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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva jednotlivymi druhy potravin ve stravé déti predskolniho veku.
Cilem prace bylo zpracovat literarni reSerSi zamétenou na vyzivu déti v predskolnim veéku.
V préci je kratce charakterizovana vyziva déti a ptistup rodiny jako zakladu stravovacich
navyka pro predSkolni déti. V préaci jsou popsany jednotlivé skupiny potravin, které jsou
nebo nejsou vhodné ke konzumaci, véetné doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi pro déti od 1
roku do 6 let. Pozornost je vénovana také vitaminim a mineralnim latkam, které by dité ve

stravé meélo pfijimat. Prace je doplnéna o rady rodictm pii vyzivé déti a navrhy o zlepSeni.

Kli¢ova slova: vyziva déti, predskolni vék, potraviny, vitaminy, mineralni latky, doporuce-

né denni mnozstvi.

ABSTRACT

This thesis deals with different kinds of foods in meals of preschool children. The Aim of
this thesis was to elaborate a literature search focused on the nutrition of children under
school age. There are characterized children’s nutrition and access to family eating habits
as a basis for pre-school children by a short. The thesis describes the different categories of
food that are or are not suitable for consumption, including recommended daily amount for
children from 1 year to 6 years. Attention is also devoted to vitamins and mineral substan-
ces which the child should receive in the meal. The work is supplemented by advice to

parents on children's meals and suggestions for improvement.

Keywords: children’s nutrition, preschool age, food, vitamins, minerals, recommended

daily amount.



Podékovani

Na tomto misté bych chtél podékovat predevsim vedouci mé bakalarské prace Ing. Jitce
Galové, Ph.D. za ochotu, trpélivost a odborné vedeni v pribéhu zpracovani mé bakalarské

préace. Také bych chtél podékovat mé rodiné a pratelim za podporu béhem studia.

Prohléaseni

Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalarské prace a verze elektronickd nahrana do IS/STAG

jsou totozné.



UV OD ..o bbbttt bbbt b e bttt e bbb bbbt 10
I TEORETICKA CAST .....cooooiiiiiiiinisieee et 11
L VYZIVADET oot 12
2 VITAMINY w.ooii st 14
3 MINERALNIE LATKY ...oooiiiiiniininineisese st 15
4 NAPOJE .....oooiiieeee et 16
4.1 PITNY REZIM..iiiiiiiiiie ittt me et enmeesnneenne e e e e nnn e 16
4.2 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....viiiiiiiiieiie et 17
4.3 NEDOSTATEK TEKUTIN ..eeutetetetestestesressesseeseeseestessessessessessessessessssssessessessessessensens 18
4.4 \VHODNE NAPOJE PRO DETl..cuuiitiiiiiiaiiesiieeieesieeeieesieesseesieesneesneesneesseessneesnneenns 18
44.1 Minerélni A TZ0 L E: SRR 19

o . SO 19

L I B O )oYy s b IR N7 W 19

4.5 NEVHODNE NAPOJE PRO DETI ....cetviiuiiesireeieesiseesiee e estee e e sseesneessesssseesneesneesnnas 20

5  OBILOVINY A OSTATNI....coooiiiiiiiriniiicisessses st 21
5.1  OBILNINOVA SNIDANE .....ccuiiiiiiitiiiiteiie sttt esiee st et eene e e ne e s e ne e e e 21
5.2 CHLEB cutittittite sttt ettt b ettt bbb bbbt n ettt b et b reane s 21
5.3 VITAMINY A MINERALNI LATKY .veeuviiiieiiriaiiesieeeiee et 22
5.4 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....cciiieiiiieiie sttt 23

B ZELENINA ettt be e 24
6.1 LUSTENINY .ttt ettt etttk e se e e bt e et et e et e e nne e e e e nneas 24
6.2  VITAMINY A MINERALNE LATKY ...coutiiiiiieiieiiieeiee sttt 25
6.3 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....viiiieiiiieiie ettt 26

7 OV OCE ... ettt bbb b e bt n et ettt ntenreenes 27
7.1 SUSENE OVOCE ... .ciiuiiitieiiiiaite sttt sttt ettt et sttt e sss e be e s st e nneesnbeesbeesnneenneeenes 28
7.2 DULEZITE VITAMINY A MINERALNT LATKY ...ccuviiiieiiiesiie e 28
7.3 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....viiuiiiiiiieiie sttt 29

8  MLECNE VYROBKY ........cooovoiiiiiiiiiiiecieees e 30
8.1 KYSANE MLECNE VYROBKY ....utiiiiiiiiiesitiaiiesieeasieesseesieeseeesseesseessesssseesnnesssesssnas 31
8.2  PLISNOVE, TAVENE A PLATKOVE SYRY ...utiiiiiiiiiaiieiieaiee sttt 31
8.3 VITAMINY A MINERALNI LATKY ...ceuviiiieiireeieesieeaiee ettt e e 31
8.4 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....viiuiiiiiiieiie sttt 32

MASO A UZENINY ..o s 33



9.1 MASO JATECNYCH ZVIRAT rvvvtttiieiieeeetieetiieisseeesetesssinsssesessessssannssesssessssssnnnseeess 33

9.2 DRUBEZIMASO....uteeitieiiie ittt nn e e anne e 33
G T U 4 = N1 N ) 2SSOSR 34
94 HLAVNI VITAMINY A MINERALNI LATKY ..ot 34
9.5 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....ciiiieiiiieiie et 35
10 RYBY ettt R bRttt b bt ne e 36
10.1  VITAMINY A MINERALNT LATKY ..c.uviiiiiiiiieniee e 37
10.2 DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....vviiiiiiiieiiii s 37
11 WEJICE .ttt ettt bbb ettt ne et b ne e 38
11,1 SALMONELA ...ouiitiittctetett et ste ettt ettt be st et seebe st beste b e s e e be st e e eseebe st e neene st s 38
11.2  DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ....viiiiiiiiiesiii et 39
12 TUKY A OLEJIE ..ottt 40
12.1 DULEZITE VITAMINY A MINERALNT LATKY ...cooviiiiiiiiiesie e 41
12.2  DOPORUCENE DENNI MNOZSTVI ...uviiiiiiiiiieiiii it 42
13 CUKR A SLADKOSTI oottt 43
13.1 ZAKLADNIDRUHY CUKRU .....ooitiiiiiiariieiiienieeaneesieesneesieesneesseesnneesseesnessieesneesnnas 43
13.2  NEBEZPECI VE SLADKOSTECH .....ccuutiitieitiasteeaneesieesreesiee s e siee e esieesnnessnessneesnnas 43
13.3  COTE VHODNE .....eoitiiiiieitieaieesteeateesiee sttt sme e e e be e asn e e sne e e b e e beeanneenneeanneenneas 44
14 KORENI A HOUBY .......coooviiiiiiiiiineiiisiissss st 45
14.1  KORENI, BYLINKY A SUL..uiiituieititeiieeesieeesieeessessssessssessssesssssesssssesssssesssssessnns 45
14.2  MINERALNI LATKY .uttieiiiteiinteiiesessieeesieeessiessssseesssseessssesssssesssssesssssesssssessnssessnnns 45
14.3 HOUBY .ttt ettt ettt nneas 46
15  PRIDATNE LATKY .....ooooivoiiiiiiiiciesieiesissee s 47
16 STRAVOVACI NAVYKY .....ooiiiiiiiiiiniineins s 48
16.1 SNIDANE, SVACINA A HLAVNIJIDLO ...ooiuiiiiiiiiiieiiicsieeie e 49
I I 0) 2 NN 3 07N RPN 50
ZAVER .....cooovoiiiiieiiieiies st 51
SEZNAM POUZITE LITERATURY .....ccocoooiiiiiiiieieeiseeesesies s 52
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ...........cccccooovivirrirnnreciisiesrseinnns 55
SEZNAM OBRAZKU .......cooooiviivieieieeisees e 56

SEZNAM TABULEK ... 57



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 10

UvVOD

V dnesni dobé dochazi k vétsi informovanosti obyvatelstva, co se jidla, potravin a pokrmt
tyCe. K informovanosti dochazi pomoci medii, na internetu je mozné sehnat spoustu ¢lankt
o spravné vyziveé nejen dospélych, ale i malych déti. Z riznych ¢asopisti pro zeny se dozvi-
dame o dietach, co pomohou k zdravému zivotu. Pak se ve zpravach dozvime o spole¢nos-
ti, kterd podvad¢la a Sidila zadkazniky. Dozvime se, co bylo zabaveno a pro¢ se potraviny
stahuji z trhu. Po kazdé takovéto zpraveé ¢i informaci si udélame vlastni obrazek o naSem
svété, v kterém zijeme a o tom co jime. Spousta lidi odmité sadlo pro jeho vysoky piisun
energie, vejce pro mnozstvi cholesterolu. Lidé se boji jist hovézi maso kvili nemoci Sile-
nych krav, zeleninu kvili dusi¢cnaniim a ryby mohou obsahovat t€¢zké kovy, pro zdravi ¢lo-
veka Skodlivé. Ze vSech stran na nés ¢ihaji kalorie a volné radikély. I Zivotni prostiedi je
znaén¢ znecisténo. K tomu v§emu je nutné pfi¢ist stres v zaméstnani, ekonomickou situaci
rodiny, starosti s détmi a nedostatek ¢asu na rekreaci. Pak neni divu, ze se lidé za¢inaji vice

a vice zajimat o to ¢im se stravuji.

Bakalarkou praci bych rad seznamil rodi¢e malych déti se spravnymi stravovacimi navyky.
Protoze vyziva hraje velice dilezitou, kdyz ne jedinou, ulohu na cesté k zdravému a hod-
notnému zivotu. Od mala na télesny i1 dusevni vyvoj déti plisobi mnoho vlivi, které spo-
luutvéreji osobnost ditéte a budouciho dospé€lého jedince. Prace je rozdélena pro lepsi pie-
hlednost podle hlavnich skupin potravin, s uvedenymi vitaminy a mineralnimi latkami,
s jejich doporucenim davkovanim i s pfehlednymi tabulkami o vhodnosti konzumace po-

travin z dané kapitoly.
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|. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA DETI

Vyziva je jednim z nejpodstatnéjSich vazebnych mechanismi na vnéjsi prostiedi, proto ma
tak velky vyznam pfedevSim v obdobi ristu a vyvoje. VSem zékladnim vécem se dité uci
v roding€, neni tomu jinak ani u vyzivy. Rodi¢e jsou vzorem, ktery vice méné bude dité
v dospélosti kopirovat. Znamena to, ze ditéti by se nemélo fikat, ze ma jist to ¢i ono, proto-
ze to je zdravé. Ale jednoduse se ma ptfizpusobit jidelni¢ek celé rodiny (i t€¢ konzervativ-
n¢jsi ¢asti) pozadavkiim na spravnou vyzivu. Rozdil mezi ideélni stravou déti a dospélych

nespociva ve vybéru specialnich jidel pro déti, ale ve velikosti porci [1, 2, 3].

Dité potiebuje denné ve tfech letech praimémné 1300 kalorii (5400 kJ), v Sesti letech asi
1800 kalorii (7500 kJ). Nutno podotknout, ze u déti i dospélych jde o spravnou kombinaci
kvalitnich potravin. Pro spradvnou kombinaci zjednodusené plati, Ze strava ma byt ze dvou
tietin rostlinnd. Zastoupeni jednotlivych potravin by mélo vypadat takto: Zakladem stravy
jsou bilkoviny, dale pak ovoce a zelenina s luSténinami, to vSe vhodné doplnéno napoji.
Zakladem zivocisné slozky, zvlasté u déti, pak jsou mlééné vyrobky a mléko, které by mély
konzumovat pravidelné a ryby, které¢ by ve stravé mély byt zastoupeny jednou tydné. Na
druhou stranu maso, uzeniny a vejce by se ve stravé mély objevovat ziidka. Je pravda, Ze
maso a vejce pomahaji pfi vytvafeni svaloviny, ale nemély by byt zakladem jidelnicku.
Nedostatek nékterych Zivin nebo naopak jejich zna¢ny nadbytek mize dlouhodobé pozna-

menat zdravotni stav ditéte, jeho télesny i dusevni vyvoj [1, 2].

Denné by déti mély konzumovat malé mnozstvi ofecht (nejsou-li alergické) nebo rostlin-
ného oleje. Tuky jsou dobrymi dodavateli energie, protoze tuk ve své Cisté podobé je nej-
bohat$im zdrojem energie (energeticka hodnota 1g tuku je 35 kJ). Dale tuky dodavaji nepo-
stradatelné mastné kyseliny (organismus si je neumi sdm vytvofit). Ty jsou nutné pro tvor-
bu hormont, ke vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich. Dale jsou zdrojem cholestero-
lu, ktery nas organismus v malém mnozstvi potiebuje a fytosterold. Nejvice se déti musi
chranit pied tu¢nymi jidly a sladkostmi. Pfijem jednoduchych cukrii (energeticka hodnota 1
g sacharida je 17 kJ) v podobé¢ sladkosti je u nas vyssi nez odpovida zdravotnim pozadav-
kiim. Velmi nevhodna vyzivova situace vznika spojenim sladkosti s tuky obsahujicimi
vys$i podil nasycenych mastnych kyselin. Tato situace pfispiva ke vzniku nadvahy a obezi-

ty [1, 2, 3].
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Vyse uvedené potraviny, dodavaji t€lu 80 % energie a ve spravném mnozstvi pokryji po-
ttebu vSech vitamin®, minerald a stopovych prvka. Zbyvajicich 20 % energie je pokryto
zvySenym piijmem téchto zakladnich potravin, nebo stravou méné vhodnou, u déti vétsi-

nou sladkostmi [2].

Veskera uvedena mnozstvi v této praci jsou pouze orientacni, protoZe jsou pocitdna pri-
meérné pro danou vékovou kategorii. MnoZstvi potravy a energie je pro kazd¢ dité individu-
alni a zavisi pfedevsim na jeho aktivité. Pokud je dit¢ Zivé a stale v pohybu, potiebuje jeho

télo podstatné vice energie nez u televize ¢i pii klidné hte.

Ukazuje se, ze ve vyspélejSich zemich svéta je zdravy zivotni styl a vyziva blizsi vzdéla-
néjSim lidem. Niz$i socidlni vrstvy se vyzivuji predevsim na zakladé rychlosti a ceny. Pro
zdravy styl a zdravou vyzivu v rodin€ je nutné Cerpani novych informaci. Neméné dileZzita
je jista davka odvahy k experimentiim a inspirace nejen v ¢eské, ale i mezinarodni kuchyni.
Pokud vsak c¢loveék zvladne jist optimalné velké porce, nemusi mit strach z nadvahy, a to

ani v ptipadg, ze si ob¢as dopfteje energeticky vydatnéjsi pokrm [3].

Obrdazek 1. Potravinova pyramida [25]
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2 VITAMINY

Vitaminy jsou dulezitou soucasti vyzivy nejen u déti. Jsou to latky, které t€lo potiebuje, ale
nedokaze si je samo vytvorit. Organismus malého ditéte je na nedostatek vitaminti obzvlas-
té citlivy. Vitaminy jsou diilezité pro spravny rozvoj organismu a spravnou funkci imunity.
Dostatecnym ptirozenym zdrojem zakladniho mnozstvi vSech vitamint je pro dité pestra

smisena strava [4].

Bézné tiidéni vitamini je podle spolecnych fyzikalnich vlastnosti, rozpustnosti ve vod¢ (v
polarnim prostiedi) a v tucich (v nepolarnim prostiedi). Podle toho vitaminy délime na dvé

velké skupiny.
e Hydrofilni vitaminy, ¢ili vitaminy rozpustné ve vodé

e Lipofilni vitaminy, ¢ili vitaminy rozpustné ve vodé

Jsou-li vitaminy uzivany nespravné, muize dojit k nékolika situacim. Poruchy pfijmu vita-
minQ jsou hypovitamindza (¢aste¢ny nedostatek vitaminu v organismu), avitamindza (upl-
ny nedostatek vitaminu v organismu) a hypervitamindza (nadbytek vitaminu v lidském

organismu) [5].
Vitaminy rozpustné ve vodé

Tyto vitaminy nejsou v organismu skladovany, a pokud ano, tak jen omezené a jejich pre-
bytky jsou z téla odvadény moci. Z toho vyplyva, ze je organismus musi denné doplnovat.
Vitaminy skupiny B maji vyznam pro spravnou funkci sliznic a kiize, navic se podileji na
tvorbé€ a zrani Cervenych krvinek a funkci nervového systému. Vitamin C pak je dilezity

pro obranyschopnost organismu [4, 5].
Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich se nazyvaji lipofilni. Jejich vyhodou je, zZe si télo dokaze vy-
tvofit jejich mensi nebo vétsi zasobu, a tak je neni nutné denné dopliiovat. Na druhou stra-
nu se jimi organismus muze, kvili vySe uvedenému, predavkovat. To vSak hrozi pouze pfi

nerozumném uzivani dopliku stravy [5].
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3 MINERALNI LATKY

Mineralni latky, i kdyz nejsou nosici energie, jsou dulezitou soucasti potravy. Zakladnimi
prvky tzv. biogennimi jsou uhlik, vodik, kyslik a dusik. Tvoti 99,3 % vSech atomu v téle.
Na slozeni naseho organismus se podili pfiblizné¢ dvacet minerald, tvoii 5 % hmotnosti
naSeho téla, tedy u praimérného 70 kg vaziciho ¢loveka asi 3,5 kg. Tyto latky se v téle neu-
stale obnovuji. Denné se vylouci z t€la (moci, potem, stolici) asi 30 gramd mineralt. Ty
pak musi byt stravou doplnény [10, 11].

Pro vyvoj a normélni ¢innost organismu je ptivadéni vétSiho mnozstvi minerdlnich latek
nezbytné. Mineralni latky zastavaji v téle rGzné funkce. Lidsky organismus je potiebuje
jako urcitou stavebni hmotu, material, z n¢hoz se tvofi tkan¢ (kosti, zuby). Jsou soucasti
télesnych tekutin, bun€k a enzymd, jsou nezbytné pro uvoliiovédni a vyuzivani energie. Dl-
lezité jsou i ve funk¢nich systémech naptiklad pti nervosvalovém ptenosu i dalSich biolo-
gickych procesech. Nékteré potiebuje naSe télo ve vétSim mnozstvi. VéEtsSina vSak je za-
stoupena Vv nepatrném, stopovém mnozstvi, i z toho diivodu se na jejich ucinky ptislo mno-

hem pozdé&ji [1, 3].
Déleni téchto latek je nasledujici:
e Makrobiogenni

o Sodik (Na), draslik (K), hot¢ik (Mg), vapnik (Ca), chlor (Cl), fosfor (P) a si-
ra (S)

o ve stovkach az tisicich mg/kg potraviny
e Mikrobiogenni

o Zelezo (Fe) a zinek (Zn)

o v desitkdch mg/kg
e Stopové

o Bor (B), kobalt (Co), chrom (Cr), méd’ (Cu), fluor (F), jod (I), mangan (Mn),
molybden (Mo), nikl (Ni), selen (Se), cin (Sn), hlinik (Al),

o Toxické — Arsen (As), kadmium (Cd), rtut’ (Hg), olovo (Pb)

o v mg/kg améné [5]
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4 NAPOJE

Voda tvoii 55 — 70 % télesné hmotnosti ¢loveka. Samoziejme zavisi na véku, pohlavi a
télesné skladbé. Pti narozeni tvoii az 75 % télesné hmotnosti narozeného ditéte. Do konce
Skolniho veku podil vody postupné klesne pod 60 % télesné hmotnosti. Voda tvoii 65 — 75
% vahy svall a asi 50 % hmotnosti télesného tuku. Voda je obsazena v rozdilném mnoZstvi

ve vsech tkanich. Jeji obsah s vékem postupné klesa [1, 10].

Voda se kviili svym fyzikalné-chemickym vlastnostem uplatiuje v tepelném hospodarstvi
organismil. Jako pfenasec¢ zivin, produktid metabolismu a respiracnich plyni v téle. Umoz-
fluje transport stavebnich latek a energie k buiikdm. Uplatiiuje se také jako rozpoustédlo a
disperzni prostfedi. V neposledni fad¢ jako reaktant (latka ucastnici se reakci). Voda je

Zivotn¢ dilezita jako hlavni slozka krve [2, 5].

Vyvijejici organismus ma vétsi spotiebu vody nez dospély. Predevsim diky tomu, ze dité
ma, ve srovnani s dospélym pomérné vétsi télesny povrh a také vétsi plochu dychacich
cest. Proto jsou u déti ztraty vody odpafovanim pomérné vys$i. Na ubytek vody z té-
la reaguje organismus varovnymi signaly. Tyto signaly jsou oznaovany jako zizen. Pokud
ma organismus nedostatek tekutin, snazi se ledviny vodou Setfit. Nasledkem pak byva je-
jich nedostate¢nd funkce. Ledviny jsou pfet€Zovany a CiSténi krve od Skodlivych latek ne-
funguje optimalné. To vSe mize ve vysSim veéku vést k bolestivym onemocnénim ledvin.
Pii déle trvajicim nedostatku vody zacind klesat télesna a dusevni vykonnost a je naruSena
soustiedénost. Pfi dlouhodobém ziznéni se objevuji halucinace a bludné ptredstavy. Na-

sledkem dlouho trvajici zizné muze dojit ke zhrouceni krevniho tlaku [1, 5].

4.1 Pitny rezim

Pitny rezim je obecny pojem pro dopliiovani tekutin do lidského organismu. Jedna se o
zpusob, kterym se pokryva kazdodenni ztraty vody a tekutin. Dtlezité je dodrzeni rovno-
vahy mezi pfijmem a vydejem tekutin. Pit se mé jesté diiv, neZ nastane pocit zizn€. Pro
zjisténi dostatku ¢i nedostatku tekutin v organismu je dobré zkontrolovat zbarveni moci.
Pokud organismus tekutiny postrada, je moc¢ zbarvena do tmavé barvy.

Pitny rezim je zvlasté dulezity u malych déti. Spousta rodict vSak nevi jak dité k piti pfi-

meét. Nize jsou shrnuty nekteré naméty na zlepSeni pitného rezimu malych déti.
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e Piti je nutné mit po ruce a vzdy na viditelném misté. Je nutné brat piti vSude sebou,

na vylety, do autobusu i auta.

e Ditéti je vhodné piti nabizet i v zadpalu hry nebo formou hry.

e Dit¢ by v piti nemélo byt omezovano. Déti by se méli naucit vypit radéji o sklenici
vice neZ méng.

e Vhodné je stfidani napoja (Cistou vodu, Caje, fedéné ovocné $tavy, minerdlni vody
S prichuti i bez ptichuté nebo napoje, které jsou podobné napojum dospélych.

e Rodice by détem méli jit prikladem.

e Je nutné, aby pitny rezim byl v pribéhu celého dne vyrovnany. Neni dobré pit vétsi
mnozstvi tekutin pted nebo po jidle. Piti totiz mlize natedit a odplavit travici §tavy

a enzymy a proces traveni se tim stizi.

e Dilezité je kryti ztrat tekutin pfi prijmech a zvraceni. Dale pak v horkém 1ét¢ a

sportu.

e Piijem tekutin se ¢aste¢né¢ mize nahradit ovocem, u kterého je zvySeny obsah vody

(meloun, hroznové vino) nebo vodnatéjsi stravou jako jsou polévky, omacky a kaSe.

e Miéko a mlécné vyrobky, jsou potravinou obsahujici fadu hodnotnych latek, ale

z hlediska pitného rezimu vhodné nejsou [14].

4.2 Doporucené denni mnoZstvi

Doporucené denni mnozstvi se neda jednozna¢né urc€it pro konkrétni vek ditéte. Neexistuje
ani jednotny vzorec pro urcité vékové skupiny. Je nutné brat v ivahu 1 sloZeni stravy, kte-

rou dit¢ konzumuje a ztraty tekutin, €ili jeho aktivitu béhem dne.

Podle MUDr. Lenky Kejvalové [14] se obecné uvadi tento odhad piijmu tekutin.

Tabulka 1. Denni prijem tekutin u déti od 1 roku do 6 let [14]

vék ditéte 1 rok 2 - 3 roky 4-6let

napoje 600 ml/den | 700 ml/den | 800 ml/den
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RNDr. Petr Foit, CSc. [15] pitny rezim specifikuje a uvadi spotiebu vody podle kilogramt

télesné hmotnosti. Tento vypocet je presnéjsi, protoze bere v uvahu hmotnost ditéte.

Tabulka 2. Denni prijem tekutin podle télesné hmotnosti [15]

télni vaha objem tekutin na 1 kg hmotnosti

do 10 kg 100 ml na kazdy 1 kg hmotnosti

10 - 20 kg 1 000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
nad 20 kg 1 500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg

Na tomto piikladu je uvedeno, jak se mohou vékové a hmotnostni vypocty rozchazet. Péti-
lety, 17 kg vazici chlapec ma podle v€ku vypit asi 800 ml tekutin za den. Pfi vypoctu pii-
jmu tekutin podle hmotnosti, ma vypit 1000 ml + (7x 50 ml) = 1 350 ml. Coz je téméf o

0,5 litru vice nez by mél vypit podle veku.

4.3 Nedostatek tekutin

Pfic¢iny chronické dehydratace dospélych lidi nachazi fada odbornikli uz ve Spatnych navy-
cich z détstvi. Podle zdravotnikli nedostatek tekutin mize mit za nasledek horsi skolni vy-
sledky. Déti mohou byt podrazdéné, mit vétsi tendenci k onemocnéni ledvin a mocovych

cest [10].

Nedostatek tekutin vSeobecné zplsobuje dehydrataci organismu, to ze vSeho nejdiive vni-
maji mozkové buniky. Proto dochazi k bolestem hlavy a mize dojit az k porucham psychi-
ky. Velky nedostatek tekutin se projevi zizni. VEtsi ztraty vody pak vedou k poklesu fyzic-
ké 1 psychické vykonnosti, pocitu slabosti a nevolnosti az ke kiecim. Dlouhodoby nedosta-
tek tekutin pak ma za nasledek stadlou unavu a pokles vykonnosti. Samoziejmé zde hrozi i

vétsi pravdépodobnost ledvinovych kamend [3].

4.4 Vhodné napoje pro déti

K piti je nejvhodnéjsi pitna voda z vodovodu, pokud je kvalitni. Dale pak perliva ¢i neper-

livd mineralni voda, neslazené bylinné ¢aje vhodné pro déti, ptipadné slabé ovocné caje.
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Détem muzeme podavat i fedéné ovocné Ci zeleninové $tavy nebo velmi slabé ovocné si-

rupy [2].

44,1 Mineralni voda

Mineralky télu dodévaji mnoho stopovych prvka (vapnik, hotc¢ik), proto nejsou vhodné ke
kazdodenni konzumaci. V malém mnozstvi mohou byt ku prospéchu, protoze mineralni
latky pomahaji lidskému organismu (spravny vyvoj kosti a zubti). Diky svému slozeni

chutna kazda mineralni voda jinak.

Pti nakupu je nutné dbat na to, aby mineralka byla vhodna pro déti. VétSinou to jsou takové
mineralni vody, které maji snizeny obsah minerald. Mineralni vody je vhodné stiidat, aby
bylo dosazeno vyvazenosti minerald v nich obsazenych. Nékteré déti nemaji radi perlivou
vodu, protoze jim v zaludku drazdi citlivou sliznici. Obsah oxidu uhli¢itého 1ze odstranit

nalitim a nékolikerym zamichanim [2, 15].

442 Caj

Bylinkové ¢i ovocné neslazené ¢aje dokazi velmi dobfe uhasit Zizen. V 1été je vhodné pfi-
pravit hned rano vétsi mnoZstvi Caje, ktery je pak v priibéhu dne podavéan studeny. Pokud

dité neslazeny ¢aj odmita, 1ze ho pfisladit trochou ovocné §tavy nebo medem [2].

4.4.3 Ovocna §tava

Ovocnd §tava je oblibenym napojem, kvalitni $tavy obsahuji 1 diilezité vitaminy, prede-
v§im vitamin C. Stavy ale obsahuji velké mnoZstvi cukru a tak je vhodné je fedit. Redit je
muzeme obyc¢ejnou vodou, perlivou vodou (pro efekt bublinek) nebo ¢ajem a to v mini-

malnim poméru 1:1. Takto upravené 1épe uhasi Zizen.

Mnozi specialist¢é na vyzivu doporucuji kupovat stoprocentni ovocné §tavy, vyrobené
z Cerstvého nebo hluboce zmrazeného ovoce. Jsou sice drazsi, ale o to kvalitnéj$i. Pti vybé-
ru je nutné dbat na to, aby (oproti limonaddm) neobsahovaly Zadna barviva, konzervaéni
latky nebo jiné ptidatné latky. Napf. ovocna st'ava je néco jiného nez ovocny nektar. Nekta-

ry jsou vyrobeny z ovocného koncentratu, cukru a vody [15].
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4.5 Nevhodné napoje pro déti

Pro malé déti je nevhodné konzumovat limonady, kokakolové napoje s obsahem kofeinu
nebo napoje s obsahem chininu. Vysoky obsah cukru v téchto napojich je snadno vyuzitel-
nou energii. Coz miize vést k hyperaktivité nebo obezité. Vysoky obsah cukru pak vede

K pocitu nasyceni, takze déti po piti takovychto limonad nechtéji hlavni jidlo [3, 15].

Pro své povzbudivé tcinky, diky kofeinu neni vhodnd ani konzumace kévy nebo ¢erného

¢aje (ani ledovy z ¢erného Caje s ovocnou prichuti).

Pti ndkupu ovocnych caju je vhodné kupovat jen ty nearomatizované. Protoze pro ledviny

ditéte je prijatelnéjsi ¢aj bez aromatickych latek [2].

Détem by nemély byt podavany Sumivé napoje v prasku ¢i tabletach, ani vitaminové. Ob-
sahuji riizna barviva, konzerva¢ni latky a mineraly, které spise zatézuji Cistici funkce led-

vin, nez organizmu pomahaji.

Energetické, iontové a isotonické napoje nejsou v zadném piipadé vhodné. Obsahuji stimu-
la¢ni latky jako je taurin, kofein a dalsi. I slozeni ionti odpovida vydeji pti vrcholovych
sportech a nadmérném poceni.

Pro déti nejsou vhodné ani limonady light (dia), dzusy slazené¢ umélymi sladidly jako je
napiiklad aspartam, sacharin, cyklamat, protoZe tato sladidla mohou mit u déti pfi vétSim

mnozstvi projimavy ucinek [3].
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5 OBILOVINY A OSTATNI

Obiloviny, ryze, brambory, té€stoviny, kroupy jsou vSeobecné¢ vzity jako ptilohy. I kdyz se
zacina s pfikrmovanim. Obsahuji fadu vitaminti a mineralnich latek, konkrétné vitaminy
skupiny B (nejvice B; a B). Z mineralnich latek to jsou pfedevsim hoic¢ik a zinek. Uz pfi
strave starSich kojenctl jsou denné minimalné tfi kase nebo pokrmy, které obsahuji obilovi-
ny nebo brambory. Tyto jidelni navyky by méli byt zachovany od kojeneckého véku az do
dospélosti [15].

Chléb, ovesné vlocky, ryze, brambory a teplé obilné ptilohy poskytuji télu predevsim ener-
gii, protoze obsahuji §krob. Obilnou stravu je vhodné v prub&hu dne rozd¢lit na tii hlavni
jidla a svacinu, aby dit¢ nemélo pocit hladu, jako nasledek nepravidelného piisunu energie.

Tyto nejriznéjsi prilohy a chléb by méli vzdy tvofit nejméné jednu tretinu pokrmu [2, 4].

Pokud pouzivame ryZi, méla by byt oznacena jako parboiled. CozZ znamena, ze ryZe je pred
loupanim piedpaiend vodni parou. Tim se ¢ast vitamint skupiny B rozpustnych ve vodé a

dalsi dulezité vitaminy a mineraly dostanou do vnitini ¢asti zrna jesté pied loupanim [16].

5.1 Obilninova snidané

Obilniny jsou oblibené zvlasté pti zahajeni nového dne. Jsou praktické a snidané z nich je
rychle pfipravena. Je mozné sehnat i hotové vyrobky, které staci zalit napt. mlékem. Dule-
zity je vSak vybér, protoze ne vZdy se jednd o zdravou snidani. Spousta vyrobkl obsahuje
mnoho cukru, barviva a dalsi latky. I zdkladni potraviny vhodné na snidani jako je tieba
chléb (konkrétné celozrnny) miize obsahovat mnozstvi pfisad, rizna seminka a kofeni, a
diky moderni technologii 1 fadu ptfidanych latek (aditiv), které¢ konkrétné u peciva zlepsSuji
uzitné vlastnosti potraviny. Nékteré z nich jsou pro zdravi déti prosp&$né, ostatni mohou

byt problematické [17].

Vyhodou takovéto vyzivy je pravé vlaknina, ktera je v cerealiich obsazena. Dalsimi vydat-

nymi zdroji jsou zelenina, ovoce, ryze, lusténiny a téstoviny.

5.2 Chléb

Dit¢ ve v€ku 4 az 6 let by mélo snist asi 170 g chleba denné. Za ptedpokladu, Ze jeden

sttedn¢ velky krajic celozrnného chleba vazi asi 35 g, je to az pét krajicti chleba denné,
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behem celého dne. Krajic celozrnného chleba je vhodné nahradit pe¢ivem tomu podobnym.
U snidan¢ se muze chléb zaménit za ovesné vlocky nebo potraviny jim podobné

v adekvatnim mnozstvi [2].

Nutné je, aby minimalné polovina celkového mnozstvi chleba a téstovin byla pfipravena
z jemn¢ mleté celozrnné mouky. Tim se totiz predejde zacp¢ a ditéti se vycisti stfeva. Prave
v takovychto vyrobcich je obsazena nejen cenna vlaknina, ale také vitaminy, zvlasté skupi-
ny B a velké mnozstvi mineralnich latek. Celozrnna mouka obsahuje tiikrat vice mineral-
nich latek nez bézna bila mouka. Diky vysokému obsahu vlakniny jsou celozrnné vyrobky i
syt&jsi [18].

Ve druhém 1 tfetim roce Zivota ditéte je vhodné se vyhnout nerozemletym celym zrniim

obili, protoze hrozi vdechnuti [3].

5.3 Vitaminy a mineralni latky
Vitamin B; (thiamin)

Umoziuje pfeménu latek v metabolismu. Plsobi predevSim v jatrech, srdci a travicim
ustroji. Krom¢ obilovin se vyskytuje ve vepfovém libovém mase, vnitinostech (jatra, srd-

ce), mléce a kvasnicich [6].
U déti se doporucuje ptijem thiaminu 0,7 — 1,2 mg (u dospélych pak 1,5 mg) [5].
Vitamin B, (riboflavin)

Umoznuje vidéni za Sera. Zdrojem riboflavinu jsou i mléko a mlécné vyrobky, vnitinosti,

maso a drozdi [7].
Denni spotieba u adolescent se udava v rozmezi od 0,4 do 1,7 mg [5].
Zinek

Pomaha pii fungovani nervové soustavy, mlze zvySovat imunitu a pomaha bojovat
s rymou a nachlazenim. Pfitomnost zinku v molekulach je nezbytna. Podili se na katalyze
reakci v mnoha metabolickych drahdch. U déti se nedostatek projevuje zhorSenim rlstu a
opozdénym psychickym vyvojem. Nedostatek zinku vSak ptichdzi v uvahu hlavné u strikt-
nich vegetariand. To je nebezpecné u déti, které jsou nuceny se vegetaridnsky stravovat.

Dalsimi zdroji zinku je maso jate¢nych zvifat, mlé¢né vyrobky, vejce a lusténiny [1, 3, 10].
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Doporucené denni davky zinku jsou pro déti od 1 roku do 10 let 10 mg [5].
Mangan

Je soucasti enzymt v metabolismu. Ovlivituje metabolismus vSech latek, pfedev§im pak
sacharidt a z ¢asti lipidi [10]. ObsazZen je i V lusténinach a v nékterych lesnich plodech.

Potraviny Zivoc¢isného ptvodu jsou na mangan chudé.

Denni mnozstvi se ma pohybovat v rozmezi 1,0 — 3,0 mg pro déti od 1 roku do 10 let [5].

5.4 Doporucené denni mnoZzstvi

Tabulka 3. Denni spotieba chleba u déti do 6 let [2]

vék ditéte 1 rok 2 - 3 roky 4 -6 let
chléb* 80 g/den 120 g/den 170 g/den

* Krajic chleba podle tloustky 35 — 60 gramt. Chléb mozno nahradit ovesnymi vlockami o

stejné hmotnosti.

Tabulka 4. Denni spotieba priloh u déti v predskolnim véku [4]

vék ditéte 1 rok 2 - 3 roky 4 -6 let
brambory, ryZe, téstoviny | 80 g/den 100 g/den 120 g/den
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6 ZELENINA

Zelenina a cerealie by u déti mély tvotit zaklad jidel stejné jako u dospélych. Tato skupina
potravin obsahuje pfedevsim vodu, proto obsahuje malo kalorii a Ize ji oznacit jako ptirod-
ni light produkt. Vzhledem k obsahu mineralt (Ca, Mg, Fe, S, Cu, Zn) a vitamind (provi-
tamin A, vitamin B;, By, Bg, vitamin C a vitamin K) je pro metabolismus nenahraditelna.
Pokud ma dit¢ sklon k nadvaze, daji se ze zeleniny pfipravit chutné pokrmy. Ty dokazi

dobfe zasytit a diky dostatku vlakniny, pfiznivé ovlivnit hladinu cholesterolu [7, 19].

Je znamo, ze vitaminy jsou velmi citlivé latky. Znicit je dokaze teplo, svétlo a kyslik ze
vzduchu. Zvlasté hydrofilni vitaminy jako jsou vitaminy skupiny B a vitamin C jsou velmi
nestabilni a v téle se ve vétsSim mnozstvi neudrzi. Proto, aby byl ditéti zajistén dostatecny
pfijem vitamind, je nutné, aby dité snédlo asi polovinu doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi

zeleniny v syrovém stavu.

Zelenina ndm poskytuje 1 fadu mineralnich latek, které jsou odolné vici teploté 1 kysliku.
Pti vareni ale dochazi k vyluhovani vétSiny mineralnich latek do vody. Proto je doporuco-

vano, aby vyvar ze zeleniny byl pouZit pro dalsi Gpravu (napt. polévky ¢i kase) [2].

6.1 LuSténiny

Lusténiny jsou biologicky velmi hodnotné produkty. Kromé vldkniny obsahuji i dilezité
mineralni latky, vitaminy a bilkoviny. Bilkovin obsahuji dokonce primérné vice nez maso.
V kombinaci s masem nebo obilovinami by mély byt zakladem jednoho teplého jidla. Dale
je vhodné je kombinovat s vejci nebo mléénymi vyrobky a podavat s nenadymavou zeleni-

nou. Zcela nevhodna je kombinace s uzeninami [15].

Lusténiny by se mély pfed vafenim namadacet, aby se zlepsila jejich stravitelnost a doSlo
k ¢aste¢nému vyluhovani cukrt. Tato voda se dale nezpracovava (napt. na polévky ¢i ka-
Se), protoze obsahuje vétsinu latek a cukri, které nadymaji [2, 15].

v

Pro déti nejlépe stravitelny a nejoblibenéjsi je hrach. Hnéda cocka je Casto pro svou barvu
odmitana. Cervena ¢ocka je pro détské odi piijatelngjsi [15].
U syrovych fazoli a ostatnich luSténin je nebezpeci vdechnuti, proto by méli byt skladovany

mimo dosah déti. Mnoho druhti také obsahuje v syrovém stavu jedovaté latky, které mohou
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uz v malém mnozstvi zptsobit t€zZké poskozeni ¢ervenych krvinek, které jsou odpovédné

za transport kysliku v krvi. Tyto latky se vafenim zcela znici [2].

6.2 Vitaminy a mineralni latky

Vitamin K

Rozlisujeme vitamin K; (fylochinon) a vitamin K; (farnochinon). Pfeméniuji neaktivni pro-
trombin na aktivni trombin v procesu srazeni krve. Spolu s vitaminem D ptisobi pfi syntéze
proteinu osteokalcinu, ktery usnadiiuje vazbu vapniku v kostni matrici. Organismus jej dale
ziskava z zivocisnych zdrojt, konkrétné z masa a masnych vyrobkd. Dobrym zdrojem je

také vétsina rostlinnych oleju [5, 7].
Vitamin Bg (pyridoxin)

Pyridoxin je znam ve tfech formach, které maji rovnocennou vitaminovou Uc¢innost. Vita-
min se ucastni mnoha reakci, které souvisi s metabolismem aminokyselin. Vysoké koncen-
trace tohoto vitaminu jsou také v drozdi, jatrech a v melase. Dobrym zdrojem pyridoxinu
jsou brambory, vepiové maso, masné vyrobky, vnitinosti a vajeény zloutek. Z potraviny

rostlinného ptivodu to jsou obiloviny, celozrnné cerealni vyrobky a obilné klicky [6, 8].
Doporuceny denni piijem pyridoxinu je 0,3 — 2,6 mg. Na spodni hranici je u kojenct a na
hranici horni u kojicich a té¢hotnych Zen [6].

Draslik

Draslik udrzuje osmoticky tlak tekutin. Je také dilezity pro aktivaci nékterych enzymd,
pfedevsim enzymu dychaciho fetézce. Vyznamné ovlivituje svalovou aktivitu, hlavné pak

aktivitu srdce. Lidské télo se $patné vyrovnava s jeho nedostatkem i jeho piebytkem. Pfi-

jem drasliku v§ak neni problematicky, protoze je obsazeny v béZznych potravinach [3, 5].
Denni mnozstvi drasliku se u ¢lovéka pohybuje v rozmezi 2 — 5,9 g [5].
Molybden

Je to kofaktor nékterych enzymi, predev§im v metabolismu tukid a sacharidi. Ovliviiuje
vstfebavani Zeleza a pusobi preventivné proti chudokrevnosti. Nedostatek miize zplisobit
poruchy kosti, zubd a pohlavnich zlaz. Mizeme ho nalézt, krom zeleniny a lusténin i ve

vnitinostech a obilovinach [13].
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Denni piijimané mnozstvi pro déti od 1 roku do 6 let je 25 — 75 ug [5].

6.3 Doporucené denni mnoZzstvi

Tabulka 5. Denni spotieba zeleniny u predskolnich deti [4]

vék ditéte

1 rok 2 - 3 roky 4 -6 let

zelenina*

100 g/den 100 - 180 g/den | 180 - 270 g/den

* Syrové zeleniny ve 2 — 3 porcich.

Tabulka 6. Denni spotieba lusténin u deti od 2 do 6 let [4]

vék ditéte

1 rok

2 - 3roky

4-6let

lu$téniny

/

1/2 - 3/4 hrnku*/den

1/2 - 1 hrnek*/den

* Hrnek vafenych lusténin
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7 OVOCE

Ovoce v priméru obsahuje asi 80 % vody, hroznovy cukr a velké mnozstvi vitamint, pre-
devsim kyselinu L-askorbovou (vitamin C) a mineralni latky jako jsou draslik, hoi¢ik, ze-
lezo, méd’ a zinek. Spousta latek v ovoci slouzi jako antioxidanty, které chrani ovoce pred
nezadoucimi zménami vyvolanymi ptisobenim kysliku. Jejich obsah je zavisly na zptisobu
péstovani ¢i na kvalité ptidy. Naptiklad vitamin C zabranuje enzymatickému hnédnuti ovo-
ce a zeleniny po nakrajeni. Pisobeni vitaminu vSak trva jen kratkou dobu, protoze i antio-

xidanty reaguji s kyslikem a ni¢i se [7, 19].

Dité by v jidelnicku mélo mit ovoce dostatek. Dulezité je, aby bylo ovoce zkonzumovano
Cerstvé, tieba ke svaciné nebo po hlavnim jidle. Nejvice vitamini, mineralnich latek a
vlékniny je obsazeno ve slupce. Zde se vSak nachazi i cela fada Skodlivych latek. Jednak to
jsou postiikové latky na hubeni hmyzu a dalSich Skidct a pak tézké kovy (napf.
z vyfukovych plynd, ¢i tovaren, pokud je ovoce péstovano v blizkosti velkych mést nebo
zdroju znecisténi). Proto je nutné ovoce pted konzumaci dikladné omyt, pouhé oplachnuti
nestaci. Na vétSinu ovoce ¢i zeleniny je vhodny i kartaé, s kterym Ize odistit i nerovné po-
vrchy, tfeba u mrkve. Déti by nemély konzumovat nahnilé nebo plesnivé ovoce, a to ani po
vykrojeni napadenych casti, protoze i ¢asti, které vypadaji zdravé, mohou byt poskozeny.

Mohou obsahovat jedovaté vedlejsi produkty plisni nebo hnilobné bakterie [4, 15, 19].

Pti dostatku pohybu a aktivité déti neni diivod je v konzumaci ovoce omezovat. Ovoce ma
vysoky obsah vody a tim ¢astecné pokryva spotiebu tekutin. Ovoce je plné kyselin a fruk-
tozy, ktera rychle dodava energii, ale télo nezatézuje. V piipadé, ze ma dit¢ sklon
k nadvaze, je vhodné konzumaci omezit maximalné na denni doporu¢ené mnozstvi a ovoce
nahradit spiSe zeleninou, kterd nema tak vysoky obsah cukru. Ovoce je totiz vétSim doda-
vatelem energie nez zelenina. Obsah hroznového cukru v ovoci je primérné patnacti pro-
centni, coZ je relativné velké mnoZstvi. Napiiklad banany obsahuji az dvacet tfi procent

ptirodniho cukru [2, 16].

Prednost v konzumaci by mélo mit ovoce Cerstvé v syrovém stavu. Pro déti tolik oblibené
kynuté knedliky S ovocem, nebo jiné moucniky s velkym podilem ovoce, livance, dzemy ¢i
zavareniny, jsou Z hlediska vyzivového méné vhodné. Kompoty a ovocné §t'avy ¢i dzemy

jsou konzervovany vysokou teplotou, kterou se vitamin C z velké ¢asti zni€i a ptidava se
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do nich velké mnozstvi cukru. Zachovaji si sice vlakninu a n¢které mineraly, ale vitaminy

témeéf zadné [2, 4].

7.1 SusSené ovoce

Susené ovoce, které byva sladsi, nez ovoce Cerstvé byva détmi velmi oblibené. Cerstvé
ovoce jim vSak nahradit nelze. Vlaknina a mineralni latky se pii suSeni neznehodnoti, ale

vitaminy jsou suSenim znehodnoceny téméf vsechny [2].

Ingeborg Hanreich [2] tvrdi, Ze nevyhodou je obsah cukru, ktery je stejny jako u Cerstvého
ovoce. Obecné by se dalo fici, Zze dvé 1zice suseného ovoce obsahuji stejné mnozstvi ener-

gie jako jedna 1Zice cukru. Proto by se jeho spotfeba méla snizit na minimum.

MUDr. Christiane Lentzova [19] uvadi, ze susené ovoce mize mit i [éCebné ucinky. Poma-
ha napftiklad pfi zacpé. Coz je ddno vysokym obsahem vldkniny. Namocené susené Svest-

ky, jablka ¢i meruiikky pomahaji pii traveni.

U kupovaného susené¢ho ovoce je nutné na etiketé zjistit jakym zplisobem je oSetieno. VéEt-
Sina téchto vyrobku je oSetfena sirou, ktera by u slabsich jedinci mohla vyvolat podobné

alergii.

7.2 Diilezité vitaminy a mineralni latky
Vitamin C (kyselina L-askorbova)

Je to antioxidant. Podili se hlavné na vyznamnych hydroxyla¢nich reakcich, které probihaji
V organismu. ZvySuje obranyschopnost organismu. Vzhledem k jeho diileZitosti je vstieba-
van uz sliznici v dutin€ Gstni. NejlepSim pfirozenym zdrojem tohoto vitaminu je Cerstva
zelenina a ovoce. Z potravin zivo¢isného puvodu jsou vyznamnéj$im zdrojem tohoto vita-
minu jatra [9].

Doporucovany ptijem pro ¢lovéka se pohybuje mezi 60 — 200 mg [5].

Hor¢ik

Chrani télo pted srde¢nimi chorobami, pied vysokym krevnim tlakem a ledvinovymi ka-
meny. Podporuje rust kosti a umoziuje pienos elektrického signalu mezi bunkami. Hoi¢ik
je dilezity pro ¢innost srdce 1 krevniho obéhu. Piijem ¢asto nedosahuje ani poloviny dopo-

4

rucené denni spotieby. Pti nedostatku hoic¢iku mizeme pozorovat tnavu, vykyvy ndlad,



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 29

bolesti hlavy a celkovy diskomfort. Hoi¢ik je obsazen ptedevsim v potravinach rostlinného
puvodu. V zivocisné potravé jej nalezneme v mase, piedevsim ve vnitinostech. Hoic¢ik je

obsazen i v mineralkach [12].

Doporucena denni davka hotciku jsou pro déti od 1 do 6 let 150 — 200 mg [5].

7.3 Doporucené denni mnoZzstvi

Tabulka 7. Denni prijem ovoce u predskolnich deti [4]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4 -6 let
ovoce* 100 g/den 100 - 120 g/den | 120 - 180 g/den

* Ovoce podavame ve dvou porcich.
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8 MLECNE VYROBKY

Miéko pro déti ve vyvoji je velmi dilezité, protoze je dobrym zdrojem vitaminti a mineral-
nich latek. Je hlavnim piirozenym zdrojem vapniku, jeden litr mléka obsahuje kolem 1 200
mg tohoto minerdlu. Ve vét§im mnozstvi je v ném dale obsazen hot¢ik a fosfor. Tyto latky
lidské télo potiebuje, pro stavbu kosti a zubti. Mléko a mlécné vyrobky do lidského orga-
nismu dodavaji i vitamin D (ktery pomaha vstiebavani mineralnich latek do kosti), vitami-
ny skupiny B, jod, zinek, laktozu, kvalitni zivoc¢iSnou bilkovinu a lehce stravitelny tuk.
Tento tuk vSak obsahuje velmi malo zeleza, proto samostatna mlé¢na strava muze vést

k chudokrevnosti [4, 18].

Déti predskolniho véku maji vyssi spotfebu tuku nez dospéli. Proto je vhodné davat détem

mlécné produkty s normalnim obsahem tuku [2].

Od dvou let véku ditéte uz neni nutné podavat ditéti suSena batoleci mléka. Muze se poda-
vat 1 mléko kravské. Dité v§ak mléko mlzZe odmitat, protoze mu nechutnd. Vhodné je ptejit
na kravské mléko prostfednictvim jogurti nebo tvarohu. Prechdzeni na kravské mléko
z mléka suSen¢ho je vhodné pres fedéni nebo ¢astecnym michdnim s mlékem stavajicim.
Redéni znamena, ze ditdti je ze zatatku podavano mléko dvoutietinové, tj. dvé tietiny mlé-
ka a jedna tfetina vody. Na bézné mléko (3,6% tuku) se prechazi béhem jednoho tydne. Je
vhodné pouzivat mléko pasterizované. To by se mélo pouze ohtivat, protoze prevaienim se

zni¢i mnoho citlivych vitamind [2, 17].

Kromé kravského mléka se ve vyzivé pouziva 1 mléko ovci a kozi. Oveéi mléko obsahuje
vice tuku nez kravské a dodava také vice mineralnich latek. Pro vyzivu je vhodné odtu¢né-
né. Pro déti do tii let by mélo byt mléko upravené. Je dobré zac¢it mlékem poloviénim (po-
lovina mléka a polovina vody) a posléze mlékem dvoutietinovym. Kozi mléko se pouziva

stejné jako kravské, protoze tato mléka se od sebe moc nelisi [15].

U nékterych déti se miZze objevit snizend aktivita enzymu, ktery v organismu §tépi mlécny
cukr. Této snizené aktivité se fika deficit laktazy. Pokud déti nesnaSeji mléko, jedna se o
intoleranci mléka. V dusledku toho je dobré¢ détem podavat vyrobky, ve kterych je méné

mlécného cukru. Napft. nékteré zakysané mlééné vyrobky, syry, jogurty nebo tvaroh [4].
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8.1 Kysané mlécné vyrobky

O vyrobcich jako je jogurt, kefir, kyselé mléko ¢i podmasli, se fiké, Ze maji zdravotni ucin-
ky. Typickou chut’ t¢mto vyrobkium urcuji specialni bakterie. Ty pfemé&nuji mlé¢ny cukr na
kyselinu mlé¢nou. Stejné bakterie nalezneme také v lidském stfevé, jedna se o bakterie
bifidogenni, které udrzuji rovnovahu bakterii ve stfevech. Pokud jsou v dostate¢cném mnoz-

stvi, dokazi t€lo ochranit pfed napadenim jinymi bakteriemi [2, 4].

8.2 Plisnové, tavené a platkové syry

Konzumace syrd je dana nejen stravovacimi navyky, ale i kulturou zemé. Napiiklad ve
Francii se uz malym détem podéava velka paleta syrii. Détem v predskolnim veéku by se meé-
ly podavat syry mirnéjsi, ne tak vyrazné na chuti a viini. Vhodna je napt. mozarella, eidam
a dlouho zrajici syry, kde jsou veskeré latky rozloZené na dobie stravitelné. Teprve pozdéji
Ize zalit nabizet syry typu Camembert (u nas Hermelin) a dal$i vyrazné&jsi druhy. Muze se
vSak stat, ze dit¢ ostrou chut’ plisiiovych syrit bude odmitat. V tomto ptipadé¢ je vhodné syr

nahradit jinym druhem [2].

Vhodné je uvést i mnozstvi tuku a oznaceni na etiketé. VéEtSinou se znaci: t. v s., coZ znaci
obsah tuku v susing. Jedna se o mnozstvi tuku, které zistane v syru po odebrani veskeré
vody. Presné mnozstvi je ale vzdy nizsi (vétSinou polovicni az dvoutfetinove). Détem se

maji podavat syry, které obsahuji maximaln¢ 45 % tuku v susin¢ [4].

Dalsi skupinou syri jsou syry tavené. Ty jsou ale pro malé déti méné vhodné a néktefi od-
bornici pfes vyzivu je doporucuji az od Sesti let [17]. Tyto syry jsou vyrobeny ze zbytkt
syrh, které se znova zahtivaji a tavi. Nasledkem toho jsou roztiratelné. Jejich hlavni nevy-

hodou je, ze obsahuji velké mnoZstvi fosfatovych a tavicich soli.

8.3 Vitaminy a mineralni latky

Vitamin B;, (kyanokobalamin)

vvvvvv

je pritomen vyhradné v potravinach zivocisného ptivodu. Mensi koncentrace se vyskytuji

ve veprovych jatrech, vejcich, rybach a hovézim mase [5, 7].

Denni spotieba se udava na 1 ug [5].
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Vapnik

Po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku je vapnik zastoupen v lidském téle nejvice. Tento mi-
neral spolu s hot¢ikem podporuje ¢innost mozku. Je nutny pro tvorbu kosti a zubi a fadu
dalsich fyziologickych procest jako je srazlivost krve a ptenos nervovych vzrucht. Studie
ukazuji, Ze mnoho déti, hlavné z nizSich socialnich vrstev, ma stravu chudou na vapnik. U
téchto déti je piijem véapniku podstatné nizsi, nez jsou doporucené davky. Na vapnik jsou

mimo mlé¢nych produktt bohaté i ryby, séjové produkty, obiloviny a lusténiny [1, 3, 10].
Doporucena denni davka vapniku je u déti od 1 roku 800 — 1200 mg [5].
Fosfor

Je soucasti kosti a zubu a patii mezi zéklad stavby nukleovych kyselin a do stavebnich sou-
¢asti bunééné membrany ve formé fosfolipidl. I kdyz je ptijem fosforu pro lidsky organis-
mus dulezity, vétsina lidi jej pfijima ve vysokych davkach. Tim dochazi k naruseni poméru
vapnik : fosfor. V disledku toho véapnik z téla unikd. Nadmérny piijem tak mize podpofit
ateroskler6zu a osteoporozu. Fosfor se vyskytuje prakticky ve vSech potravinach. K jeho

nadbytku piispiva obliba kolovych napojut, tavenych syri a uzenin [3, 10, 11].

Doporucené denni mnozstvi fosforu je pro déti od 1 do 10 let 800 mg [5].

8.4 Doporucené denni mnozstvi
Tabulku ¢.8 publikoval Ingeborg Hanreich. Data jsou shrnuta do jednoho mnozstvi.

Tabulka 8. Denni prijem mléka a mlécnych vyrobkii [2]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4 -6 let
mléko a mlécné vyrobky 300 ml/den 330 ml/den 350 ml/den

Nasledujici doporu¢ené mnozstvi je publikovano MUDr. Martinem Gregorou, je zde oproti

prvni tabulce vétsi rozmezi hodnot, tedy 1 doporu¢ené mnozstvi.

Tabulka 9. Denni prijem mléka a mlécnych vyrobkii [4]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4-6let
mléko a mlééné vyrobky™ | 300 - 500 ml/den | 300 - 500 ml/den | 300 - 700 ml/den

*Jeden litr mléka obsahuje asi 1 200 mg vapniku (denni davka vapniku by méla byt u pred-
Skolnich déti asi 800 mg).
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9 MASO AUZENINY

9.1 Maso jatecnych zvirat

Maso lidskému organismu poskytuje plnohodnotné bilkoviny a vitaminy skupiny B. Také
je ve stravé nejlepSim dodavatelem zeleza. Veptové maso, piedevsim pak vnitinosti obsa-
huji velké mnozstvi vitaminti a mineralnich latek. Hovézi maso ve vétsi mife obsahuje zi-
nek. VSeobecné je ve vyziveé déti vhodné stiidat libové veprové maso, hovézi maso a dri-

bez [2, 4].

V kojeneckém véku je doporucovano podavat denné malou porci masa. Star$i déti maji
maso dostavat jen né€kolikrat tydné. Ve dnech kdy nekonzumuji maso, je dobré podavat

piedevsim na Zelezo bohaté celozrnné obiloviny, ovoce a zeleninu [2].

Maso lze upravit na mnoho zptsobti, pro déti je vSak nejvhodné&jsi maso varené ¢i duSené.
Dité nesmi dostat maso polosyrové, protoze muze byt zdrojem infekce. Grilované ¢i opé-
kané maso je podavano ziidka, protoze je hiife stravitelné a navic pii téchto procesech
vznikaji latky, které jsou ve vétsim mnozstvi Skodlivé. To plati i pro fizky a dalsi podobné
pokrmy z obalovaného a smazeného masa. Takovyto pokrm obsahuje pfilis§ mnoho tuku.
Dalsimi takovymi nevhodnymi zptisoby jsou peceni na otevieném ohni ¢i na piepaleném

oleji, zde muze dojit k utvofeni rakovinotvornych latek [4, 15].

V né¢kterych pripadech mize dité maso odmitat. Pti¢iny jsou rtizné. Déti mohou maso od-
mitat zcela nebo jen ¢astecné tieba kvili nevhodné piipravé nebo jen konkrétni zpusob
upravy a druh masa. Vhodné je détem podavat maso mleté, které je lehce stravitelné a u
déti ma velkou oblibu, zvlast' v kombinaci se syrem ¢i zeleninou. KdyZ dité né¢jakou dobu
nekonzumuje maso, neznamena to, ze jeho organismus strada. Bilkoviny, které potiebuje
pro stavbu svaloviny, ziska také z vajec, ryb, mlé¢nych vyrobk a lusténin. Maso vSak zi-
stava nejlepSim zdrojem Zeleza, protoZe Zelezo v mase je obsazeno v takové formé, ktera je

organismem 3 — 8 krat 1épe vyuzita, oproti Zelezu v rostlinné potrave [2, 15].

9.2 Druabezi maso

Driibezi maso se ve slozeni nijak vyrazné nelisi od masa ostatnich zvifat. Dribez ma vétsi-

nou bilé maso, které ma volnéjsi vazbu, tudiZ mén¢ vaziva a tuku. To je hlavni ditvod jeho
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lepsi stravitelnosti. Mensi obsah zivocisnych bilkovin s hife stravitelnym masem maji tuc-

né kusy drubeze, jako jsou husy a kachny [4].

Drubezi maso je jemng&jsi a tak détem vétSinou chutnd. U téchto mas, at’ je to kufe nebo
kruta je vSak velmi dulezité, aby maso bylo dokonale tepelné opracované. Je zde totiz zvy-
Sené riziko nakazy salmonelou. Pii upravé je proto nutné davat pozor, aby nadobi, které
pfislo se syrovym masem do styku, se nedostalo do kontaktu s dal$imi, hlavné tepelné
opracovanymi potravinami. Opatrnost je nutna i pii rozmrazovani, aby $tava vytékajici

z masa nepfisla do styku s dalsimi potravinami [20].

9.3 Uzeniny

Kvalita uzenin se u riznych vyrobci lisi, coz je dano uz zptisobem jejich vyroby. Vyrabi se
z mlet¢ho masa s velkym mnozstvim piidatnych latek. V uzeninach je obsazeno velké
mnozstvi tuku a podil masa se rizni. Jsou slané a vyrazné kotfenéné, coz je pro dit¢ ne-

vhodné. Tyto latky totiZz zasoluji organismus [10].

Mezi méné tuéné a relativné vhodné druhy uzenin je mozné zatadit Sunku, nejlépe détskou
Sunku bez pfidanych dusitanovych soli. Dale pak Sunkové ¢i jiné dribezi salamy. Pti vybé-
ru téchto vyrobkll je nutné zkontrolovat sloZzeni uvedené na obalu, aby ve vyrobku nebyla
obsazena rizikova aditiva. Ostatni uzeniny jako jsou parky, klobasy, jitrnice a jelita jsou
détem podavana vyjimecné. Jesté méne Casto pak trvanlivé saldmy a hotové masové poma-
zanky, ty obsahuji az 50 % tuku. Mnoho tuku znamen4 mnoho nasycenych Zivocisnych

tukd, které zvysuji hladinu cholesterolu v organismu a mohou zptsobit obezitu [2, 10].

9.4 Hlavni vitaminy a mineralni latky
Vitaminy skupiny B

V mase a masnych vyrobcich jsou obsazeny pfedevsim vitaminy skupiny B. V organismu
maji vyznam pro spravnou funkci sliznic a kiize, navic se podileji na tvorbé€ a zrani cerve-

nych krvinek a funkci nervového systému.

U vitaminu B3 (kyselina nikotinovad) neznadme piesnou potiebu, protoZe zavisi na mnoha
faktorech. Odhaduje se, ze ¢loveék potiebuje denné vice nez 10 mg tohoto vitaminu [4, 5].
Optimalni denni pfijem vitaminu Bs (kyselina pantothenova) se udava pro dospélé 6 — 8

mg, pro adolescenty t¢hotné a kojici Zeny o néco vice.
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Vitamin Bg (kyselina listova) by mél byt piijiméan v davce 0,2 — 0,9 mg denné. Opét plati,
Ze ptijem na spodni hranici je doporucenou davkou pro dospélé a na hranici horni pro té-

hotné a kojici zeny [5, 7].
Zelezo

Je zivotn¢ dulezité pro tvorbu hemoglobinu, coz je barvivo cervenych krvinek.
V organismu se stava soucdsti krve a ucastni se na transportu kysliku krevnim fecistém a
skladovani kysliku ve svalové tkani. Snizeny pfijem Zeleza souvisi pievazné s chudobou a
celkové Spatnou vyzivou déti. Spotieba stoupa predevsim ve fazi riistu a déti jsou na nedo-
statek Zeleza podstatné citlivéjsi, nez dospé€li. Nedostatek Zeleza u déti mize narusit mnohé
psychické funkce. Zakladnim zdrojem Zeleza jsou tkang, v kterych je krev. Dobrym zdro-
jem pak jsou ryby, vejce, zelenina, ovoce a cerealie. Ke zlepSeni vstiebatelnosti vSak na-

pomaha vitamin C [1,3,10].

Doporucené denni davky jsou pro déti od 6 mésici do 10 let 10 mg [5].

Méd’

Stimuluje vstiebavani Zeleza. Mlize chranit pfed srdecnimi chorobami a je nepostradatelna
pro tvorbu ¢ervenych krvinek, nervovych vlaken a pojivovych tkani. Méd’ je zivotné dule-

zita pro funkci enzymi odpovédnych za posilovani kosti a kloubti. Vyskytuje se také ve

vejcich, lusténinach, jeCmeni, suSenych plodech a ofechach [10].

Doporucené denni mnozstvi pro déti od 1 roku do 10 let je 0,7 — 2,0 mg [5].

9.5 Doporuéené denni mnoZstvi

Tabulka 10. Denni spotreba masa u déti od 1 do 6 let [4]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4 -6 let
maso* asi 40 g/den 40 - 80 g/den 50 - 140 g/den

* Maso podavat détem od dvou let ve dvou porcich
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10 RYBY

Ryby byly, vzhledem Kk tomu, Ze uzemi byla zalidiiovana podél vodnich tokt, hlavnim
zdrojem potravy pro nase piedky. Rybi maso je lehce stravitelné. Poskytuje cenné bilkovi-
ny dulezité pro vyvoj svaloviny a dalsi tkan¢ v lidském tele a obsahuji zdravi prospésny
tuk. Dnes jsou vyzdvihovany predev§im moiské ryby, jako zdroj jodu. Na sladkovodni ryby
se tak zapomind, i kdyZ na né jedinci reaguji alergickou reakci v mensi mife. Vyzivova
hodnota u ryb je srovnatelna s jinymi druhy masa. Maso obsahuje velké mnozstvi bilkovin
a je to maso lehce stravitelné a dietni. Ryby jsou nejdilezitéj§im zdrojem vitaminu D
(zv1aste ty tucné), ktery poméha vstiebani vapniku do kosti. Z tohoto diivodu je vhodné jist
ryby piedevs§im v zimnich mésicich, kdy se vitamin netvoii v kizi vlivem slune¢niho zare-
ni. V rybim mase se nachézeji 1 dalsi pro té€lo dalezité latky, pfedevS§im vitaminy skupiny

vvvvvv

stravé [18].

V dnesni dob¢ jsou néktera moie znecisténa. I pres znecisténi mofti je vSak rybi maso stale
jednou z nejcennéjsich potravin. Hodné tu¢né motské ryby, jako je tunak, jsou Skodlivymi
latkami zatizené vice nez méné tuéné ryby. Na druhé strané pravé tucné ryby obsahuji veétsi
mnozstvi rybich oleji. ZatiZzeni ryb Skodlivymi latkami souvisi s mistem jejich ptvodu,
proto je dobré stfidat rizné druhy ryb z riznych mist piivodu. Pokud jako ndhradni feseni
jsou détem podavany ryby v konzervach, jsou vhodnéjsi ty ve slané vodé nez v oleji. U

téchto ryb pak cast Skodlivych latek zistane ve vodé [2].

Hlavni divody pro€ je rybi maso tak malo v dnes$ni dob& konzumovano a pro¢ rodice na
konzumaci ryb nedbaji, je obsah velkého mnozstvi drobnych kosti. Dale pak rychla kazi-
vost rybiho masa, kterd je dana vysokym obsahem vody. A charakteristicky rybi pach a
chut’. Je ale spousta ryb, u kterych se daji kosti velmi dobie odstranit, napt. u lososa, okou-

na nebo tresky. Na pokrmy z ryb by dité mélo mit dostatek casu [2, 4].

Obecné vzato u konzumace ryb pievazuji vyhody, a tak je vhodné ryby zaclenit jednou az
dvakrat tydné do jidelnicku. A to nejen ve strave déti, ale i dospélych. Od dvou let je moz-
né podavat détem lososa, tresku skvrnitou, platyze ¢i jiné sladkovodni ryby. Dalsi ryby je
vhodné podavat v pozd¢jsim veéku (kviili tuénosti ¢i drobnym kostem). Détem se zvySenym

rizikem vzniku alergii se nedoporucuje moiské ryby do tii let podavat vibec [2].
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10.1 Vitaminy a mineralni latky

Vitamin D (kalciferoly)

Rozdéluje se na ergokalciferol (vitamin D,) a cholekalciferol (vitamin Ds). Vznikaji
Z provitaminu D ozafenim UV paprsky. Vitamin D je dalezitym faktorem pro spravnou
stavbu a rust kosti, protoze se uplatiiuje v metabolismu vapniku a fosforu. Zdrojem jsou
jaterni tuky moftskych ryb a maso tu¢nych motskych ryb. Mensi obsah vitaminu ma maso a
vnitinosti, mléko, mlééné vyrobky a vejce. Dale se vyskytuje v semenech olejnin,

Vv obilovinach a cerealnich vyrobcich. Pridava se i do margarind [4, 7, 9].

Denni potieba vitaminu D je 5 — 10 pg, potieba na horni hranici je pro kojence a déti. Tyto
hodnoty plati pro ty, ktefi nepfijdou do kontaktu se sluncem. Pokud je dit¢ na slunci ale-
spofi 20 — 30 minut, posta¢i davky polovi¢ni [9].

Jod

Jod je hlavnim faktorem pro spravnou funkci a metabolismus §titné zlazy. Tim 1 pro vyvoj
mozku a spravny rust ditéte. Mize pomahat udrzovat té¢lesnou hmotnost. U déti je zapotie-
bi pro rozvoj intelektovych schopnosti. Velmi nebezpecny je nedostatek jodu pro vyvijejici
se plod v téhotenstvi. Pfirozenym, ale ne hlavnim zdrojem jsou ryby a moiské plody. Orga-
nismus ho ziskava predev§im z potravin, do kterych byl pfidan. Pfedev§im jodovani soli
Vv primyslovém potravinaistvi [3, 4, 10].

Doporucené denni mnozstvi u déti od 1 do 3 let je70 pg a pro déti od 4 do 10 let 90 — 120
ug [5].

10.2 Doporucené denni mnoZstvi

Tabulka 11. Denni prijem ryb u predskolnich deti [4]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4-6 let
rybi maso* / 40 - 80 g/den 50 - 140 g/den

* Rybi maso podavat détem od dvou let ve dvou porcich
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11 VEJCE

Vejce jsou cennym zdrojem mnoha latek, které jsou dilezité zvIasté pro rostouci organis-
mus. Patfi k potravinam, které jsou bohaté na bilkoviny (kolem 3 — 7 gramt ve zloutku a 4
gramy V bilku). Diky obsahu kvalitnich bilkovin mohou nahradit maso. Mimo to obsahuji
hodn¢ mineralnich latek a vitamint. Ukryvaji v sobé vitaminy skupiny B (napt. cholin,
ktery poméha zlepSovat pamét’ a chrani pred ubyvanim mozkovych bungk). Vejce jsou také
bohata na vitaminy A a D a vapnik. Navic je zloutek zdrojem zeleza a selenu, obsahuje
také lutein, zeaxantin a karoten. Obsahuji i lecitin, ktery je hlavnim diivodem konzumace.
Vhodné je pouzivat jeden Zloutek na kazd¢ tii bilky a pii tepelné upravé omezit pouzivani
tukti. U déti se vSak muize projevit alergie na vaje¢ny bilek. Z toho diivodu se nedoporucuje

podavat vajeény bilek kojenciim do jednoho roku [10, 18, 21].

Ve zZloutku je ve vétsi mife obsazen cholesterol dilezity v obdobi ristu pro stavbu bunék,
bunéénych stén a tkani. U nékterych déti mize zvysit hodnotu tuku v krvi. Pravé z toho

divodu by se vejce méla konzumovat s mirou [18].

Vejce jsou svym vysokym obsahem cholesterolu vSeobecné zndma. OvSem vyZivovy cho-
lesterol, ktery je do organismu pfijiman piimo ze stravy, nema tak negativni vliv na hladinu
cholesterolu v krvi, jako nasycené mastné kyseliny. Proto by se ¢lovék nemél obavat kon-
zumace vajec z divodu vysokého piijmu cholesterolu ve vaje¢ném Zloutku. V jednom
Zloutku je obsaZzeno asi 150 — 200 mg cholesterolu. Nutné je spiSe sledovat ptijem tukd,

zejména pak nasycenych [10].

Vhodné je doplnit konzumaci vajec zeleninou, kterd obsahuje vitamin C a svym obsahem

vlakniny snizuje vstiebani cholesterolu [4].

11.1 Salmonela

Stejné jako u drubeze, i U vajec hrozi nakaza bakteriemi salmonelami. Salmonely se obecné
vyskytuji ve vejcovodech slepic a tak i na skotfdpkach vajec. Vejce pred vytloukdnim se
nesmi omyvat, protoze skotfdpka vajec je polopropustna a bakterie tak mohou proniknout
do vajec. Opatrnost je nutna i pii rozbijeni vajec, aby nedoslo ke kontaktu skofapek
S jinymi potravinami. Pokud jsou touto bakterii napadeny vajec¢niky slepic, mohou se sal-

monely vyskytovat na rozhrani zloutku a bilku.
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Nelze rozeznat, zda jsou na skotfapkach piitomné néjaké bakterie. Je vhodné vSak dodrzet

nasledujici opatieni aby se vyskyt minimalizoval nebo se mu zamezilo zcela.

Vejce nemaji byt kupovany do zésoby a zbytecné skladovany v chladnicce.

Bakterie salmonel se nici pfi teploté 70°C, proto se pokrmy obsahujici vejce musi

dostatecn¢ tepelné upravit.

Vajicka ptipravovana jako volska oka je vhodné opéct z obou stran tak, aby byl bi-

lek vzdy tuhy.

Dit¢ by nikdy nemélo ochutnavat syrové tésto a mélo by se vyhnout pokrmim ob-

sahujici syrova vejce (napt. krémy, majonéza).

Utérky a jiné pomocné materidly, které jsme pouzili pii praci s vejci ¢i dribezi je

nutné vyprat pii teploté vyssi nez 70°C.

Prkénko a nadobi, které pfislo s vejci do kontaktu, musi byt dikladné¢ umyto, nebo

jej podle moznosti dame do mycky [20].

11.2 Doporucené denni mnoZzstvi

* Pokud je dité alergické nemélo by jist vajicka do 2 let vibec [4].

Tabulka 12. Tydenni prijem vajec u predskolnich déti [2]

vek ditéte

1 rok

2 - 3 roky

4 -6 let

vejce

1 -2 ks/tydné*

1-2 ks/tydné

2 ks/tydnd
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12 TUKY AOLEJE

Rozlisuji se dva druhy tukti. Jednoduché lipidy, které jsou tvoreny spojenim jedné moleku-
ly glycerolu a tfemi mastnymi kyselinami. Slozené lipidy, v jejich struktufe jsou navic jesté
dalsi prvky. Ty v organismu plni dilezité funkce, zvlasté¢ v nervovych tkanich. Hlavni
slozkou tukd jsou mastné kyseliny, které dodavaji tukiim pfichuté, tekutost i strukturu.

Z chemického hlediska jsou déleny:

e Nasycené mastné kyseliny — maji jednoduchou vazbu a téméf vSechny jsou zivocis-
ného ptivodu (vyjimku tvoti kokos). Za normalni teploty jsou pevného skupenstvi.

Jsou stalé a malo reaktivni. V organismu zvyS$uji hladinu cholesterolu [11].

[ 24

linného piivodu (vyjimku tvoii rybi tuk). Za normélni teploty jsou v tekutém stavu.

Jsou reaktivni, tim zluknout [11].

Tuky patfi mezi zédkladni a nenahraditelné slozky potravy. ProtoZe poskytuji organismu
energii. Extrémni omezovani konzumace tukd proto neni vhodné, stejné¢ jako tomu je u
jejich nadmérné konzumace. Tuky zpomaluji proces traveni a tim vyvolavaji pocit del§iho
naplnéni zaludku. Tuky obsahuji oproti sacharidiim a bilkovinam asi 2krat vice energie. Ve
vyzivé maji mit prednost tuky rostlinné. Tim rozumime rostlinné oleje a také tuk z ofechti a
semen. Aby byl détsky organismus dostatecné zdsobovan tukem, staci jedna az dvé 1zice
tuku dennég. Spole¢né s tukem se do organismu vstfebavaji pro télo tak nezbytné vitaminy

rozpustné v tucich a aromatické latky [4, 11].

Pokrmy pfipravené na malém mnozstvi tuku tak maji intenzivné&jsi chut’. To zejména proto,
ze vétSina chutovych latek obsazenych v potravindch je v tucich rozpustnd. Obecné se da
fici, Ze tuky jsou nositeli chutovych a aromatickych latek. V €eské kuchyni se vSak tuky
pouzivaji v az moc velkém mnozstvi. Velké mnozstvi tuki se skryva i v mnoha vyrobcich,
jako jsou: moucniky, cokoldda, a instantni pokrmy. Proto je doporucené omezit pouZiti
vetsiny cukrarskych produktt. Jsou-li tucna jidla détem podavana vicekrat v tydnu, miize u
nich dojit k nadvéze. Je-li maslo upfednostiiovano pro jeho nezaménitelnou chut’ pfi vareni
nebo z jinych divodu Spatné to neni, protoze maslo je stejné jako vSechny mlééné tuky
lehce stravitelné. Nedostatetné mnozstvi esencialnich mastnych kyselin, 1ze nahradit rost-

linnymi oleji ve stravé [2, 15, 16].
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Rostlinné oleje ptirodni nebo obsazené v ofeSich a semenech obsahuji specidlni slozky
tukd, které organismus potiebuje pro stavbu télesnych bunck a transportnich latek v latkové
vyméné. Tyto slozky se nazyvaji esencialni mastné kyseliny. Ty jsou podstatnou slozkou
vyzivy predevsim pro déti v obdobi ristu. Esencidlni mastné kyseliny se v ZivociSnych tu-
cich vyskytuji ve velmi malém mnozstvi. Z toho diitvodu by mély tuky rostlinného ptivodu
tvofit nejméné polovinu doporu¢eného denniho mnozstvi pfijimanych tukl. V nové vyzi-

vové pyramid¢é maji stejny vyznam jako celozrnné obiloviny [4, 15].

Oleje lisované za studena jsou obzvlasté vhodné. Maji se uz od détského veéku pouzivat na
salaty a syrovou stravu. Vedle esencialnich mastnych kyselin obsahuji velké mnozstvi vi-

taminti rozpustnych v tucich [15].

Mezi tuky se fadi 1 ztuzené rostlinné tuky, ty jsou obsazeny hlavné v polevach na levnych
sladkostech ¢i V jejich naplnich. Tyto tuky obsahuji trans mastné kyseliny, které pro vyzivu
malych déti ani dospélych nejsou vhodné. Mezi ztuzené pokrmové tuky se uz netadi mar-
gariny, protoze jsou v naprosté vétSing vyrabény moderni technologii (interesterifikaci). Pii
tomto postupu uz tyto kyseliny vznikaji pouze ve stopovém mnozstvi. Z hlediska prevence
proti nemocem srdce a cév by kvalitni margariny a rostlinné oleje méli byt do jidelni¢ku
nejen déti, ale 1 dospélych zaclenény. Pti ndkupu je vSak dileZité zkontrolovat sloZeni vy-
robku. Na etiket¢ musi byt uvedeno, ze vyrobek obsahuje méné nez 1 % nebo stopové

mnozstvi trans-mastnych kyselin [4].

12.1 Diilezité vitaminy a mineralni latky
Vitamin A (retinol)

Tento vitamin se déli na vitamin A; (all-trans-retinol) a vitamin A; (3-dehydroretinol). Ma
vyznam pro spravny rozvoj zraku, proces vidéni a funkci klize. Do organismu jsou piiva-
dény i provitaminy, konkrétn¢ p-karoten, ktery je pfeménén na vitamin A. Provitaminy
vykazuji antikarcinogenni G¢inky, nebot’ jsou soucasti mechanismi, které likviduji volné
radikaly. Pusobi jako antioxidanty a zvySuji hodnotu HDL (High Density Lipoproteins)
cholesterolu. Vitaminu A je obsaZeny v zivociSnych tucich, jako je maslo a jaterni tuk ryb.
Zdrojem je i zZloutek, mlécné vyrobky s vyS$§im obsahem tuku a obohacené margariny. Je

vhodné zminit i1 zdroj provitaminu A, kterym je pB-karoten. M4 vyhradné€ rostlinny ptivod.
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Je obsazen hlavn¢ v listové zeleniné, jako je Spenat a zeli. Dale pak v mrkvi (karotce) a

v n¢kterém ovoci (meruiiky a mango) [4, 5, 7].

Doporucené denni mnozstvi u déti je 0,4 — 0,6 mg. Nutno zminit, ze 1 mg retinolu se rovna

6 mg B-karotenu [5].
Vitamin E (tokoferoly)

Je to antioxidant, zvySuje rezistenci LDL (Low Density Lipoproteins) vici oxidaci. Zpoma-
luje aterosklerdzu a starnuti. Piisobi jako prevence kardiovaskuldrnich chorob a rakoviny.
Kromé potravin bohatych na tuky se nachazi v kukufici, hrasku, ovesné mouce, mase, jat-

rech a vejcich [8, 15].

Denni potieba vitaminu neni zatim pfesné znama. Zavisi na pfijmu polyenovych mastnych

kyselin [8].

12.2 Doporucené denni mnoZzstvi

Od ctyt let je doporucené zastoupeni tuku ve stravé ditéte vic nez 30-35% z celkového

denniho pfijmu energie.

Tabulka 13. Denni prijem olejit a tukii [2]

vék ditéte 1 rok 2 - 3roky 4 -6 let
tuky a oleje 10 g/den 15 g/den 20 g/den
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13 CUKR ASLADKOSTI

13.1 Zakladni druhy cukrii

V dnesni dob¢ je na trhu k dostani velké mnozstvi cukrii. Nejbé€znéjsSim cukrem je fepny
cukr, Cili sacharoza. EXistuji i dal$i druhy cukru, s kterymi je mozné se ve vyrobcich setkat.

Jsou mén¢ zndmé. Nize je uveden jejich stru¢ny prehled.

e Glukodza neboli hroznovy cukr. V pfirodé¢ je velmi rozsifen, vyskytuje se pfedevsim
Vv ovoci (napriklad v hroznovém vin€). Mnoho vyrobkii na trhu obsahuje nejen rafi-
novany cukr (sacharézu), ale i hroznovy cukr nebo sirup. Spotiebitelé se pak do-
mnivaji, Ze hroznovy cukr uvedeny na obalu je zdravéjsi, coz neni pravda.

Z hlediska latkové vymény jsou oba cukry stejné.

e Fruktoza nékdy uvadéna jako ovocny cukr. V potravinaiském primyslu se pouziva
jako dopln€k sachar6zy nebo jako alternativa k umélym sladidlim. Ve velké mite

se v poslednich letech pouziva v nealkoholickych napojich.

e Sachar6za je cukr ziskany z fepy nebo cukrové titiny rafinaci. Sacharé6za je slozena

z glukoézy a fruktozy.

e Maltoza neboli sladovy cukr, je sloZzena ze dvou molekul glukdzy. Je to nasladly

cukr, ktery se ziskava ze sladu (nakli¢eného suSeného obili).

e Laktdza je mlécny cukr, slozeny z galaktdzy a glukozy. Je jen mirné nasladly a vy-
skytuje se jako pifrodni cukr ve viech mléénych vyrobeich. Casto se piidava také

do peciva [11].

e Med je pifirodni produkt véel. Obsahuje asi osmdesat procent cukrd. PiredevSim
fruktozu a dalsi cukry jako je gluk6za a maltéza. Zbylych dvacet procent obsahuje

vody, tudiz se jedna o pfesyceny cukerny roztok [5].

13.2 Nebezpeci ve sladkostech

Obecné plati, ze ¢im pozdéji se deti nauci jist sladkosti a sladké potraviny a pit sladké na-
poje, tim 1épe. V dnesni dob¢ je vliv reklamy a nabidky veskerych sladkosti velky. Déti to
vnimaji a tak neni jednoduché se takovymto vliviim vyhnout. Ptisné zakazovani konzuma-

ce nic neprinese, protoze co maji déti zakazané, to je laka nejvice. Zakladem je naucit dité
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konzumovat sladkosti v pfiméfené malém mnozstvi. Dulezité je vhodnym zptsobem détem
vysvétlit, ze sladkosti jsou dobré, ale nejsou zdravé, protoze se ,,po nich kazi zoubky a boli
brisko™ [4].

Kazdodenni piti slazenych napojii a neustalé cucani bonbonil se odrazi pfedevSim na zu-
bech, které se zanou kazit. Je to tim, Ze cukr v duting astni ptisobi velmi dlouho. Statistiky
fikaji, ze asi 50 % triletych a 90 % Sestiletych déti uz trpi zubnim kazem. Pfitom kaziim a
bolestem zubi Ize dobte ptedejit po celou dobu studia na zakladni $kole. Z toho divodu je
dobré¢ omezit veskeré sladkosti. Nasledné pak po konzumaci pecovat o chrup. Hlavnim
nebezpecim je konzumace sladkosti mezi jidly, neustalé pojidani gumovych medvidkl ne-
bo cucani bonbént. Dale bychom méli zcela vyloucit veskeré sladkosti (napt. i keCup) a
détské sladké ¢aje. Moucniky nebo bonbony, které obsahuji alkohol (puncové fezy, visné

v ¢okolad¢) jsou pro déti zcela nevhodné [2].

Pokud u ditéte neni zajistén staly piisun energie z hodnotnych obilovin, je mozné, Ze orga-
nismus ma nahle nedostatek energie. Organismus pak vykazuje zvySenou chut’ na sladké.
Proto je dulezité, aby vSechna hlavni jidla a jedna svaina obsahovala obiloviny nebo
brambory, protoZze $krob z obilovin je nejdilezitjsim dodavatelem energie. Skrob se na
jednotlivé slozky §tépi az ve stieveé a velmi pomalu. Tim se Skrob dostdva do krevniho
ob¢hu postupné a tim strava bohata na Skrob drzi v krvi konstantni hladinu cukru. Proto

obiloviny dokazi organismus nejen posilit, ale zasyti na del$i dobu nez sladkosti [2, 11].

13.3 Co je vhodné

Ve vyzivé déti je nutné s cukrem zachéazet jako s kofenim, a také ho v tak malém mnozstvi
pouzivat. Pokud se sladi v détstvi minimalné€, ochrani se prvni zuby a dité si do budoucna

nezvykne na sladkou chut'.

V této kapitole nemizeme mluvit o doporu¢eném dennim mnozstvi. Relativné zdravé den-
ni mnozstvi je ve véku 1 — 3 let poloviéni moucnik (50 gramt), v piipadné predskoldka
cely fez (100 gramt). Misto vySe zminéného moucniku lze povolit stiidavé 2 — 4 kousky
cokolady, 8 — 16 gumovych medvidki, suSenky (pokud mozno celozrnné), piskoty nebo
par bonbonii. Gumové medvidky je nutné kupovat pouze s ptirodnimi barvivy a vyrobené

z kolagenu, ktery je télu alespon trochu prospésny [2].
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14 KORENI A HOUBY

14.1 Kofeni, bylinky a sul

Kojenci a batolata, které jsou krmena piikrmy, by solenou stravu pfijimat neméla vibec.

Solit a kofenit se zacina az u déti v pfedskolnim véku, ale i zde by se mélo omezovat [4].

Chut’ déti se totiz vyviji rozdilng, proto i snasenlivost potravin je individudlni. Nékteré déti
mohou jesté ve tfetim roce zivota reagovat na silngji kofenéna jidla travicimi potizemi.
Kofeni s charakteristicky ostiej$i chuti (pepf, chilli) se nemaji do détskych jidel ptidavat
vibec. Do vyssiho véku ditéte by méla byt odloZena i cibule a ¢esnek. Nékteré druhy kote-
ni jsou vyznamnymi alergeny a maji drazdivé ucinky.

Vhodny zptisob kofenéni je jeho nahrazeni Cerstvymi bylinkami. Nékteré maji dostatek
omlazujicich enzymu a ochranného chlorofylu, jsou zdrojem minerdlnich latek a vitamini.
Bylinky maji v ptipravé jidel dvoji vyznam. Jednak chutovy, dodavaji jidlim chut’ a vini a
za dal$i podpurny az 1é¢ivy, podporuji traveni, odstranuji nadymani, apod. Nekteré z nich
lze pouzit i ve vétSim mnozstvi (Cerstvou petrzel, bazalku, pazitku a oregano). Velké
mnozstvi bylinek je bohaté na antioxidanty, které podporuji traveni. Nékteré z nich jsou i
1é¢iveé. Koteni v ur€itych pokrmech dokaZe neutralizovat nepfiznivé ucinky potravin, napft.

kmin pfi vafeni brambor nebo hiebicek pii vateni ryze [2, 4, 7].

Stejné jako pouzivani nejriznéjsich bylinek jako kofeni, tak i zachazeni se soli je nutné se
naucit. Spotieba soli v ¢eské kuchyni dosahuje dvojnasobku toho, co je ve skute¢nosti pro
organismus potieba. Nadbytek soli zatézuje predevsim ledviny. Proto zejména pti soleni

pokrmi pro déti je tfeba zdrzenlivosti. Pokud je pokrm neslany a mdly, je to v potadku [4].

14.2 Mineralni latky

Nize uvedené mineralni latky jsou zavislé na obsahu soli v potravinach. ProtoZe jejich za-

kladnim zdrojem je kuchynska sil.
Sodik

Jedna se o hlavni mineral, ktery v organismu, spolu s draslikem reguluje mnozstvi tekutin.

Umoznuje elektricky pfenos signéalu v téle. Pfijem sodiku je ve vSech vyspélych zemich na
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mnohem vys§i Grovni, a to dvakrat az tiikrat, nez kolik by mél organismus podle potieby

ptijmout [3, 10].
Denni mnozstvi se u sodiku se u ¢lovéka pohybuje mezi 1,7 — 6,9 g [5].
Chlor

Hlavni tlohou chloru je udrzovat osmoticky tlak. Je obsazen v Zalude¢ni stavé v podobé

kyseliny chlorovodikové. Z potravy se rychle vstiebava a nasledné je vylu¢ovan moci.

Minimalni potfebna davka chloru v podobé¢ chloridu je pro déti od 1 do 9 let 350 — 600 mg
[5].

14.3 Houby

Biologicky houby nelze zaradit mezi rostliny ani mezi zvifata. Tvoii samostatnou specidlni
kategorii. Houby se netadi do zakladni slozky potravy ¢lovéka. Do détskych pokrmu prak-
ticky nepatii a u dospélych jidelnicek jen doplnuji a zpestiuji. Pro lidsky ani détsky orga-

nismus nejsou zadnym piinosem, proto se bez nich obejde [24].

Nejvétsi podil ma voda, nasleduji $patné stravitelné bilkoviny, cukry, tuky, vitaminy a mi-
neralni latky, ty jsou ale zastoupeny v zanedbatelném mnozstvi. U hub je dilezita ptitom-
nost tzv. esencialnich aminokyselin, pro télo nepostradatelnych, dalezitych pro spravné
fungovani latkové pfemény. Hlavnim zdrojem téchto aminokyselin ve stravé déti jsou rost-
linné oleje, a tak poddvani hub neni podstatné. Z mineralnich latek obsahuji draslik, vap-
nik, hot¢ik a ve stopovém mnozstvi zelezo, méd’, fosfor, fluor. Bohuzel se tu nalézaji i

tézké kovy, rtut’, olovo a kadmium (podle mista vyskytu) [4].

MUDr. Frantisek Castek [23] ve svém ¢lanku s nazvem: Houby do détské stravy nepati,
uvadi, ze zatazovani hub do stravy déti v predSkolnim véku je nezodpovédné a mlze je 1
ohrozit. Jednak jsou houby hiife stravitelné a to co dité€ k vyziveé potiebuje, ziskd z jinych

o 24

ve strave €1 v Zivotnim prostiedi, kterd se 1écebné velmi nesnadno zvlada.

Jediné houby, které je mozné malym détem piipravovat, jsou tepeln¢ zpracované zampio-

ny, a to jen uméle vypéstované. Latky v nich maji dokonce protialergické ucinky [23].
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15 PRIDATNE LATKY

Jedna se o latky (potravinaiska aditiva) pridavané do potravin. Museji byt uvedeny na oba-
le vyrobku a mohou byt oznaceny zkratkou (kombinace pismena E a Cisla). Jedna se o latky
zlepsujici chut, barvu, vini, biologickou hodnotu, konzistenci a trvanlivost. Mizou byt
pouzité 1 z technologickych divodi. Sem se tadi a pfi vyrobé pomahaji kyptidla a enzymy
nebo konzervaéni latky. V dnesni dobé¢ je cela fada téchto latek a tak jsou seskupeny do

kategorii podle ucelu pouziti [15].

RozliSujeme tyto kategorie: Antioxidanty, balici plyny, barviva, emulgatory, konzervanty,
kyptici latky, kyseliny a regulatory kyselosti, latky zlepSujici mouku, latky zvyraziujici
chut’ a vini, lestici latky, modifikované Skroby a zahustovadla, ndhradni sladidla, nosice a
rozpoustédla, odpéilovace, pénotvorné latky, plnidla, propelanty, protispékavé latky, sekve-

stranty, sifi¢itany, stabilizatory, tavici soli, zvlh¢ujici latky a zelirujici latky [26].

Ing. Daniela Winklerova, ze Statniho zdravotniho ustavu v Praze [27] ve svém ¢lanku na
obhajobu ptidatnych latek uvadi, ze E koédy pridéluje mezinarodni odborna komise po dui-
kladném Setfeni nezavadnosti. Jejich schvalovani podléha velmi pfisnym toxikologickym
zkouskam. Stanovi téz horni limity pouzitelného mnozstvi a horni limity pro rizné katego-
rie potravinovych vyrobkl [27]. Ani pies tuto kontrolu v$ak nikdy nelze zcela vyloucit,

projev neptiznivé vedlejsi reakce, nesnasenlivost ¢i alergie na urcité aditivum.
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16 STRAVOVACI NAVYKY

Rodice by méli byt svym détem vzorem, protoze déti své rodi¢e napodobuji. Stravovani
vV rodin¢ s malym ditétem by se mélo probirat se vSemi ¢leny, protoze se nejedna o zménu
navyki jen u ditéte ale u vSech, v€etné manzela. Je vhodné spolecné planovéni jidelnicku
na cely tyden, coz ma také své vyhody pii nakupovani. Na planovani se mohou podilet 1
starSi déti. Naptiklad si mohou jeden den v tydnu vybrat své obliben¢ jidlo a zbytek se do-

plni tak aby po zbytek tydne jidelni¢ek obsahoval vSe potiebné.

Dulezité je, vybavit dité do zivota dobrymi stravovacimi navyky. Protoze zdklady spravné
vyzivy, které budou ditéti vstipeny, budou platit po cely Zivot. Jako ptiklad uvedu, ze po-
kud se dité jiz jako malé setkavalo s zitovcem, celozrnnymi nudlemi a prosem, nejpravde-

podobngji k témto potravinam sahne i v dospé€losti [15].

,Bohuzel ne v§echny déti maji z domova dobré stravovaci navyky.“ Uvadi v rozhovoru pro
Makro Jana Sedinova, vedouci $kolni jidelny v Cehernici u Velimy [21]. Z toho Ize usuzo-
vat, ze uz V predskolnim véku détem nebyly vstipeny dobré stravovaci navyky. S timto

nazorem je mozné se setkat u vice odbornikd.

Na svéte je mnoho potravin, z kterych se da vytvofit spousta zajimavych pokrmd. Obilovi-
ny, ovoce a zelenina, mléko a mlécné vyrobky, vejce, ryby a maso se v podobé chutnych
jidel dostavaji az na stiil. Ve spousté rodin se ji pravidelné, nékde zas urcuje denni rytmus
zaméstnani, Skolka nebo Skola. Nékde se ¢lenové rodiny stravuji samostatné, kazdy sam a
Vv jinou dobu. Pfes to vSechno by se rodina méla alespoii jednou denné sejit u spolecného
jidla. Cim vice je ¢lovék vystaven stresu a shonu dne$ni doby, tim &astéji odbyva stravova-
ni. Jidlo je hltdno rychle, nékdy po cesté, odkladano nebo vypusténo Uplné. Je nutné si
uvédomit, Ze takovéto chovani Skodi hlavné détem, kterym by rodi¢ meél jit piikladem.
Rozd¢leni jidla béhem dne neni bezdiivodné. Denné by se méli konzumovat tti hlavni jidla
a dveé svaciny, coz odpovida biologickym potiebdm organismu. Diky tomuto rozdéleni,
jsou hlavni jidla sestavena z menSich porci a tak nadmérné nezatézuji traveni. Svaciny pak
zabranuji vzniku pocitu velkého hladu. T¢lo je pfipraveno pfijimat stravu kazdé dvé a pul
az tf1 a pal hodiny. Toto je jen obecné vyjadieni, protoze biologické hodiny kazdého ditéte

jsou individualni. Ridi se podle zpracované energie pro riist, vyvoj a pohybovou aktivitu.

Pro dité€ je dilezité harmonické stravovani, kde se bude citit pfirozené zaclenéné do denni-

ho rytmu. Podle vzoru rodict, jak se stravuji a co jedi, se uci kultufe stolovani. Reseni pro-
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blému vSedniho dne ke stolu nepatii a mélo by zistat na jinou pfilezitost. K pfijemné at-
mosféte stolovani patii také prostiedi, v kterém je jidlo podavano. Pokud se dité v tomto
prostiedi citi dobfe, nejsou vétSinou s jidlem problémy. V neposledni fad¢é by na jidelnim

stole nemélo byt zbyte¢né mnoho véci, které by mohly odvadét pozornost od jidla [2].

16.1 Snidané, svacina a hlavni jidlo

Snidané mé v zivot¢ ¢lovéka dilezitou tlohu. Ani ve stravovani déti tomu neni jinak. Sni-
dané dodavé energii pro zacatek dne po no¢nim lacnéni. M¢éla by tvofit 25% denniho ener-
getického ptijmu. Snidani je mozné vytvotit na n¢kolik zptisobt, ne kazdy je vSak vhodny.
Snidané, které se skldda z peciva a mésla s marmeladou, doda sice energii, ale ta je pro tclo
moc rychla a velmi rychle se spotfebuje. To se mize projevit brzkym ndstupem unavenosti
ve Skolce, misto aby bylo dité aktivni po cely den. Pokud je poddna zdrava a vhodna snida-
né doda télu dostatek energie na dopoledne pro dusevni i télesnou Cinnost. Zvysi soustie-
dénost déti a zlepsi tvarci schopnosti. Takovou idealni formou snidané je kombinace obi-
lovin, ovoce a mléénych vyrobki. Casto postadi studena ryze, cornflakes, miisli (od ti let),
doplnéné ovocem ¢i zeleninou, jogurtem, kyselym mlékem ¢&i podmdslim. S postupem ca-
su, jak dité roste, je dobré piejit na chléb, pe¢ivo s tvarohovymi pomazankami ¢i trochou
masla. Idealni pro déti je chléb celozrnny. Jako obmeéna se pouziva détska nebo jina vhod-
na Sunka a syry samoziejmé s piidavkem néjakého ovoce nebo zeleniny, ktera doda dosta-

tek vitamind. Vyjimeéné miizeme podavat vajicka nebo pokrmy z nich [2, 7, 14].

K snidani patii teply napoj. Nejlépe se hodi mléko nebo slabé kakao. Dale je mozné poda-
vat neslazené ovocné nebo bylinkové ¢aje pro déti. Pokud je tieba Caj osladit doporucuje se
pridat malé mnozstvi ovocné Stavy. Nekteré déti rano piji vice a tak vyzaduji napoje poko-
jové teploty, napf. sklenici vody, mineralky nebo fedéné ovocné §t'avy. PfedevSim u vice se

poticich déti je nutné po ranu doplnit ztraty tekutin, pro rychlejsi praci krevniho ob&hu.

Dobré svacina doma nebo ve Skolce zvySuje vykonnost. Stejné jako u snidané je zdkladem
svaciny ovoce a zelenina, obiloviny a mlééné vyrobky. Zapominat bychom nem¢éli ani na
pitny rezim. Dilezité si uvédomit, Ze svacina, kterou dit¢ konzumuje mimo domov a mimo
dozor rodi¢t mize skoncit v odpadkovém kosi, proto je dobré, aby dit¢ mélo moznost vy-
béru. Rodice s détmi maji vice komunikovat, protoze pravé déti vi, co ke sva¢inam konzu-

muji jejich vrstevnici [2].
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Zakladem obédu a veceti by méli byt teplé ptilohy, jako jsou brambory, nudle, ryze a zele-
nina. Ty jsou nasledné doplnény malymi porcemi masa, ryb nebo vajec. Ptilohy jsou u déti
Vv oblibé a zaroven jsou prospésné pro vSechny ¢leny rodiny. V zimnich mésicich je nutné
podavat i polévku. Obc¢as miizeme konzumovat i jidlo ve studené¢ formé. To by se mélo

skladat ze salati a obloZenych chlebi. Celé jidlo by mél dopliiovat teply napoj [7].

16.2 Tydenni plan

Velké mnozstvi matek se snazi podavat détem vSechny doporucené potraviny a ve sprav-
ném poméru a mnozstvi. Pro né, je vhodné sestavit plan na cely tyden. Détmi navrzena
oblibend jidla, budou lépe vyvaZzena hodnotnou stravou v dalSich dnech. Plan by se m¢l
sestavovat pred velkym nakupem, aby se béhem nasledujicich dni dokupovali jen suroviny
konzumované v Cerstvém stavu jako je pecivo, ovoce a zelenina (neni-li na zahrad¢ pésto-
vana vlastni). Rozvrh na cely tyden pomuze i ve dnech, kdy nebude moznost ditéti vafit.

V takovém to piipad¢ lze jidlo uvatit doptedu a uchovat v chladnicce nebo ho zamrazit.

Je-li nutné usetfit Cas, je jednou z osvédcenych metod fetézové vareni. Kdy jidlo uvafime a
nechdme do druhého dne. Pokud je naptiklad k veceti podavana ryzi, je dobré ji uvafit vetsi
mnozstvi a zbytek uchovat v chladni¢ce na dalsi den. Ryze pak miiZze byt podana ke snidani
¢i svacin€ smichana s jogurtem a ovocem. V poledne z ni lze udé€lat ryzovy salat nebo ji
podat k pokrmu, ke kterému se hodi. Zbytek pak v kone¢né fazi mize byt pfidan do polév-
ky jako vlozka [2, 7].

Vhodné je sestaveni tydenniho planu v rodinném kruhu, aby kazdy ¢len rodiny mohl vyjad-
fit svllj ndzor nebo navrhnout své oblibené jidlo. Tim lze ptedejit i konfliktim u stolu. Po

sestaveni planu se pak i déti, které nejsou zrovna dobrymi jedliky, ke stolu vice t&si [2].
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ZAVER

Vzhledem Kk stale rostouci medializaci vyzivy, zdravého zivotniho stylu a narGstajici obezi-
ty u déti 1 dospélych, se stale vice lidi zajima o to co ji a jak se stravuji. Zvlasté pak pokud
¢ekaji nebo uz maji potomka, se maminky zajimaji o to, jaka by méla byt spravna vyziva,
aby dit¢ bylo zdravé a do Zivota dobie vybavené po strance stravovacich navyku. Protoze
zdravi Clovéka je ovlivnéno vyzivou jiz od utlého détstvi. Stravovaci navyky, které dité
ziské v predsSkolnim veku, ovliviiuji vyvoj téla, jeho pohybovy aparat, dusevni myslenti, fec,

schopnosti a télesné funkce.

Zakladem zdravé vyZzivy u téchto de€ti je pestra strava bohat4 na vitaminy a mineralni latky.
Tyto latky jsou nejvice zastoupeny v obilovinach, ovoci a zelening, dale pak v mléce a
mléénych vyrobcich, mase, rybach a tucich, které jsou v pfiméteném mnozstvi dulezité pro

¢innost organismu.

Naopak je tfeba omezit konzumaci kalorickych jidel obsahujicich velké procento tukl ¢i
cukri, napt. uzenin, tuénych mas, sladkosti a slazenych napoju. Ptilisna konzumace téchto
pokrmti mize v pozd&jsim veéku vést k rozvoji ruznych onemocnéni. K nejzavaznéjsim
patii obezita, kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze, cukrovka, nadorové onemocnéni
¢1 pfedCasny vznik aterosklerdzy. Zaroven se u malych déti nedoporucuje délena strava ¢i

vegetarianstvi. Pfisné dodrzovani mlize negativné€ ovlivnit zdravotni stav ditcte.

Vyse uvedené by si té¢hotné zeny nebo matky, které pecuji o malé dit€, meli uvédomit. Tato

vvvvv

jmi. Méla by byt doporucenim jak dité stravovat, jakym potravindm dat pfednost a jaké

pouzivat minimalng.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

kJ kilojoule
ug mikrogram
mg miligram

g gram

kg kilogram
ml mililitr
tzv. tak zvané

napf. naptiklad
HDL  High Density Lipoproteins
LDL  Low Density Lipoproteins

t.v.s. tuk v suSiné
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