rist a vyvoj ditéte

o jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny prechod vyzivy kojency, batolat, déti
predskolniho a skolniho véku az k vyzivé adolescentd a dospélych

o strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukoncenych let by méla byt poddna v péti porcich, méla by
obsahovat alespori 500 ml mléka nebo mlécnych vyrobkuU, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4
porce chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt mené tucné. Do jidelniCku by
prednostné mélo byt zarfazovdno rybi (bez kosticek), dribezi a krdlici maso. Dité by nemélo
dostavat uzeniny. Je nutné 3setrit pamisky. Pokrmy pro déti nepresolujeme. Vynechame
vsechno ostré a palivé koreni (pepr, Cili, kari, paliva paprika). Pro vysoky obsah soli a
glutamoveé kyseliny nejsou vhodné sdjove a worchestrové omacky, bujonové kostky, masoxy
a dalsi podobné pripravky



o strava ditéte v predskolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce miéka a miécnych vyrobkU, 4
porce zeleniny a ovoce, z toho alespon dvé porce v syrove forme), 3-4 porce chleba Ci
obilovin (do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmave celozrnné pecivo), 2 porce
masa (pouzivaji se vsechny druhy masa, s preferenci mené tucnéeho). Do jidelniCku bychom
méli zarazovat lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy nepresoluieme,
vynechdavame ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z bylinek). Nesmime zapominat na pitny
rezim ditéte

o strava déti ve skolnim a adolescencnim véku by méla i ddle obsahovat v kazdé porci obiloviny
— pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobkU) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto
véku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Ddle by mélo mit dité ve dvou az tfech porcich
mléko a mlécné vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a dribez), vejce nebo
rostlinné produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (sojové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by
mély byt konzumovany omezené. DZusy a slazené napoje by méely byt redény vodou

o z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi podobné
smery. Vhodné vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje moznosti vybéeru vyzivy ditéete,
ale je pro zagjisteni jeho rustu a vyvoje mozna

o pro zajisténi zdraveho vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecné pestra strava, ve vybéru
umérna veku ditéte, jeho energetickym a nutricnim potrebam.*



OPAKOVANI
— dotazy na rodice batolete, ktere Spatné ji
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Zprava o zdravi obyvatel CR (2014)

o Pri srovnani s cili WHO:
- zvyseny prijem tuku a jednoduchych cukrd
- nizsi prijem Ca, Mg, K, Se
- nedostatek vitaminu D predevsim v zimnich mésicich

o Vice nez 30 % 11letych déti a 55 % 15letych rdno nesnidd
o Polovina 11-15letych déti neji ovoce a zeleninu ani jednou denné

Zpréava o zdravi obyvatel CR (2014)



Studie HBSC (2014)

(Health Behaviour in School-aged Children)

> Uroven nadvdahy a oberzity je 29 % u jedendctiletych, 28 % u tfindctiletych a 23 % U
patndctiletych chlapcu. U divek je vyskyt nadvdhy a obezity zhruba poloviéni. Ceské
déti se v fomto ohledu nelisi od mezindrodniho promeéru.

o Vyrazné nadprumeérné viak uvadéiji drzeni diety Ci jiné aktivity na snizeni vahy. U
patndctiletych je to 19 % chlapcU a 37 % divek.

o Vyskyt 2 a vice zdravotnich potizi alespon jednou tydné uvadi 48 % patndactiletych
divek, 28 % chlapcu.

Mezinarodni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolaka v roce 2014, www.upol.hbsc.cz


https://www.youtube.com/watch?v=AK_UNCjvdZw

VYZIVA A JEJI VLIV NA ZDRAVI

Zprdva o zdravi obyvatel CR (2014):

- nevyvazend dostupnost a skladba stravy

- nadmérny energeticky prijem (nadbytek tukd a jednoduchych sacharidd ve straveé)
- nedostatek ovoce a zeleniny ve strave

- vysokd konzumace soli

- nepravidelné stravovani

- nedostatecnd pohybovd aktivita



RUST

(0]

o

o

(0]

(0]

Percentilové grafy

Hmotnost k télesné vysce

RUSTOVE GRAFY ke stazeni:

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

...energetickd potreba ditete odpovidd potrebée déti tohoto véku


http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/6.CAV_5_Rustove_grafy.pdf
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Hodnhoceni vyzivy?e

Souhrn preventivni prohlidky

v 7 letech véku

hmotnost ........ Kg, vyska ......... cm, TK

zrak primereny

sluch primereny

schopnost skolni TV
bez omezeni

castecné omezeni

JAKE e

Uplné osvobozeni
odchylky od fyziologického stavu

.......... , puls.........
ano ne

] ]

] ]

L] L]
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L] L]
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HODNOCENI VYZIVOVEHO STAVU
X
HODNOCENI VYZIVOVE SPOTREBY



ENERGETICKA POTREBA

vek: 5 let (intersexudlni rozdily nejsou jeste zrejme)
- 50% CEP = BM

- 12% CEP = r0st tkani

- 7% CEP = ziraty stolici

- 5% CEP specificko-dynamicky efekt potravy

- 26% CEP = pohybova aktivita

- CEP: 70-110 kcal/kg/den = 293-460 kJ/kg/den

vék: 6-12 let (obdobi pozvolného rustu)
Adolescent (rychly rust — intenzivni anabolické obdobi, pohlavni diferenciace)

(0]

o

(0]

T T T T T N

MUZI 6,4 MJ 7,0 MJ 9,4 MJ 11,2 MJ 13,0 MJ 12,0 MJ
ZENY 5,8 MJ 7,1 MJ 8,5 MJ 9,4 MJ 10,5 MJ 9,6 MJ



RUST

o zpocCatku rychly:
l.rok + 25 cm
po 2. roce ,klesa"

o 6.-11.rok - pozvolny rust, pravidelné tempo (5 cm/rok)

o zrychleni—cca od 11 let



PUBERTALNI RUSTOVY SPURT

o Chlapci
- zacatek ve 12 letech
- nejvyssi rustovad rychlost (7-12 cm/rok)
ve Ctrndacti letech
- ukonceni r0stu mezi 17.-18. rokem

o Divky
- zacatek v 10 letech
- nejvyssi rustovd rychlost (7-11 cm/rok)
ve dvandcti letech
- ukonceni rustu zpravidla v 15 letech



Télesna délka (0 = 24 mésicl)
) Body length (0 - 24 maonths)
eml Divky / Girls Percentil
100
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Vél (meésice) / Age (months)



K cemu slouzi rustové grafy?

o

sledovdni rustu praktickym Iékafem

(0]

klasifikace podvahy/nadvdhy v détském véku

o

upozorni, ze se ,néco déje"

(0]

dostupné grafy (SZU)
o vyska, hmotnost, hmotnost k vysce, BMI
o obvody - bokU, bricha, hlavy, paze

o koznifasy — nad bicepsem, nad tricepsem, na stehné, subbskapularni, suprailiakalni, podil tukové
slozky z 2 ras, soucCet 4 ras



Jak jsou konstruovany?

o celostatni antropometricky vyzkum
o CAV 2001 — nejnovejsi data
o CAV 1991 — grafy obsahujici hmotnost

Proc¢ pouzivame hmotnost a BMI z roku 1991?

i

!



Body Mass Index (EMI) Body Mass Index (BMI)

Porovnani 1991 a 2001 Porovnani 1991 a 2001
) 1881 and 2001 comparison 1991 and 2001 comparison
(kg/m’) Chlapci / Boys Percentil (kg/m’) Divky / Girls Percentil
30 30
29 -+ 29 -
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Hodnoceni hmotnosti ditéte

Percentilové pasmo Hodnoceni

> 97 obézni
90-97 nadmerna hmotnost
75-90 robustni
25-75 proporcionalni
10-25 stihlé

<10 hubené (underweight — podvaha)



Cviceni

o chlapec, 12 let, 156 cm
o divka, 10 let, 140 cm, 44 kg
o divka, 10 let, 156 cm, 44 kg

o chlapec, 13 mésict, 73 cm, 9 kg



VLIV HORMONALNICH ZMEN

proména postavy (vyska, hmotnost)

(0]

o

slozeni t€la (tuk, svaly)

dozravdni skeletu

(0]

o

sexudlni dospivani



ENERGETICKA POTREBA

o NEDOSTATEK versus NADBYTEK

o Nedostatecnd ¢i neadekvatni tvorba tkani (malnutrice i obezita)

vliv (kromé vyzivy)
- celkového zdravotnino stavu
- pohybové aktivity



OBRAZOVE VYZIVOVE DOPORUCENI )
zalozené na skupindch potravin, 2005, MZ CR

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané € bandn (100g), miska jahod,
rybizu ¢ bortivek, sklenice nefedéné ovocné §tdvy

Obilniny, ryZe, téstoviny, pedivo

Jedna porce — 1 krajic chleba {(60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vloéek nebo miisli, 1 kopeéek vafené riZe & vafenych
téstovin (125g)

Obilniny, ryie, téstoviny, pedivo: 3-6 porci



vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,
vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listova

draslik, fosfor, vipnik, hoit¢ik,
Zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky).

sacharidy, vlaknina

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tuky), cukry

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vapnik, fosfor, jod, hot¢ik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listovd, karoteny
draslik, vipnik
vldknina, voda, sacharidy

sacharidy (Skroby), vldknina
vitamin B1, niacin, hoi¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
vipnik




SACHARIDY, TUKY, BILKOVINY

o Sacharidy

- glukdza (80-920 % prijaté E zajistovane sacharidy, zdroje)

- vlaknina (vyskyt, funkce, DDD)
o Tuky (30-35 % CEP)

- eMK

- DDD (dlouhodobé < 27 % CEP = klinické zmény souvisejici s nedostatkem vitaminu A)
o Bilkoviny

- biologickd hodnota (tvorba svaloviny a ostatnich tkani): zivocisné X rostlinné



ZIVINY: VITAMINY

o Vitamin A (stavba a regenerace bunek, vliv na bunécnou proliferaci a diferenciaci,
podpora imunitniho systému, nezbytny pro zrak)

o Vitaminy skupiny B (E metabolismus bunék v rustu)
o Vitamin C (syntéza kolagenu)
o Vitamin D (resorpce vapniku - mineralizace kosti)

- projevy nedostatku: Unava, podrdzdénost, nechut k jidlu, atd.
- dlouhodoby nedostatek: poskozeni celkového zdravotniho stavu

SUPLEMENTACE:
- vegetaridani, vegani, obdobi rekonvalescence, kurdci, konzumenti alkoholu a drog



VITAMIN A

o ZDRAVOTNI TVRZENI: piispivé k k normalnimu metabolismu Zeleza, k udrzeni normalniho stavu
sliznic, pokozky a zraku, k funkci imunitniho systému, podili se na procesu specializace bunék

o /DROJE:




VITAMINY SKUPINY B

o THIAMIN (BT)
- prispiva k normainimu energetickeému metabolismu, k normaini Cinnosti nervove soustavy, k
normalni psychické cinnosti, k normdlni Cinnosti srdce

o RIBOFLAVIN (B2)
- prispiva k normainimu energetickemu metabolismu, k normaini Cinnosti nervove soustavy, k
udrzeni normalniho stavu sliznic, k udrzeni normdlnich cervenych krvinek, k udrzeni
normalniho stavu pokozky, k udrzeni normdainino stavu zraku, k normainimu metabolismu
zeleza, k ochrané bunéek pred oxidativnim stresem, ke snizeni miry unavy a vycerpani

o NIACIN (B3)
- pI’ISpIVC(J k normdinimu energetickému metabolismu, k normaini Cinnosti nervove soustavy, k
normalni psychicke Cinnosti, k udrzeni normalniho stavu sliznic, k udrzeni normalniho stavu
pokozky, ke snizeni miry Unavy a vycerpani

o KYSELINA PANTOTHENOVA (B5)
- prispiva k normainimu energetickemu metabolismu, k normalni syntéze a metabolismu
steroidnich hormonu, vitaminu D a nékterych neurotransmiterd, ke snizeni miry Unavy a
vycerpani, k normalni mentdlni Cinnosti




VITAMINY SKUPINY B

o PYRIDOXIN (B6)
- prispiva k normainimu energetickemu metabolismu, k normaini Cinnosti nervove soustavy, k
normalni syntéze cysteinu, k normalnimu metabolismu homocysteinu, k normalnimy
metabolismu bilkovin a glykogenu, k normaini psychické Cinnosti, k normaini tvorbé
cervenych krvinek, k normdlni funkci imunitniho systému, ke snizeni miry Unavy a vycerpdni, k
regulaci hormondlni aktivity

o KYSELINA LISTOVA (B9)
- prispiva k rustu zdrodecnych tkani béhem t€hotenstvi, k normdini syntéze aminokyselin, k
normalni krvetvorbe, k normalnimu metabolismu homocysteinu, k normaini psychické
cinnosti, k normalni funkci imunitniho systému, ke snizeni miry Unavy a vycerpadani a podili se
na procesu déleni bunék

o KYANOKOBALAMIN (B12)
- prispiva k normdainimu energetickemu metabolismu, k normailni Cinnosti nervove soustavy, k
normalnimu metabolismu homocysteinu, k normaini psychicke cinnosti, k normalni tvorbbé
Cervenych krvinek, k normalni funkci imunitnino systému, ke snizeni miry tnavy a vycerpani a
podili se na procesu déleni bunék




VITAMIN C

o ZDRAVOTNI TVRZENI: prispivd k normdini tvorbé kolagenu pro normdini funkci krevnich
cév, kosti a chrupavek, ddsni, kUze a zubU, k normdinimu energetickému metabolismu,
k normalni Cinnosti nervové soustavy, k normaini psychické Cinnosti, k normalni funkci
imunitniho systému, prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem, ke snizeni miry
unavy a vycerpani, regeneraci redukované formy vitaminu E a zvysuje vstrebavani
zeleza

o /DROJE:




VITAMIN D

o ZDRAVOTNI TVRZENI: pfispivd k normdlnimu vstiebdavani/vyuZiti vapniku a fosforu, k
normadlni hladiné vdpniku v krvi, k udrzeni normalniho stavu kosti a zubU, k udrzeni
normaini ¢innosti svald, k normalni funkci imunitnino systému, podili se na procesu
déleni bunék

o /DROJE:




/IVINY: MINERALNI LATKY

o Vapnik

o [elezo

o Jod

o Zinek: dostatecny rust déti skolniho i dospivajicino véku (pohlavni dospivéani chlapcU)



VAPNIK

o TVRZENI: prispivé k normdalni srazlivosti krve, k normdlnimu energetickému metabolismu,
k normadlni cinnosti svalt, k normdini funkci nervovych prenosu, k normdini funkci
travicich enzymu, podili se na procesu déleni a specializace bunék, je potfebny pro
udrzeni normdiniho stavu kosti a zubU

o /DROJE:




(0]

o

(0]

o

(0]

(0]

prevence osteopordzy v dospéelosti

do 25-30 let se buduje tzv. vrchol kostni hmoty

béhem obdobi dospivani dochdzi az k 40% ndrUstu kostni hmoty
kostni mineralizace — Ca, P, Mg, vit. D

syntéza kolagenu - bilkoviny, Cu, Zn, Fe

zdroje ¢



VYUZITELNOST RUZNYCH ZDROJU

Absorpce vapniku | Zdroj

>50 % Brokolice, kapusta, kvétak, zeli, rizickova kapusta, kedlubna

=30 % Mléko a mlécné vyrobky

~20% Mandle, sezamova semena, fazole

<5% Spenat, rebarbora

Zdroj obrazku: www.pav.rvp.cz



/ELEZO

o TVRZENI: prispivd k normdlnim rozpozndvacim funkcim, k normdlnimu energetickému
metabolismu, k normaini tvorbé cervenych krvinek a hemoglobinu, k normalnimu
prenosu kysliku v téle, k normdlni funkci imunitniho systému, ke snizeni miry Unavy a
vycerpani, podili se na procesu déleni bunék

o /DROJE:




o riziko deficitu: vyssi potreby pro rust, vyssi ztraty, alternativni stravovdni, sportovci,
téhotné

o 1% tukuprosté tkané - Tmnozstvi myoglobinu

o chlapci: T androgenU— stimulace tvorby erytropoetinu— 1 hemoglobinu
o divky: menstruace

o (DDD Fe az 15 mg/den)

o nedostatek: Unava, bolesti hlavy, zvysend incidence infekci...



JOD

o TVRZENI: prispivd k normdlnim rozpozndvacim funkcim, k normdlnimu energetickému
normalniho stavu pokozky,

k normalni tvorbé& hormond stitné zldzy a k normalni Cinnosti stitné zldzy

o /[DROJE:
o

o NEDOSTATEK: poruchy uceni, chdpdni, nesoustredénost, poruchy paméti



LZINEK

o TVRZENI: prispivd k normdlnimu metabolismu kyselin a zasad, k normdlnimu
metabolismu sacharidd, k normdinim rozpozndvacim funkcim, k normaini syntéze DNA,
k normalni plodnosti a reprodukci, k normalinimu metabolismu makrozivin, k normalnimu
metabolismu mastnych kyselin, k normalinimu metabolismu vitaminu A, normalni syntéze
bilkovin, k udrzeni normadlnino stavu kosti, vliasd, nehtd a pokozky, k udrzeni normdini
hladiny testosteronu v krvi, k udrzeni normalniho stavu zraku, k normalni funkci
imunitniho systému, k ochrané bunék pred oxidativnim stresem, podili se na procesu
déleni bunék

o /DROJE:




NEDOSTATECNA VYZIVA

o ... inhibuje tvorbu gonadotropin® a sekreci gonddnich steroidl — v konecném dusledku
je opozdén rist dospivaijicino jedince

o Tyto nedostatky vSak mohou byt i projevem onemocnéni (cysticka fibroza, celiakie,
zanétliva strevni onemocnéni)



DACH - DDD

VEK 7-9 let 10-12 let 13-14 roky 15-18 let 25-50 let

Bilkoviny (g/kg) 0.9 0.9 0,9 09 (m);08(z) | 08

Esencidini mastné | 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)

kyseliny (% 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)

energie)

Vitamin A (mg RE) | 0,8 09 1,1 (m); 1.0 (2) 1,1 (m),09(z) | 1,0(m);0.8 (2)

Vitamin D (ug) 20 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) | 10 (m); 9 (2) 13 (m); 11 (2) 14 (m); 12 (Z) 15 (m); 12 (z) 14 (m); 12 (z)

Vitamin K (ug) 30 40 50 70 (m); 60 (Z) 70 (m); 60 (z)

Thiamin (mg) 1,0 1,2 (m); 1,0 (2) 1,4 (m): 1,1 (2) 1,3(m); 1.0 (z) | 1.2 (m); 1.0 (2)

Riboflavin (mg) 1,1 1,4 (m); 1.2 (2) 1,6 (m); 1.3 (2) 1,5(m); 1.2 (z) | 1,4(m); 1.2 (2)

Niacin (mg NE) 12 15 (m); 13 (z) 18 (m); 15 (z) 17 (m); 13 (2) 16 (m); 13 (z)

Vitamin B, (mg) 0,7 1,0 1,4 1,6 (m);1,2(z) | 1,5(m); 1,2 (2)

Folat (ug FE) 300 400 300 (pUvodné 400) 400 300 (pUvodné 400)

Vitamin B, (ug) 1.8 2,0 3.0 3.0 3

Vitamin C (mg) 80 90 100 100 100

Vapnik (mg) 900 1100 1200 1200 1000

Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250 700

Horcik (mg) 170 230 (m); 250 (z) 310 ?VC))O (m); 350 350 (m); 300 (z)
z

Zelezo (mg) 10 12 (m); 15 (z) 12 (m); 15 (z) 12 (m); 15 (2) 10 (m); 15 (2)

Jod (ug) 140 180 200 200 200

Zinek (mg) 7.0 2,0 (m); 7.0 (2) 2.5(m): 7.0 (z) 10 (m): 7.0 (z) 10,0 (m); 7.0 (2)




PORCE

Tab. ¢. 1

Stravnici Vékova kategorie Koeficient **

Batolata 1-2 roky 0,3

MS - batolata 2-3 roky 0,4

m3 3-6 let 0,5

Zaciz$8 7-10 let 0,7

Zaciz3 11-14 let 0,8

Z&ci (studenti) 15 a vice let divky 1,0 chlapci lze i 1,25 *
Dospéli nad 18 let 1,0

* Ve $kolnich jidelnach se vétsinou pro smisené kolektivy pouziva koeficient 1,0. Pro chlapecké kolektivy je moznost

pouziti i vy$siho koeficientu (1,25). Neni to viak povinnosti.

** Koeficienty nelze pouzit pfi prepoctu vétsiny receptur pro $kolni stravovani u masa, pokud je ve 20 stravovacich
dnech zafazen 12x masovy den (dle zasad Nutri¢niho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi).
V tom pfipadé je potfeba normovat dle tabulek uvedenych nize, ve kterych je porce masa na osobu dle véku vyssi.
Stejné tak nelze dobre tyto koeficienty pouzit pfi normovani lusténin a ryb, kdy by pro nizsi vékové kategorie

nevychazel spotrebni kos.

] /D
NORMOVANT POTRAVIN
MINISTERSTY

OLNT
Y

/SOULADU S, NUTRTENTM DUPURU&T\HM
IDRAVOTNICTVE KE SPOTREBNIMU KOST*

SKOLNI

N
|
i

o : ;
N * ¥
| ’
!




STRAVOVACI| NAVYKY DITETE
- Skolni vék

o Snidané

- ranni spéch

- nedopity/ maly salek (vyssi unava, nepozornost, bolest hlavy)
o Svacina:

- kapesné a ,,bufetové stravovani*

- pitny rezim béhem vyucovani a ndpojové automaty
o Obéd:

- stravovani ve skolni jidelne X BS



STRAVOVACI| NAVYKY DITETE
- adolescenti

o Vliv:
- hleddni vlastni identity (snaha o télesnou dokonalost, tendence k uzivani drog,
alkoholu)
- sexudlni dozravani
- zvysend emocni i socidlni tenze

— stravovdani mimo domov (,fast foods" - deficit vit. A, Ca, nadbytek E, SFA, Na)
— rodinné konflikty



OBEZITA V DETSTVI A DOSPIVANI

multifaktoridini, genetika 40-70 % (polygenni)

(0]

o

1 obéznirodic — asi 50% ,,Sance" obezity
oba rodice obézni — 80%

(0]

obézni 3-5 leté dité — 4x vetsi riziko obezity v dospélosti nez neobézni dité
10-14 let — 28x vétsi riziko

o

(0]



KOMPLIKACE OBEZITY

o rizikovy faktor vedouci k rozvoji zdvaznych metabolickych onemocnéni (dyslipidemie,
DM 2. typu, art. hypertenze, ateroskleréza, metabolicky syndrom)

o poruchy pohybového Ustroji, pohlavniho vyvoje, hormondini deviace (amenorea,
polyc. ovaridlni sy., psychické a psychosocidlni problémy, respiracni syndromy)



PSYCHOLOGICKE ASPEKTY DETSKE
OBEZITY

o ZhorSsené pocity psychického zdravi

o Ontogeneze potravniho chovani:
- nutricni stereotypy
- velikost porci

o Nutricni preference obéznich deéfi
(sladkosti, cirkadidlni rytmus -,,syndom nocniho jedeni”)

> Body image (self-koncepce)
- nadvaha i podvdaha: horsi predstava o svém télesném schématu a nizsi
sebehodnoceni (llldivky X chlapci)

o Rozdilné tendence ve strukture i rozsahu z4jmu
o Negativni vztah k t€lesné aktivité

o S%ecj]r‘icky vliv matky (obezita matky byvd povazovana za nejsilnéjsi prediktor détskeé
obezity
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snidané

o Mezi adolescenty ve vékovém rozmezi 15 az 20 let previaddd pravidelnd konzumace
snidani (42 %). Pomérne vyrovnané zastoupeni bylo i ve skupiné obcasnych
konzumentU snidani (40 %), zbylych 18 % respondentd nesnidalo.

o Konzumace snidani zavisi na typu stredni Skoly

o Pravidelni konzumenti snidané méli v porovndni s té€mi, ktefi nesnidali, mensi n&rust
obezity.

o Nebyl potvrzen vztah mezi snidani a kognitivnimi schopnostmi.
o Naruseny pitny rezim souvisi s opomijenim snidani.
o Vynechdvdni snidani bylo vice Casté u chlapcU nez u divek.

DOMINIKA MACHACOVA
KDO SKACE PRES SNIDANE?2 (DP 2010)



6. CELOSTATNI ANTROPOLOGICKY
VYZKUM


http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropologicky-vyzkum

[DROJE

o NEVORAL, J. a kol. Vyziva v détském véku, H a H, JinoCany 2005

o KUDLOVA, E. - MYDLILOVA A. VyZivové poradenstvi u déti do dvou let, Grada, Praha, 2005
o FRUHAUF, P.: Fyziologie a patologie détské vyzivy, Karolinum, Praha, 2003

o PARIZKOVA, J., LISA, L. Obezita v détstvi a dospivani, Galén, Praha, 2007

o NEVORAL, J. a kol Vyziva v détském véku, H a H, JinoCany 2005
o MULLEROVA, D. Zdravd vyzZiva a prevence civiliza&nich nemoci ve schématech, Triton

o BLATTNA, J., DOSTALOVA, J., PERLIN C., TLASKAL, P. VyZiva na zacdtku 21. stoleti. 1. vyddni, Spole&nost pro
vyzivu a nadace Nutrivit, 2005

o Vignerovq, J., Brabec, M., Bldha, P. Prevalence of overweight, obesity and low weight in the Czech child
population up to 18 years of age in the last 50 year, J Public Health 16:413-42, J Public Health, 2008



hitp://www.who.int/growthref/en/
hitp://www.who.int/childgrowth/standards/technical_report/en/index.nhtml
hitp://www.euro.who.int/childhealthdev

hitp://www.ecog-obesity.eu/index.php2a=links
hitp://www.iotf.org/popout.asplinkto=http://www.bma.org.uk/ap.nsf/content/childhoodobesity
hitp://www.hopeproject.eu/index.php2page=home

http://www.helenastudy.com/

http://www.ideficsstudy.eu/lIdefics/index.jsp

hitp://www.easoobesity.org/working groups_childhood 3.htm

http://www.who.int/nutrition/publications/micronutrients/9241546123/en/
http://www.who.int/childgrowth/standards/Technical report.pdf
http://www.szu.cz/publikace/data/rustove-grafy

hitp://www.eqaso.org

http://www.who.int/growthref/who2007 bmi for age/en/index.ntml
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http://www.easoobesity.org/working_groups_childhood_3.htm

| Energie | Sacharidy Bilkoviny

80 g obiloviny

(ryze, bulgur, pohanka,

jahly), téstoviny - suchy stav

160 g houskovy knedlik

200 g bramborovy knedlik

260 g brambory 800 kJ
100 g chléb 1030 kJ 47 g 8¢

100 g ¢ocka, hrach, fazole 1400 kJ 519 22 g
100 g cizrna 1285 kJ 27 g 209
100 g soja 1700 kJ

100 g MASO (kromé rybiho) 494 kJ
120 g MASO RYBI (treska - 682 kJ 0 22 g

filé, pangasius, tundk, kapr,
pstruh, losos)



PORCE

Tab. ¢. 1

Stravnici Vékova kategorie Koeficient **

, '} ’
Batolata 1-2 roky 0,3 R AD ( E S KO |_ N I
MS - batolata 2-3 roky 0,4 ’
M3 3-6 let 0,5 ]IDH.NY 3
Zaci ZS e &7 NOKMOVANT POTRAVIN V SOULADU  NUTRICNEM DOPORUCENTM
L MINISTERSTVA JORAVOTNLCTVE KE SPOTAEBNEMU KOSL”
Zaci ZS 11-14 let 0,8
ZAci (studenti) 15 a vice let divky 1,0 | chlapcilzei1,25 *
Dospéli nad 18 let 1,0

* Ve skolnich jidelnach se vétsinou pro smisené kolektivy pouziva koeficient 1,0. Pro chlapecké kolektivy je moznost
pouziti i vy$3iho koeficientu (1,25). Nenf to viak povinnosti.

** Koeficienty nelze pouZit pfi prepoctu vétsiny receptur pro $kolni stravovani u masa, pokud je ve 20 stravovacich
dnech zafazen 12x masovy den (dle zdsad Nutri¢niho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotifebnimu kosi).
V tom pripadé je potfeba normovat dle tabulek uvedenych nize, ve kterych je porce masa na osobu dle véku vyssi.
Stejné tak nelze dobre tyto koeficienty pouzit pfi normovani lusténin a ryb, kdy by pro nizsi vékové kategorie
nevychazel spotiebni kos.




