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Zasady vyzivy déti

Jidlo je pro nas zivot nezbytné. Chceme - li zit, musime
pfijmout fakt, Ze bez jidla se zit neda a cely zivot se okolo jidla

todi.

Vyznam vyzivy v détském véku

V détském véku ma vyZiva rozhodujici vyznam pro spravny rlst a celkovy vyvoj organizmu. Je nutné si
uvédomit , Ze dité neni ,maly dospély* a jeho potieby ve vyzivé jsou jiné nez u dospélého
jedince. Zakladni pozadavky na détskou vyzivu jsou deklarovany doporu¢enymi nutrinimi davkami,
které udavaji pozadovanou hodnotu energie, makronutrienti a mikronutrientd pro obé pohlavi a
veék. Détska strava by méla byt pestra a mély by v ni byt zastoupeny vSechny zakladni typy potravin

jako je maso v€etné ryb, obiloviny, lusténiny a mlé€né vyrobky. Nemélo by chybét ovoce a zelenina.

Spravna vyziva je duleZitd v jakémkoli véku. Dodava nam energii a Ziviny, ale také ovliviiuje nase zdravi,
a mlze byt tak prevenci vyskytu mnoha onemocnéni. Jeji vhodné slozZeni hraje roli ve spravném rustu a
vyvoji ditéte. Strava ve velmi raném détstvi ovliviiuje nase chutové preference v dospélosti, coz se opét
muze projevit na nasem zdravi. Pokud preferujeme tu¢né, pfesolené, preslazené potraviny a pokrmy,

svému zdravi pfili§ neprospivame.

Nevhodna vyziva je zavaznym rizikem, které se podili na vzniku fady chorob a to zejména tzv. chorob
civilizagnich. ZvySuje se riziko vyskytu napfiklad kardiovaskularnich chorob, obezity a cukrovky. Vyziva v
détstvi dokaze ovlivnit vyskyt téchto chorob v dospélosti. Je tedy nezbytné vést déti ke spravnym

stravovacim navykim a vhodnym pohybovym aktivitam jiz od utlého véku.

Vyziva ditéte je odliSna od vyzivy dospélého. V naSich podminkach se nepfedpoklada, ze by mohla byt
vyziva ditéte nedostate¢nda, ale takova situace mlze nastat, pokud dité vyrQsta v prostfedi, kde se
dodrzuje ur€ity specificky vyzivovy smér. VétSinou se u déti objevuje vyziva nevyvazena, nespliuje

potfebna kritéria a Casto je nadmérna.



U déti se v pribéhu vyvoje méni nejen naroky na obsah energie ve stravé, ale i potfeba bilkovin a
dalSich zZivin. V obdobi 4-6 let je to pfiblizné 1,5 g/kg bilkovin a ve véku 7-10 let asi 1,2 g/kg. Obsah
energie ziskavané ztuku postupné klesa az k hodnoté bézné u dospélého, coz je zhruba 30 %
z celkového denniho energetického pfijmu. Je potfebné pfijimat dostate€né mnoZzstvi kyseliny linolové
(cca 1-2 % celkové energie), n-3 a n-6 nenasycenych mastnych kyselin a zdroje bilkovin je tfeba vybirat
tak, aby byly hrazeny nejméné z 50 % kvalitnimi zivoCiSnymi zdroji. Nedostatek n-6 mastnych kyselin
muze vést k opozdéni vyvoje, nedostatek n-3 mastnych kyselin mize mit za nasledek postizeni

organovych funkci (mozek, o€i).

V obdobi od jednoho roku se méni zplsob vyzivy ditéte. Ze zacatku jsou déti pasivnimi pfijemci jidla,
pak pfechazeji do faze, ktera vyzaduje kontrolu rodi€ll a kon¢i jako samostatni jedinci, ktefi si sami
urcuji, jak se budou stravovat. Typicky pro toto obdobi je pomalejsi rust, proto se snizuje chut k jidlu.
Déti ztraceji zajem o jidlo, a naopak se zvySuje zajem o okolni svét. V tomto obdobi se bézné stava, ze

nékdy sni dité velké mnozstvi jidla a jindy velmi malé, ale pfijem energie za den je velmi staly.

Vyziva déti predsSkolniho véku

Zatimco v obdobi do 3 let je pro déti jidlo ¢asto hlavnim zdrojem
zabavy a potéseni, po tomto roce klesa zajem o jidlo a naopak

vzrista zajem o hru a okoli. Nékdy i déti, které do té doby dobre

jedly, se v tomto obdobi stavaji horsimi jedliky. Strava pfedskolak
by méla byt co nejpestiejsi s dostateCnou dodavkou mléka a mlécnych vyrobkd, s omezenym

pouZzivanim soli a cukru.

Déti v tomto véku maji rady ovoce a nékteré druhy zeleniny. Rozhodné vsak vzdy zalezi na zpUsobu,
jakym jim zeleninu a ovoce nabizime. Pokud jeji nabidku nevhodné komentujeme: , To je zdravé, proto

Mo

to musis.“ nebo pokud pfedem predpokladame, ze ditéti nechutna, vznika pozdéji velky problém v
konzumaci zeleniny a ovoce, a tato nechut pretrvava i do pozdéjSiho véku. Vzhledem k véku maji tyto
déti malou kapacitu zaludku a stfidavé chuté k jidlu, proto je dllezité nabizet malé porce Castéji béhem

dne.



V tomto vékovém obdobi by mél byt kladen ddraz na pravidelné rozlozeni stravy, zejména snidané. Tyto
navyky si opét déti nesou cely Zivot. V prlbéhu tohoto vyvoje je dllezité, aby si dité osvojilo spravné

stravovaci navyky a bylo vedeno ke spravné vyzivé.

Rodic¢e svuj zplsob vyZzivy a stravovaci navyky pfenaseji na dité. Jsou mu vzorem
a dité si z nich bere pfiklad. Velkym problémem vyZivy déti je vynechavani
snidané. Vynechani snidané a nedostatecny pitny rezim se mize projevit vyssi

unavou, nepozornosti a bolestmi hlavy. Snidané je prvni jidlo dne, které by mélo

byt snédeno pred zacatkem jakékoliv denni aktivity. Snidané muze ovliviiovat
pfijem energie a nutrientd b&éhem dne. Pravidelna vyvazena snidané je prevenci obezity a chronickych
onemocnéni, ma pfiznivy vliv na kognitivni funkce (pamét, prostorova predstavivost) a schopnost
soustfedit se, na rychlost a presnost feSenych Ukold. Po snidani je lepsi nalada a
spokojenost. Opomijeni snidani pfispivda k nedostateCnému pitnému rezimu. Snidajici rodice =

snidajici potomek. Jaky je tedy skute¢ny divod nesnidani? Nedostatek ¢asu nebo pohodinost?

Strava v obdobi pfedskolniho vzdélavani je z velké ¢asti v rukou rodicl, ale i pfedSkolni zafizeni se na ni
nemalou mérou podili. Strava ve skolni jidelné matefské skoly umozniuje détem ochutnat nové potraviny
a pokrmy se kterymi se doma nesetkaji, proto je dobré déti k tomuto ochutnavani motivovat a

pobizet
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