Détska vyziva
Napsala: Jana Vasdkovad

Den co den odpoviddm na otazky, které mé utvrzuji v nazoru, Ze rodicim neni strava jejich déti
Ihostejna. V dobé, kdy bojujeme se stale nardstajici obezitou u déti, se neni ¢emu divit. At uz je ale
nase predstava o détské vyzivé jakakoliv, to, co nas vsechny spojuje, je predevsim zdravi nasich déti.

Vyiiva kojencl

Prvni kontakt s vyZivou ma dité jiz v prenatalnim obdobi. Jako embryo pfijima stravu, kterou zcasti
ovliviiuje jidelni¢ek nastavajici maminky. | po porodu je miminko zcela zavislé na mamince. Protoze
jeho travici soustava neni jesté zcela vyvinuta, potfebuje minimalné v prvnich 6 mésicich pfijimat
stravu, ktera je pro jeho organismus nejpfirozenéjsi: materské mléko. Kromé dilezitych Zivin jako
jsou sacharidy, bilkoviny a tuky obsahuje materské mléko vodu, vitaminy, mineralni latky, stopové
prvky a probiotické kultury, jez chrani kojence proti infekcim a pripadnym alergiim. Kojeni ma vliv
také na budoucnost ditéte, chrani je proti cévnim onemocnénim a obezité v dospélosti. Do urcité
miry ma vliv na kvalitu matefského mléka vyziva matky, proto je duleZité, aby kojici Zena dodrzovala
zasady zdravé vyZivy.

Od ukonceného 6. mésice se zacinaji kojenclim podavat prikrmy, nejdfive jednoslozkové, pozdé;ji i
viceslozkové zeleninové pyré. Podle potifeby mlze miminko od ukonéeného 4. mésice dostavat i
bezlepkové kase urcéené kojenclim. Teprve poté se do jidelnicku zafazuje ovocné pyré, jogurt a maso.
Kromé materského, pripadné umélého mléka se doporucuje podavat kojeneckou vodu, pfipadné
neslazeny détsky ¢aj ¢i naredéné ovocné dzusy vhodné pro kojence. Vasim ukolem je na dité
nespéchat, musi si postupné zvyknout na jiny zpUsob pfijimani stravy a na nové chuté. Do ni¢eho
miminko nenutte, mohlo by si vytvofit odpor k jidlu.

Vyziva batolat

Jsou i taci rodice, co si mysli, Ze od ukonceného 1 roku muze dité jist to, co dospéli. Kromé toho, Ze si
batole teprve osvojuje stravovaci navyky, do 2,5 az 3 let jesté stdle nema pIné vyvinutou travici
soustavu a potraviny s nadmérnym mnozstvim cukru, soli, tuku a konzervacnich latek zatézuji jeho
ledviny. Chrante zdravi svého ditéte tim, Ze mu pUjdete prikladem. Nechte své batole vychutnat si
pfirozené chuté, protoze jakmile zjisti, Ze existuji umélé nahrazky, zacne byt v jidle vybiravy. Dalsi
véc, kterou nelze brat na lehkou vahu, je podpora vzniku alergie u déti. V pfipadé, Ze jsou rodice
alergici, je zapotrebi vyloucit potravinové alergeny ze stravy ditéte do jeho 3 let a poté je po dohodé
s lékafem mizZete pomalu zarazovat do jidelnicku. Mezi nejvétsi alergeny patfi kravské, kozi nebo
sojové mléko, vejce, kakao, ¢okolada, ofechy, mandle, mak, ryby, jablka, citrusy, kiwi, raj¢ata, celer a
petrzel.

Vyziva v predskolnim véku a Skolnim véku

ProtoZe ne vidy mohou rodice ovlivnit stravu ve skolce nebo skole, je na nich, aby détem dali tzv.
zdravy zaklad. Co je podle mé asi nejdullezitéjsi, je naucit dité snidat. Tim mu nejenZe dodate
potfebnou energii na celé dopoledne, ale také predejte budoucim sklonim k obezité. Zajistéte svému
ditéti pestrou stravu, ovlivnit mlzete i to, co bude svacit a veceret. Pamatujte na to, Ze potiebuje
dostatecné mnozstvi zeleniny, ovoce, mléénych vyrobkd, cerealii, ale také maso, lusténiny a vejce.



Snazte se o to, aby si dité naslo kladny vztah kjidlu. MlZete s nim pripravovat a vafit jidlo,
ochutnavat, povidat si o vSem, co by ho mohlo zajimat. Je-li to ve vasich silach, omezte polotovary,
smazené a prilis sladké jidlo. Kontrolujte ,écka“ na obalech. Jak urcité vite, néktera aditiva maji vliv
na hyperaktivitu déti. A v neposledni radé myslete na pitny rezim vaseho ditéte. Je-li to zapotrebi,
pfipominejte mu piti. Kontrolujte, kolik toho za den vypije a také co pije. Slazené dZusy, limonady
nebo dokonce coca cola se do pitného rezimu nezapocitavaji.

10 zasad détské vyzivy

=

Jdéte svym détem prikladem a naucte je spravnym stravovacim navykim.
2. Pomozte jim najit kladny vztah ke zdravému jidlu.
3. Nenechte je hladovét ani prejidat se.

4. Déti by mély jist 5 aZz 6x denné takovou porci jidla, kterd odpovida jejich rdstu, hmotnosti a
pohybové aktivité.

5. lJidelni¢ek by mél byt bohaty na pestrou a rozmanitou stravu.

6. Neméla by chybét 3x denné zelenina, 2x denné ovoce a 2 az 3x denné mlécné vyrobky.

7. Nezapominejte na cerealni vyrobky, lusténiny, vejce, libové maso a ryby.

8. Pouzivejte kvalitni rostlinné tuky, oleje a maslo.

9. Pokuste se co nejvice omezit sladké, slané, tuc¢né a jakkoliv chemicky upravené potraviny.

10. Déti do 6 let by mély vypit 1,5-1,8 | za den, starsi déti pak 1,8-2 |, pokud ale dité sportuje, je
tfeba mu dodavat tekutin vice.
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