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Proč hovoříme o výţivě Proč hovoříme o výţivě   

u dítěteu dítěte  

OdlišnostOdlišnost  výţivy dítěte od dospěléhovýţivy dítěte od dospělého  

OdlišnostOdlišnost  výţivy dítěte v jednotlivých výţivy dítěte v jednotlivých 

věkových obdobíchvěkových obdobích  

Význam Význam výţivy dítěte v období růstu                 výţivy dítěte v období růstu                 

a vývojea vývoje  
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Optimální růst dítěteOptimální růst dítěte  

  

  v 5.v 5.--6.měsíci P.H.zdvojnásobí6.měsíci P.H.zdvojnásobí  

1.rok  P.H. ztrojnásobí1.rok  P.H. ztrojnásobí  

  Vývoj orgánůVývoj orgánů  

  Nedostatečná výţiva Nedostatečná výţiva --  trvalé následkytrvalé následky  
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  Podrobná anamnézaPodrobná anamnéza  

  Kvantita stravyKvantita stravy  

  Kvalita stravyKvalita stravy  

  Charakter a počet stolicCharakter a počet stolic  

  Odhalit intolerance a potravinové alergieOdhalit intolerance a potravinové alergie  

  Nutriční vývoj Nutriční vývoj --  váhová křivka a výškaváhová křivka a výška  

Stanovení nutričního deficituStanovení nutričního deficitu  
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Nutriční faktoryNutriční faktory  

1.1.    vodavoda  

2.2.    energieenergie  

                                    bílkovinybílkoviny  

                                    cukrycukry  

                                    tukytuky  

VlákninaVláknina  

3.3.    minerályminerály  

4.4. VitaminyVitaminy  
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Obsah vody v těleObsah vody v těle  

  Dospělí  60% váhyDospělí  60% váhy  

  

  Novorozenci 75 Novorozenci 75 --  80% váhy80% váhy  
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VODAVODA  

  Potřeba vody Potřeba vody   

–– batole             1200batole             1200--1500 ml/den1500 ml/den  

–– dítě 3dítě 3--4 roky   15004 roky   1500--1800 ml/den1800 ml/den  

–– Dítě 4Dítě 4--6 let     1600 ml/den6 let     1600 ml/den  

–– dítě 7dítě 7--10 let    1800 ml/den10 let    1800 ml/den  

–– Dítě 10Dítě 10--13 let  2150 ml/den13 let  2150 ml/den  

–– Dítě 13Dítě 13--15 let  2450 ml/den15 let  2450 ml/den  

  

  Zdroj vody Zdroj vody --    tekutiny a potrava  tekutiny a potrava    

                                            potrava tekutá i tuhápotrava tekutá i tuhá  
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VODAVODA  

  Tekutá potrava : 90% vodyTekutá potrava : 90% vody  

  Pevná potrava :  60 Pevná potrava :  60 --  70% vody70% vody  

  Příjem vody se řídí pocitem ţízněPříjem vody se řídí pocitem ţízně  

  Vstřebávání vody: střevoVstřebávání vody: střevo  
    

  Vylučování vody : Vylučování vody :   

        60% ledviny, 33% kůţe a plíce, 6% střevo       60% ledviny, 33% kůţe a plíce, 6% střevo         

  Dětský věk Dětský věk --  typická hydrolabilitatypická hydrolabilita  
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VODAVODA  --  příčiny dehydratacepříčiny dehydratace  

1.1.    průjmové stavyprůjmové stavy  

22..  chronické poruchy  chronické poruchy    

        výţivyvýţivy  

33..  poruchy ledvinporuchy ledvin  

  

44..  zvracenízvracení  

55..  pocenípocení  

66..  diabetes diabetes mellitusmellitus  

77..  poruchy nadledvinporuchy nadledvin  
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VODA VODA ––  nadbytek                                           nadbytek                                           
/hyperhydratace//hyperhydratace/  

  Dětský věk citlivý na :Dětský věk citlivý na :  

      dehydratacidehydrataci  

    hyperhydratacihyperhydrataci  

  Tvorba otoků, poruchy cirkulace, edém plicTvorba otoků, poruchy cirkulace, edém plic  

  Zvýšená diurézaZvýšená diuréza  

  INTOXIKACE VODOU      INTOXIKACE VODOU      →→            KŘEČEKŘEČE  
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ENERGIEENERGIE  

  Děti  1 Děti  1 --    3 roky    5500 kj = 1315 kcal3 roky    5500 kj = 1315 kcal  

  Děti  4 Děti  4 --    6 let       7000 kj = 1670kcal6 let       7000 kj = 1670kcal  

  Děti  7 Děti  7 --  10 let      9000 kj = 2150kcal10 let      9000 kj = 2150kcal  

  Děti 11Děti 11--  14 let 14 let   

                                        chlapci 10500 kj = 2610 kcalchlapci 10500 kj = 2610 kcal  

                                      dívky       9500 kj = 2270kcaldívky       9500 kj = 2270kcal  

  Děti 15Děti 15--  18 let  18 let    

                                        chlapci 11500 kj = 2745kcalchlapci 11500 kj = 2745kcal  

                                      dívky       9000 kj = 2150kcaldívky       9000 kj = 2150kcal  

  Energetický příjem klesá Energetický příjem klesá   

                                      o 42 kJ = 10 kcal  po 3 letecho 42 kJ = 10 kcal  po 3 letech  

          Záleţí na věku a aktivitě dítěteZáleţí na věku a aktivitě dítěte  
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ENERGIEENERGIE  

Největší zdroj energieNejvětší zdroj energie  

    Cukry :        45 Cukry :        45 --  55%55%  

    Tuky :          30 % Tuky :          30 %   

    Bílkoviny : Bílkoviny :         9 9 --  15%15%  
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BílkovinyBílkoviny    --1g=17kJ=4kcal1g=17kJ=4kcal    

Bílkoviny dostáváme v potravě                     Bílkoviny dostáváme v potravě                     

a vstřebávají se v tenkém střevěa vstřebávají se v tenkém střevě  

Novorozenci a kojenci                                       Novorozenci a kojenci                                       

--  zvýšená propustnost střeva                     zvýšená propustnost střeva                     

pro makromolekuly bílkovin pro makromolekuly bílkovin --  vznik alergievznik alergie  

Hodnota bílkovin Hodnota bílkovin ––  záleţí na obsahu              záleţí na obsahu              

a počtu esenciálních aminokyselina počtu esenciálních aminokyselin  
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CukryCukry  --  1g=17kJ=4kcal1g=17kJ=4kcal  

Jednoduché cukryJednoduché cukry  

MonosacharidyMonosacharidy  

GlukózaGlukóza  

FruktózaFruktóza  

GalaktózaGalaktóza  

DisacharidyDisacharidy  

MaltózaMaltóza  

SacharózaSacharóza  

LaktózaLaktóza  

PolysacharidyPolysacharidy  

Stravitelné PSStravitelné PS  

Škrobové PS s Škrobové PS s 
výjimkou výjimkou 
rezistenstníchrezistenstních  

Nestravidelné PSNestravidelné PS  

Neškrobové Neškrobové 
PS,rezistentní škrobyPS,rezistentní škroby  
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CukryCukry  --  trávenítrávení  

Dutina ústní : sliny Dutina ústní : sliny --  štěpí amylázouštěpí amylázou  

ŢaludekŢaludek  

StřevoStřevo  

Vstřebávají se jako monosacharidy                        Vstřebávají se jako monosacharidy                        

a štěpí se amylázou slinivky břišní          a štěpí se amylázou slinivky břišní          

a enzymy tenkého střevaa enzymy tenkého střeva  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  1616  

MonosacharidyMonosacharidy  

Glukóza,fruktóza,galaktózaGlukóza,fruktóza,galaktóza  

Med,ovoce,dţusy,vínoMed,ovoce,dţusy,víno  

V tenkém střevě se vstřebávají jako V tenkém střevě se vstřebávají jako 

glukóza,fruktóza,galaktózaglukóza,fruktóza,galaktóza  
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DisacharidyDisacharidy--maltózamaltóza  

  

Obilní klíčkyObilní klíčky  

V tenkém střevě se štěpí na glukózuV tenkém střevě se štěpí na glukózu  
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DisacharidyDisacharidy--sacharózasacharóza  

Řepný,třtinový cukr,javorový sirupŘepný,třtinový cukr,javorový sirup  

Glukózu+fruktózuGlukózu+fruktózu  
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DisacharidyDisacharidy--laktózalaktóza  

MlékoMléko  

Glukóza+galaktózaGlukóza+galaktóza  
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Polysacharidy stravitelnéPolysacharidy stravitelné  

Škrobové PSŠkrobové PS  

Obilniny,brambory,luštěninyObilniny,brambory,luštěniny  

GlukózaGlukóza  
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Polysacharidy nestravitelnéPolysacharidy nestravitelné  

Neškrobové PS,rezistentní škrobyNeškrobové PS,rezistentní škroby  

Zelenina,ovoce,luštěninyZelenina,ovoce,luštěniny  

Propionát,butyrátPropionát,butyrát  
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VlákninaVláknina--směs nestravitelných směs nestravitelných 

láteklátek  

Neškrobové PS a rezistentní Neškrobové PS a rezistentní 

oligosacharidy(celulóza,hemicelulóza,pektiny,gumy,slizy) oligosacharidy(celulóza,hemicelulóza,pektiny,gumy,slizy)   

Analogické sacharidy(nestravitelné dextriny,rezistentní Analogické sacharidy(nestravitelné dextriny,rezistentní 

škrob)škrob)  

LigninLignin  

Sloţky doprovázející komplexy neškrobových Sloţky doprovázející komplexy neškrobových 

polysacharidů a ligninu v rostlináchpolysacharidů a ligninu v rostlinách  
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Lidský organizmus nedokáţe Lidský organizmus nedokáţe 

vlákninu trávitvlákninu trávit  

Není vyuţitelná energetickyNení vyuţitelná energeticky  

Vláknina rozpustná ve voděVláknina rozpustná ve vodě  

Vláknina nerozpustná ve voděVláknina nerozpustná ve vodě  
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Vláknina Vláknina   

patří mezi funkční potravinypatří mezi funkční potraviny  

Potravina,která má příznivý účinek        Potravina,která má příznivý účinek          

      na zdraví konzumentana zdraví konzumenta  

Posiluje přirozeně obranné mechanizmyPosiluje přirozeně obranné mechanizmy  

Působí preventivně proti nemocemPůsobí preventivně proti nemocem  

Příznivě ovlivňuje fyzický a duševní stavPříznivě ovlivňuje fyzický a duševní stav  

Zpomaluje proces stárnutíZpomaluje proces stárnutí  
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Vláknina rozpustná ve voděVláknina rozpustná ve vodě--  

Je mazlavá,vizkozníJe mazlavá,vizkozní  

Zpomaluje pohyb GITZpomaluje pohyb GIT  

Brání vstřebávání některých látek, Brání vstřebávání některých látek, 

např.cukrů, upravuje hladiny glykemienapř.cukrů, upravuje hladiny glykemie  

Váţe ţlučové kyseliny a cholesterolVáţe ţlučové kyseliny a cholesterol  
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Vláknina Vláknina   

nerozpustná ve voděnerozpustná ve vodě  

Absorbuje vodu ve střevě,              Absorbuje vodu ve střevě,              

změkčuje stolici a zvětšuje objem stolicezměkčuje stolici a zvětšuje objem stolice  

Udrţuje střeva v pohybuUdrţuje střeva v pohybu  

Prevence zácpy a divertikulitidyPrevence zácpy a divertikulitidy  

Vyplavuje karcinogenyVyplavuje karcinogeny  

Odvádí z těla ţlučové kyseliny                   Odvádí z těla ţlučové kyseliny                   

a cholesterola cholesterol  
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Co dělá vlákninaCo dělá vláknina  

Uplatňuje se v prevenci zubního kazuUplatňuje se v prevenci zubního kazu  

Sniţuje příjem energieSniţuje příjem energie  

Sniţuje pocit hladuSniţuje pocit hladu  

Sniţuje hladinu glukózy v krviSniţuje hladinu glukózy v krvi  

Sniţuje hladinu cholesterolu v krviSniţuje hladinu cholesterolu v krvi  

Váţe toxické sloţky potravyVáţe toxické sloţky potravy  

Upravuje stoliciUpravuje stolici  
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TUKYTUKY  --  1g=38kJ=9kcal1g=38kJ=9kcal  

Základ tělesných tkání,                      Základ tělesných tkání,                      

nervového systému a buněčných membránnervového systému a buněčných membrán  

Hlavní zdroj energetických zásob v těleHlavní zdroj energetických zásob v těle  

Transport  vitaminů  A,D,E,KTransport  vitaminů  A,D,E,K  

Většina Většina --      triacylglyceroly, cholesterol, triacylglyceroly, cholesterol, 

fosfolipidy, volné mastné kyselinyfosfolipidy, volné mastné kyseliny  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  2929  

1/3 ţivočišné tuky1/3 ţivočišné tuky  

2/3 rostlinné tuky2/3 rostlinné tuky  

Nasycené mastné kyseliny(SAFA)Nasycené mastné kyseliny(SAFA)  

Mononenasycené mastné kyseliny(MUFA)Mononenasycené mastné kyseliny(MUFA)  

Polynenasycené mastné kyseliny(PUFA)Polynenasycené mastné kyseliny(PUFA)  

Transmastné kyseliny(TFA)Transmastné kyseliny(TFA)  

TukyTuky  
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SAFASAFA  

Tuky ţivočišného původuTuky ţivočišného původu  

Zvyšují hladinu cholesterolu v krviZvyšují hladinu cholesterolu v krvi  

Tělo je ale téţ potřebujeTělo je ale téţ potřebuje  

Maximálně 10% z celkového příjmu energieMaximálně 10% z celkového příjmu energie  

Zdroje : máslo, sádlo, tučné maso, uzeniny, Zdroje : máslo, sádlo, tučné maso, uzeniny, 

tavené sýry, tučné mléčné výrobkytavené sýry, tučné mléčné výrobky  
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MUFAMUFA  

Rostlinné olejeRostlinné oleje  

Na hladinu cholesterolu neutrálníNa hladinu cholesterolu neutrální  

Důleţité pro zdravíDůleţité pro zdraví  

Mohou nahradit nasycené mastné kyselinyMohou nahradit nasycené mastné kyseliny  
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PUFAPUFA  

Rostlinné tukyRostlinné tuky  

Rybí tukRybí tuk  

Sniţují hladinu cholesteroluSniţují hladinu cholesterolu  

Prevence KV chorobPrevence KV chorob  

Obsahují omega Obsahují omega --3 mastné kyseliny3 mastné kyseliny--denní denní 
příjem 1příjem 1--2% energie(listová zelenina,řepkový 2% energie(listová zelenina,řepkový 
a lněný olej,vybrané rostlinné tuky,tučné a lněný olej,vybrané rostlinné tuky,tučné 
ryby)ryby)  

OmegaOmega--6 mastné kyseliny.denní příjem 56 mastné kyseliny.denní příjem 5--8% 8% 
energie(slunečnicový,kukuřičný,sojový olej)energie(slunečnicový,kukuřičný,sojový olej)  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  3333  

TFATFA  

Zvyšují hladinu cholesteoluZvyšují hladinu cholesteolu  

Vznikají při stuţování tuků starou technologiíVznikají při stuţování tuků starou technologií  

Jsou přítomny v mléčném tukuJsou přítomny v mléčném tuku  

Denní příjem do 1% energieDenní příjem do 1% energie  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  3434  

MinerályMinerály  

Základní anorganická součást              Základní anorganická součást              

tělesných tekutintělesných tekutin  

Dodávka minerálůDodávka minerálů  

Zachování poměru minerálůZachování poměru minerálů  

Nejsou zdrojem energieNejsou zdrojem energie  
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Důleţité minerály Důleţité minerály   

a jejich zdrojea jejich zdroje  

VápníkVápník--mléko a mléčné mléko a mléčné 

výrobky,ořechy,mořské rybyvýrobky,ořechy,mořské ryby  

Draslík-zelenina,ovoce,maso,mléko 

Fosfor- maso,luštěniny,obilí 

Ţelezo- maso,játra,zelenina,ovoce 

Jod     - mořské ryby,rybí tuk 

Fluor  -obohacené vody,zubní pasty 
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VitaminyVitaminy  

AA  --    mléko, máslo, ţloutek, rybí tuk, játra, mléko, máslo, ţloutek, rybí tuk, játra, 

mrkev, rajská jablíčkamrkev, rajská jablíčka  

DD  --    rybí tuk, ţivočišné tuky, játra, mléko, rybí tuk, ţivočišné tuky, játra, mléko, 

slunceslunce  

EE  --    rostliny, obilní klíčkyrostliny, obilní klíčky  

KK  --    játra, slezina, masojátra, slezina, maso  
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VitaminyVitaminy  

BB11  --  kvasnice, cereálie, maso, mléko, ţloutekkvasnice, cereálie, maso, mléko, ţloutek  

BB22  --  mléko, vejce, zeleniny, maso, játra, ovocemléko, vejce, zeleniny, maso, játra, ovoce  

BB66  --  kvasnice, játra, ţloutek, mlékokvasnice, játra, ţloutek, mléko  

BB1212  --  játra, červená řepa, vejce, ryby játra, červená řepa, vejce, ryby   

K.listová K.listová --  listová zeleniny, játra, fazolelistová zeleniny, játra, fazole  

C C --  čerstvé ovoce, zeleniny, bramboryčerstvé ovoce, zeleniny, brambory  
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Důleţité etapy ve výţivěDůleţité etapy ve výţivě  

  TěhotenstvíTěhotenství  

  NovorozenecNovorozenec  

  KojenecKojenec  

  BatoleBatole  

  Předškolní a školní věkPředškolní a školní věk  

  AdolescenceAdolescence  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  3939  

Výţiva novorozence a kojenceVýţiva novorozence a kojence  

  KojeníKojení  

  Mateřské mléko přirozený zdroj výţivyMateřské mléko přirozený zdroj výţivy  

  Lidský produktLidský produkt  

  Pouze MM do 6.měsíce ţivotaPouze MM do 6.měsíce ţivota  

  Kojené děti lépe prospívajíKojené děti lépe prospívají  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4040  

Zdravotní aspekty kojeníZdravotní aspekty kojení--dítědítě  

Méně průjmových onemocněníMéně průjmových onemocnění  

Méně respiračních infekcíMéně respiračních infekcí  

Méně zánětů středního uchaMéně zánětů středního ucha  

Méně těţkých infekcí u novorozenceMéně těţkých infekcí u novorozence  

Méně později cukrovkyMéně později cukrovky  

Méně syndromy náhlého úmrtíMéně syndromy náhlého úmrtí  

Méně alergiíMéně alergií  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4141  

Zdravotní aspekty kojení Zdravotní aspekty kojení   

--  dítě dítě --  

Lepší vývoj dítěte psychický i pohybový Lepší vývoj dítěte psychický i pohybový 

(více nenasycené m.k.)(více nenasycené m.k.)  

Vyšší IQ (faktory v MM)Vyšší IQ (faktory v MM)  

Lepší vývoj čelistiLepší vývoj čelisti  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4242  

Zdravotní aspekty kojení Zdravotní aspekty kojení   

--  matka matka --  

Rovnováha psychiky po poroduRovnováha psychiky po porodu  

Niţší úmrtí po poroduNiţší úmrtí po porodu  

Prodlouţení poporodní infertilityProdlouţení poporodní infertility  

Redukce váhyRedukce váhy  

Méně rakoviny vaječníků ?Méně rakoviny vaječníků ?  

Méně rakoviny prsu ?Méně rakoviny prsu ?  

Méně osteoporozyMéně osteoporozy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4343  

Tvorba mateřského mlékaTvorba mateřského mléka  

Vzniká v mléčné ţlázeVzniká v mléčné ţláze  

Hormonální působeníHormonální působení  

Časný začátek kojení ihned, max.Časný začátek kojení ihned, max.  

do 30 minut  po porodudo 30 minut  po porodu  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4444  

Druhy mateřského mlékaDruhy mateřského mléka  

MlezivoMlezivo  ––  první týden po porodu (imunitní první týden po porodu (imunitní 

látky,energielátky,energie))  

Přechodné mlékoPřechodné mléko  --    5.5.--14.den po porodu14.den po porodu  

Zralé mateřské mlékoZralé mateřské mléko  --  po 14 dnechpo 14 dnech  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4545  

Sloţení mateřského mlékaSloţení mateřského mléka  

VodaVoda  --  výhradní zdroj tekutinvýhradní zdroj tekutin  

BílkovinyBílkoviny  --  (mléčné a syrovátkové),obranné (mléčné a syrovátkové),obranné 
látkylátky  

Tuky Tuky --  polovina potřeby energiepolovina potřeby energie  

CukryCukry  --  40% potřeby energie40% potřeby energie--  mléčný cukrmléčný cukr  

Vitaminy Vitaminy --  rozpustné ve vodě rozpustné ve vodě   
–– závisí na dodávce u matkyzávisí na dodávce u matky  

–– SuplementaceSuplementace  vitaminem Dvitaminem D  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4646  

Sloţení mateřského mlékaSloţení mateřského mléka  

minerályminerály  

SodíkuSodíku  málomálo  

VápníkVápník  a a fosfor fosfor optimálníoptimální  

Ţelezo Ţelezo --  dobré vstřebávání záleţí                  dobré vstřebávání záleţí                  

na dodávce ţeleza matcena dodávce ţeleza matce  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4747  

Kojení v praxiKojení v praxi  

Kojit podle potřeby dítěteKojit podle potřeby dítěte  

Kojit   6 Kojit   6 --12x denně12x denně  

Četnost kojení klesá s věkemČetnost kojení klesá s věkem  

Lze kojit z obou prsů nebo prsy střídatLze kojit z obou prsů nebo prsy střídat  

Kojit 10Kojit 10--15 minut15 minut  

Ošetřování prsních bradavekOšetřování prsních bradavek  

Odstříkané mléko v ledničce 24 hod, Odstříkané mléko v ledničce 24 hod, 

mraznička 3mraznička 3--6 měsíců6 měsíců  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4848  

Kontraindikace kojeníKontraindikace kojení--  ze strany ze strany 

dítětedítěte  

Ze strany dítěte Ze strany dítěte --  dědičné poruchy dědičné poruchy 

metabolizmu metabolizmu   

Galaktosemie nelze vůbec kojitGalaktosemie nelze vůbec kojit  

PKUPKU--výrazná redukce kojenívýrazná redukce kojení  

Nemoc javorového sirupuNemoc javorového sirupu--částečně kojené s částečně kojené s 

monitoracímonitorací  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  4949  

Kontraindikace kojení ale lze Kontraindikace kojení ale lze 

podávat MMpodávat MM  

VVVVVV--  cheilognatopalatoschiza, Pierecheilognatopalatoschiza, Piere--

Robinův syndromRobinův syndrom  

VVV GIT(atrezie jícnu)VVV GIT(atrezie jícnu)  

Některé genetické aberaceNěkteré genetické aberace  

Poranění mozkuPoranění mozku--hypoxiehypoxie  

Nedonošení kde není sací a polykací Nedonošení kde není sací a polykací 

reflexreflex  

sepsesepse  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5050  

Technika kojeníTechnika kojení  

Nedávat láhevNedávat láhev  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5151  

Kontraindikace kojení ze strany Kontraindikace kojení ze strany 

matkymatky  

Ze strany matky Ze strany matky --  aktívní TBC, HIV aktívní TBC, HIV 

infekce, laktační psychózainfekce, laktační psychóza  

  

  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5252  

Opoţděný nástup laktaceOpoţděný nástup laktace  

Obvykle 3.den jiţ dostateční mnoţství MMObvykle 3.den jiţ dostateční mnoţství MM  

  

Opoţděný nástup 5.Opoţděný nástup 5.--6.den6.den  

Dávat jen opatrně tekutiny,ne savičkaDávat jen opatrně tekutiny,ne savička  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5353  

Fisury a ragádyFisury a ragády  

Nesprávné kojeníNesprávné kojení  

Zhojí se samoZhojí se samo  

Infekce candida nebo stafylokok z úst Infekce candida nebo stafylokok z úst 

dítěte,léčit matku i dítědítěte,léčit matku i dítě  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5454  

Kontaminace MMKontaminace MM  

Zevní prostředíZevní prostředí  

Výţiva kojící ţenyVýţiva kojící ţeny  

Návykové látkyNávykové látky  

LékyLéky  

Abuzus grogAbuzus grog  

Škodliviny při tepelné úpravě stravyŠkodliviny při tepelné úpravě stravy  

Součásti stravy potřebné pro jejich úpravuSoučásti stravy potřebné pro jejich úpravu  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5555  

Nelze uţívat při kojeníNelze uţívat při kojení  

Psychofarmaka, cytostatika, Psychofarmaka, cytostatika, 

radioisotopy radioisotopy   

Drogy Drogy --  heroin, kokain, marihuanaheroin, kokain, marihuana  

Zákaz Zákaz kouřeníkouření, konzumace , konzumace alkoholualkoholu                      

a omezení kávy. Nikotin se vylučuje do MMa omezení kávy. Nikotin se vylučuje do MM  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5656  

Návykové látkyNávykové látky  

KofeinKofein--((předráţděnost,sniţujepředráţděnost,sniţuje  FeFe  v MM)v MM)  

AlkoholAlkohol--fetální alkoholový fetální alkoholový sysy  

KouřeníKouření--sniţuje tvorbu sniţuje tvorbu 

MM,neklid,tachykardieMM,neklid,tachykardie  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5757  

Strava kojící matkyStrava kojící matky  

Dostatečný přísun všech sloţek Dostatečný přísun všech sloţek --  bílkoviny, bílkoviny, 

vápník, ţelezo, jod, další stopové prvkyvápník, ţelezo, jod, další stopové prvky  

Dostatečný přísun tekutinDostatečný přísun tekutin  

Nedávat jídla, která nadýmají Nedávat jídla, která nadýmají --  způsobují způsobují 

„baby koliky“ u dítěte„baby koliky“ u dítěte  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5858  

Desatero úspěšného kojeníDesatero úspěšného kojení  

Takto deklaruje UNICEFTakto deklaruje UNICEF  

Uplatňováním získá nemocnice statut Uplatňováním získá nemocnice statut 

„Baby friendly hospitals“„Baby friendly hospitals“  

Péče o kojení i po propuštění z porodnicePéče o kojení i po propuštění z porodnice  

Pozitívní stimulace matkyPozitívní stimulace matky  

Laktační poradnyLaktační poradny  

Úloha PLDDÚloha PLDD  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  5959  

Umělá výţiva Umělá výţiva   

v kojeneckém obdobív kojeneckém období  

Pouze v případě, pokud dítě nemůţe být Pouze v případě, pokud dítě nemůţe být 

kojenokojeno  

Uţívají se produkty umělé mléčné výţivyUţívají se produkty umělé mléčné výţivy  

Počáteční mléko od 0 Počáteční mléko od 0 --  4.měsíce, 4.měsíce, 

event.12.měsíceevent.12.měsíce  

PokračovacíPokračovací  mlékomléko  od 4.od 4.--  36.měsíce36.měsíce  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6060  

Nevhodná mlékaNevhodná mléka  

  Syrové kravské mlékoSyrové kravské mléko  

  Pasterizované kravské mlékoPasterizované kravské mléko  

  Sušené kravské mlékoSušené kravské mléko  

  Kondenzované kravské mlékoKondenzované kravské mléko  

  Pasterizovaná nízkotučná mlékaPasterizovaná nízkotučná mléka  

  Kozí mlékoKozí mléko  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6161  

MlékaMléka  

  Počáteční mléka plně adaptovanáPočáteční mléka plně adaptovaná  

Částečně adaptovanáČástečně adaptovaná  

Pokračovací mlékaPokračovací mléka  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6262  

Dietní mléčné přípravkyDietní mléčné přípravky  

vţdy doporučení lékařevţdy doporučení lékaře  

Mléčné přípravky s hydrolyzovanou Mléčné přípravky s hydrolyzovanou 

bílkovinoubílkovinou  

Sojové mlékoSojové mléko  

Mléčné přípravky bez laktózyMléčné přípravky bez laktózy  

Mléka pro nedonošené dětiMléka pro nedonošené děti  

Specializovaná mlékaSpecializovaná mléka  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6363  

Schéma výţivy Schéma výţivy --  pouze kojenípouze kojení  

Výhradní kojení Výhradní kojení   4. 4. --  6. měsíc6. měsíc  

  

Mnoţství mléka zvyšovat o 50Mnoţství mléka zvyšovat o 50--70 ml denně70 ml denně  

10.den 50010.den 500--600 ml, 600 ml,   

–– dále denní potřeba 150dále denní potřeba 150--180 ml /kg denně =        180 ml /kg denně =        

= 1/5 = 1/5 --1/6 váhy1/6 váhy  

Jestliţe dítě nemůţe být kojenoJestliţe dítě nemůţe být kojeno  

–– počáteční mlékopočáteční mléko  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6464  

Schéma výţivySchéma výţivy  

přechodné obdobípřechodné období--  4.4.--6.měsíc6.měsíc  

Dále pouze kojeníDále pouze kojení  

Kojení + kašovitý příkrmKojení + kašovitý příkrm--jestliţe není jestliţe není 

dostatek MMdostatek MM  

Počáteční mléko + kašovitý příkrmPočáteční mléko + kašovitý příkrm  

Energetická potřeba 100 kcal/kgEnergetická potřeba 100 kcal/kg  

Krmit lţičkouKrmit lţičkou  

Kašovitý příkrm = ovocné pyré,zeleninový Kašovitý příkrm = ovocné pyré,zeleninový 

a masozeleninový příkrma masozeleninový příkrm  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6565  

Schéma výţivySchéma výţivy  
smíšená kojenecká strava   6.smíšená kojenecká strava   6.--

12.měsíc12.měsíc  
Kojení Kojení + příkrm+ příkrm  

Pokračovací mlékoPokračovací mléko  + příkrm+ příkrm  

PříkrmPříkrm  = zeleninová polévka, = zeleninová polévka, 

masozeleninová polévka, ovoce,                masozeleninová polévka, ovoce,                

kaše i s lepkem.                                         kaše i s lepkem.                                         

Maso 6x týdně, 1x týdně ţloutekMaso 6x týdně, 1x týdně ţloutek  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6666  

PříkrmyPříkrmy  

JednosloţkovéJednosloţkové  (ovocné nebo zeleninové pyré, (ovocné nebo zeleninové pyré, 

nesladit, nový druh za 3nesladit, nový druh za 3--4 dny4 dny  

VícesloţkovéVícesloţkové  (zelenina s kuřetem, telecí maso se (zelenina s kuřetem, telecí maso se 

zeleninou a bramborem, maso s rýţí)zeleninou a bramborem, maso s rýţí)  

Místo masa denně 1x týdně vaječný ţloutekMísto masa denně 1x týdně vaječný ţloutek  

7.měsíc 7.měsíc --  jogurty s ovocemjogurty s ovocem  

8.měsíc kaše i s lepkem8.měsíc kaše i s lepkem  

10.měsíc těstoviny, kousky masa10.měsíc těstoviny, kousky masa  

Do 1 roku nesolitDo 1 roku nesolit  

Do konce 2.roku nutné ½ l mléka denně !!!!!!!Do konce 2.roku nutné ½ l mléka denně !!!!!!!  



6767  

Strava batolatStrava batolat  
Výţiva dětí 5 denních dávek  Výţiva dětí 5 denních dávek    
–– 3 hlavní jídla               3 hlavní jídla                 

–– 2 vedlejší2 vedlejší  

Základní zdroje výţivyZákladní zdroje výţivy  

Mléko a mléčné výrobkyMléko a mléčné výrobky  

Kojit do 2 letKojit do 2 let  

Maso nebo vejceMaso nebo vejce  

Chleba, pečivo, zeleninaChleba, pečivo, zelenina  

OvoceOvoce  

RybyRyby  

Dávky jídla dítě volí samoDávky jídla dítě volí samo  
–– na konci 1.roku p.v. ztrojnásobína konci 1.roku p.v. ztrojnásobí  

–– na konci 2.roku čtyřnásobek p.vna konci 2.roku čtyřnásobek p.v  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6868  

Strava větších dětí a adolescentůStrava větších dětí a adolescentů  

Má odpovídat DDD a racionální, tedy zdravé Má odpovídat DDD a racionální, tedy zdravé 

stravě. Důleţité je, ţe dítě má období,              stravě. Důleţité je, ţe dítě má období,              

kdy roste a přibývá méně, jiné opět více.         kdy roste a přibývá méně, jiné opět více.         

Pro tato období důleţité dospívání                      Pro tato období důleţité dospívání                      

--  rychlý růst.rychlý růst.  

Pamatovat na trvalý přísun mléka,            Pamatovat na trvalý přísun mléka,            

mléčných výrobků, masa, ovoce, zeleninymléčných výrobků, masa, ovoce, zeleniny  

Postupujeme podle známé potravinové Postupujeme podle známé potravinové 

pyramidypyramidy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  6969  

PotravinováPotravinová  

pyramidapyramida  

MLÉKO MLÉKO   

a MLÉČNÉ VÝROBKYa MLÉČNÉ VÝROBKY  
22--3 porce denně3 porce denně  
Zdroje Ca a bílkovinZdroje Ca a bílkovin  

  
ZELENINAZELENINA  
33--5 porcí denně5 porcí denně  
Zdroje vitamínůZdroje vitamínů  

a vlákninya vlákniny  

  

TĚSTOVINYTĚSTOVINY  

OBILOVINYOBILOVINY  

PEČIVOPEČIVO  

a RÝŽEa RÝŽE  

TUKY, OLEJE, SŮL a SLADIDLATUKY, OLEJE, SŮL a SLADIDLA    
maximálně 2 porce denně !!maximálně 2 porce denně !!  

STŘÍDMĚ !!!STŘÍDMĚ !!!  

  

DRŮBEŽ, NETUČNÉ MASO,   DRŮBEŽ, NETUČNÉ MASO,   

RYBY,VEJCE a LUŠTĚNINYRYBY,VEJCE a LUŠTĚNINY  
11--3 porce denně3 porce denně  

Zdroje bílkovin, nenasyc. Zdroje bílkovin, nenasyc.   

mastných kyselin a Femastných kyselin a Fe  

  

OVOCEOVOCE  
22--4 porce denně4 porce denně  

Zdroje vitC a vlákninyZdroje vitC a vlákniny  

  

33--6 porcí denně6 porcí denně  
Zdroje vlákninyZdroje vlákniny  

a vitaminů Ba vitaminů B      

model vyvážené stravymodel vyvážené stravy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7070  

NNutriční skutriční skóórere    

1.1.  

2.2.  3.3.  

4.4.  5.5.  

6.6.  

3 3 --  66  

3 3 --  55  2 2 --  44  

33  1 1 --  22  

22  

Vyvážená strava model Vyvážená strava model   

PYRAMIDYPYRAMIDY  

6 hlavních potravinových6 hlavních potravinových  

  skupinskupin  
  

••  základnazákladna  = potraviny,= potraviny,  

    jež jež se mají denně objevitse mají denně objevit  

    na talíři nejčastějina talíři nejčastěji  

••  vrcholvrchol  = = ty pochutinyty pochutiny  

    a potraviny, kterýma potraviny, kterým  

    se spíše vyhýbámese spíše vyhýbáme  

  

Jednotkové porceJednotkové porce  

  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7171  

PotravinováPotravinová  

pyramidapyramida  

  

  

TĚSTOVINYTĚSTOVINY  

OBILOVINYOBILOVINY  

PEČIVOPEČIVO  

A RÝŽEA RÝŽE  

  
  

33--6 porcí  6 porcí    

dennědenně  
Zdroje vlákninyZdroje vlákniny  

a vitaminů Ba vitaminů B      

model vyvážené stravymodel vyvážené stravy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7272  

Nutriční skóreNutriční skóre  

1.1.  OBILOVINY, OBILOVINY,   

        PEČIVO, TĚSTOVINY  A RÝŢEPEČIVO, TĚSTOVINY  A RÝŢE  
        33--6 porcí/den6 porcí/den  

        1 JP =1 JP =  

–– 1 krajíc chleba (60g) nebo 1 rohlík1 krajíc chleba (60g) nebo 1 rohlík  

–– kopeček vařené či dušené rýţe nebo těstovin kopeček vařené či dušené rýţe nebo těstovin 
(125g)(125g)  

Měly by být zastoupeny Měly by být zastoupeny NEJČASTĚJINEJČASTĚJI  

Pyramida představuje 6 hlavních potravinových skupinPyramida představuje 6 hlavních potravinových skupin  

Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. jednotkových porcíchjednotkových porcích  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7373  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

1. skupina : 1. skupina :   

        obiloviny, těstoviny, pečivo, rýţeobiloviny, těstoviny, pečivo, rýţe  

  

Děti mezi 1. Děti mezi 1. --  2.rokem 1 2.rokem 1 --  2 porce2 porce  

Děti mezi 2. Děti mezi 2. --  4.rokem 2 4.rokem 2 --  3 porce3 porce  

Děti nad 4 roky            3 Děti nad 4 roky            3 --  4 porce4 porce  

Dále se zvyšuje aţ na počet dospělých =Dále se zvyšuje aţ na počet dospělých =  

                                                                        = 3 = 3 --  6 porcí6 porcí  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7474  

PotravinováPotravinová  

pyramidapyramida  

  

  
ZELENINAZELENINA  

33--5 porcí denně5 porcí denně  
Zdroje vitamínůZdroje vitamínů  

a vlákninya vlákniny  

  

TĚSTOVINYTĚSTOVINY  

OBILOVINYOBILOVINY  

PEČIVOPEČIVO  

A RÝŽEA RÝŽE  

  

  

OVOCEOVOCE  

22--4 porce denně4 porce denně  
Zdroje vitC a vlákninyZdroje vitC a vlákniny  

  

33--6 porcí  6 porcí    

dennědenně  
Zdroje vlákninyZdroje vlákniny  

a vitaminů Ba vitaminů B      

model vyvážené stravymodel vyvážené stravy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7575  

Nutriční skóreNutriční skóre  

2.2.  ZELENINAZELENINA  

        33--5 porcí/den5 porcí/den  

        1 JP =1 JP =  

–– 1 hrnek syrové listové 1 hrnek syrové listové 

zeleniny (100g)zeleniny (100g)  

–– 1 paprika1 paprika  

–– 1 mrkev1 mrkev  

–– 1 rajče atp.1 rajče atp.  

–– ½ hrnku vařené ½ hrnku vařené 

zeleninyzeleniny  

3. 3. OVOCEOVOCE  

        22--4 porce/den4 porce/den  

        1 JP =1 JP =  

–– 1 jablko, banán či 1 jablko, banán či 

pomeranč (100g)pomeranč (100g)  

–– miska jahod, rybízu miska jahod, rybízu 

nebo borůveknebo borůvek  

–– sklenice neředěné sklenice neředěné 

ovocné šťávyovocné šťávy  

Pyramida představuje 6 hlavních potravinových skupinPyramida představuje 6 hlavních potravinových skupin  

Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. jednotkových porcíchjednotkových porcích  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7676  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

2. skupina :    2. skupina :    zeleninazelenina  

  

Děti  1 Děti  1 --  2 roky ½ 2 roky ½ --  1 porce1 porce  

Děti  2 Děti  2 --  4 roky  1 4 roky  1 --  2 porce2 porce  

Děti nad 4 roky 3 Děti nad 4 roky 3 --  4 porce4 porce  

Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =  Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =    

                                                =  3 =  3 --  5 porcí5 porcí  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7777  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

3. skupina :  3. skupina :  ovoceovoce  

  

Děti  1 Děti  1 --  2 roky  1 2 roky  1 --  2 porce2 porce  

Děti  2 Děti  2 --  4 roky    2 porce4 roky    2 porce  

Děti nad 4 roky   2 porceDěti nad 4 roky   2 porce  

Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých = Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =   

                                                  =  2 =  2 --  4 porce4 porce  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7878  

PotravinováPotravinová  

pyramidapyramida  

MLÉKO MLÉKO   

A MLÉČNÉ VÝROBKYA MLÉČNÉ VÝROBKY  

22--3 porce denně3 porce denně  
Zdroje Ca a bílkovinZdroje Ca a bílkovin  

  
ZELENINAZELENINA  

33--5 porcí denně5 porcí denně  
Zdroje vitamínůZdroje vitamínů  

a vlákninya vlákniny  

  

TĚSTOVINYTĚSTOVINY  

OBILOVINYOBILOVINY  

PEČIVOPEČIVO  

A RÝŽEA RÝŽE  

  
  
  

  

  

DRŮBEŽ , RYBY, VEJCE, DRŮBEŽ , RYBY, VEJCE,   

NETUČNÉ MASONETUČNÉ MASO  

A  LUŠTĚNINYA  LUŠTĚNINY  

11--3 porce denně3 porce denně  
Zdroje bílkovin, nenasyc. Zdroje bílkovin, nenasyc.   

mastných kyselin a Femastných kyselin a Fe  
  

OVOCEOVOCE  

22--4 porce denně4 porce denně  
Zdroje vitC a vlákninyZdroje vitC a vlákniny  

  

33--6 porcí  6 porcí    

dennědenně  
Zdroje vlákninyZdroje vlákniny  

a vitaminů Ba vitaminů B      

model vyvážené stravymodel vyvážené stravy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  7979  

Nutriční skóreNutriční skóre  

4. 4. MLÉKO A MLÉČNÉ  MLÉKO A MLÉČNÉ  

VÝROBKYVÝROBKY    

        22--3 porce/den3 porce/den  

        1 JP = 1 JP =   

–– 1 sklenice nízkotučného1 sklenice nízkotučného  

                        mléka (25Oml)mléka (25Oml)  

–– 1 kelímek nízkotučného  1 kelímek nízkotučného    

            jogurtu (200ml)jogurtu (200ml)  

–– sýr (55g)sýr (55g)  

–– Tvaroh 40gTvaroh 40g  

5. 5. RYBY, DRŮBEŢ, RYBY, DRŮBEŢ, 

LUŠTĚNINY, VEJCE  A LUŠTĚNINY, VEJCE  A 

NETUČNÉ MASO,ořechyNETUČNÉ MASO,ořechy  

      11--3 porce/den3 porce/den  

      1JP =1JP =  

–– 80g ryby, drůbeţe nebo 80g ryby, drůbeţe nebo 

masamasa  

–– 2 vejce „natvrdo“2 vejce „natvrdo“  

–– miska čočky, fazolí nebo miska čočky, fazolí nebo 

sojových bobůsojových bobů  

–– Ořechy 2 lţíceOřechy 2 lţíce  

  

Pyramida představuje 6 hlavních potravinových skupinPyramida představuje 6 hlavních potravinových skupin  

Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. jednotkových porcíchDoporučená konzumace vyjádřena v tzv. jednotkových porcích  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8080  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

4. skupina : 4. skupina : mléko a mléčné výrobkymléko a mléčné výrobky  

  

Děti   1 Děti   1 --  3 roky  1 3 roky  1 --  2 porce denně2 porce denně  

Děti nad 4 roky  1 Děti nad 4 roky  1 --  3 porce denně3 porce denně  

Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých = Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =   

                                                    = 2 = 2 --  3 porce denně3 porce denně  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8181  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

5. skupina : 5. skupina :   

        maso, drůbeţ, ryby, vejce, luštěniny, ořechymaso, drůbeţ, ryby, vejce, luštěniny, ořechy  

  

Děti   1 Děti   1 --  3 roky  ½ 3 roky  ½ --  1 porce1 porce  

Děti nad 4 roky   1 Děti nad 4 roky   1 --  1 ½ porce1 ½ porce  

Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =Dále se zvyšuje aţ na počet u dospělých =  

                                                      = 1 = 1 --  3 porce3 porce  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8282  

PotravinováPotravinová  

pyramidapyramida  

MLÉKO MLÉKO   

A MLÉČNÉ VÝROBKYA MLÉČNÉ VÝROBKY  

22--3 porce denně3 porce denně  
Zdroje Ca a bílkovinZdroje Ca a bílkovin  

  
ZELENINAZELENINA  

33--5 porcí denně5 porcí denně  
Zdroje vitamínůZdroje vitamínů  

a vlákninya vlákniny  

  

TĚSTOVINYTĚSTOVINY  

OBILOVINYOBILOVINY  

PEČIVOPEČIVO  

A RÝŽEA RÝŽE  

TUKY, OLEJE,SŮL A SLADIDLATUKY, OLEJE,SŮL A SLADIDLA    

maximálně 2 porce denně !!maximálně 2 porce denně !!  

STŘÍDMĚ !!!STŘÍDMĚ !!!  

  

DRŮBEŽ , RYBY, VEJCE, DRŮBEŽ , RYBY, VEJCE,   

NETUČNÉ MASONETUČNÉ MASO  

A  LUŠTĚNINYA  LUŠTĚNINY  

11--3 porce denně3 porce denně  
Zdroje bílkovin, nenasyc. Zdroje bílkovin, nenasyc.   

mastných kyselin a Femastných kyselin a Fe  
  

OVOCEOVOCE  

22--4 porce denně4 porce denně  
Zdroje vitC a vlákninyZdroje vitC a vlákniny  

  

33--6 porcí  6 porcí    

dennědenně  
Zdroje vlákninyZdroje vlákniny  

a vitaminů Ba vitaminů B      

model vyvážené stravymodel vyvážené stravy  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8383  

Nutriční skóreNutriční skóre  

6. 6. TUKY, OLEJE,  SLADIDLA  A  SŮLTUKY, OLEJE,  SLADIDLA  A  SŮL  

        maximálněmaximálně  2 porce/den !!2 porce/den !!  

        1 JP =1 JP =  

–– Cukr (10g)Cukr (10g)  

–– Tuk (10g)Tuk (10g)  

–– Majonéza, smetana 1 lţíceMajonéza, smetana 1 lţíce  

–– Kobliha 1 ksKobliha 1 ks  

–– Malá tabulka čokoládyMalá tabulka čokolády  

–– Marmeláda,med 1 lţíceMarmeláda,med 1 lţíce  

          Pouţívat STŘÍDMĚ !!Pouţívat STŘÍDMĚ !!  

Pyramida představuje 6 hlavních potravinových skupinPyramida představuje 6 hlavních potravinových skupin  

Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. Doporučená konzumace vyjádřena v tzv. jednotkových porcíchjednotkových porcích  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8484  

Potravinová pyramida pro dětiPotravinová pyramida pro děti  

6. skupina :  6. skupina :  tuky a cukrytuky a cukry  

  

Všichni pouze   Všichni pouze   0 0 --  2 porce2 porce  



Zdravý talířZdravý talíř  

VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8585  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8686  

Výţiva batolete Výţiva batolete --  rozloţení jídlarozloţení jídla  

Snídaně    25%Snídaně    25%  

Svačina  10 Svačina  10 --  15%15%  

Oběd      30 Oběd      30 --  35%35%  

Svačina     10%Svačina     10%  

Večeře   12 Večeře   12 --  20%20%  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8787  

Jídelníček batoleteJídelníček batolete  

Maso :  30 Maso :  30 --  35g, lze nahradit 1 vejcem  35g, lze nahradit 1 vejcem    

                                nebo 4nebo 4--5 lţícemi vařených luštěnin5 lţícemi vařených luštěnin  

Vláknina : do 2 let 5 g, později věk +5Vláknina : do 2 let 5 g, později věk +5  

Mnoţství vypitého mléka :Mnoţství vypitého mléka :  

–– do 2 let minimálně 500 mldo 2 let minimálně 500 ml  

–– do 2 let nedáváme mléko se sníţeným do 2 let nedáváme mléko se sníţeným 
obsahem tukuobsahem tuku  

Jogurty, sýry, kysané nápojeJogurty, sýry, kysané nápoje  

Chléb a celozrnné pečivoChléb a celozrnné pečivo  

Nedávat tučná masaNedávat tučná masa  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8888  

Sloţení stravy dítěte 3Sloţení stravy dítěte 3--6 let6 let  

3 hlavní jídla a 2 svačinky3 hlavní jídla a 2 svačinky  

Svačinky 10% celkového energetického Svačinky 10% celkového energetického 

příjmupříjmu  

Pitný reţimPitný reţim  

Důleţitá polévkaDůleţitá polévka  

Nejvhodnější příprava pokrmů vaření, dušeníNejvhodnější příprava pokrmů vaření, dušení  

PomazánkyPomazánky  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  8989  

Sloţení stravy dítěte  7Sloţení stravy dítěte  7--10 let10 let  

  Stále jíst 5x denněStále jíst 5x denně  

  Nezapomínat na snídaně ! Nezapomínat na snídaně !   

  Dodrţovat pitný reţim 1,5 Dodrţovat pitný reţim 1,5 --  2 L denně2 L denně  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  9090  

Sloţení stravy dítěte 11Sloţení stravy dítěte 11--15 let15 let  

  V tomto období růstový skok  V tomto období růstový skok    potřebuje potřebuje   

                                                        více jístvíce jíst  

  

  Stále podáváme jídlo 5x denněStále podáváme jídlo 5x denně  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  9191  

Sloţení stravy adolescenta Sloţení stravy adolescenta   

1616--18 let18 let  

  Dodrţovat zásady správné výţivy Dodrţovat zásady správné výţivy   

        podle potravinové pyramidypodle potravinové pyramidy  

  

  Adolescent stále jí 5x denněAdolescent stále jí 5x denně  

  

  Pamatovat na vlákninuPamatovat na vlákninu  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  9292  

Desatero výţivy dětíDesatero výţivy dětí  

1.Dopřejte dětem pestrou a rozmanitou stravu, 1.Dopřejte dětem pestrou a rozmanitou stravu, 

bohatou na celozrnné pečivo, ovoce, bohatou na celozrnné pečivo, ovoce, 

zeleninu, mléčné výrobky, drůbeţ, rybyzeleninu, mléčné výrobky, drůbeţ, ryby  

2.Pravidelně jíst 5x denně, nepřejídat se             2.Pravidelně jíst 5x denně, nepřejídat se             

ale téţ nehladovětale téţ nehladovět  

3.Dodávat dětem kvalitní zdroje bílkovin 3.Dodávat dětem kvalitní zdroje bílkovin 

(maso, luštěniny)(maso, luštěniny)  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  9393  

Desatero výţivy dětíDesatero výţivy dětí  

4.Podávat dětem několikrát denně               4.Podávat dětem několikrát denně               

mléčné výrobkymléčné výrobky  

5.Upřednostňovat v tucích rostlinné oleje5.Upřednostňovat v tucích rostlinné oleje  

6.Střídmost v konzumaci cukru a sladkostí6.Střídmost v konzumaci cukru a sladkostí  

7.Nedosolovat jiţ hotové potraviny,              7.Nedosolovat jiţ hotové potraviny,              

solené potraviny nedávatsolené potraviny nedávat  

  



VÝŢIVA OBECNĚ VÝŢIVA OBECNĚ --    FN BrnoFN Brno  9494  

Desatero výţivy dětíDesatero výţivy dětí  

8.  Naučit děti správnému pitnému reţimu8.  Naučit děti správnému pitnému reţimu  

9.  Učit děti správnému ţivotnímu stylu,              9.  Učit děti správnému ţivotnímu stylu,                

            jít příklademjít příkladem  

10.Pravidelně konzultovat zdravotní stav        10.Pravidelně konzultovat zdravotní stav          

            s PLDD, prevence nadváhy a obezitys PLDD, prevence nadváhy a obezity  


